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| BADZ NIEZALEZNY!
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swojemu szczesciu!
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Szlachetne zdrowie...

Jest takie powiedzenie: cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Jak duzo jest w nim prawdy,
wie kazdy, kto te rados¢ stracit. Zwilaszcza jezeli sam sie do tego przyczynit.

Bo zdrowie bywa delikatne niczym balonik. Wystarczy chwila nieuwagi, aby je stracic.

Wsrod gtéwnych czynnikéw majacych wptyw na zdrowie wymienia sie: odpowiednia,
dobrze zbilansowana diete, codzienna aktywnos¢ fizyczna oraz unikanie alkoholu,
papieroséw, narkotykéw i innych substancji psychoaktywnych. To trzy podstawowe
zasady zdrowego stylu zycia, ktorych przestrzeganie, cho¢ wymaga odrobiny wysitku,
organizacji i wytrwatosci, jest zdecydowanie mniej ucigzliwe niz konsekwencje
wynikajace z zaniedban. Niestety, chociaz wiekszos¢ z nas deklaruje, ze zdrowie jest
najwazniejsze, to az 60% Polakéw nie robi nic, by zmieni¢ styl zycia na zdrowszy. Nie
czekaj, az poczujesz sie zle, jak najszybciej zacznij wprowadzac¢ w zycie korzystne dla
siebie zmiany, a znacznie zwiekszysz szanse na unikniecie wielu groznych choréb.

Broszura, ktéra trzymasz w rekach, zawiera podstawowe wskazowki i rady
dotyczace zasad zdrowego stylu zycia oraz informacje o zagrozeniach wynikajacych
z ryzykownych zachowan.



UNIKAJ ALKOHOLU, TYTONIU, NARKOTYKOW
I INNYCH SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH

Substancje psychoaktywne, dziatajac na uktad nerwowy, powoduja btedne postrzeganie rzeczywistosci,
wahania nastroju, zaburzenia Swiadomosci oraz niekontrolowane zachowania. Ich zazywanie moze
zwiekszy¢ ryzyko wystapienia wielu groinych choréb. Pojecie ,substancje psychoaktywne” obejmuje
substancje legalne, takie jak nikotyna, kofeina, alkohol czy leki, a takie substancje nielegalne, np.
heroine, marihuane lub kokaine.

ALKOHOL

Alkohol jest substancja toksyczng, ktérej dziatanie w organizmie zaczyna sie juz po kilku minutach od spozycia.
To trucizna, ktéra w kazdym przypadku ma niekorzystny wptyw na nasz organizm. Toksyczne dziatanie
alkoholu wptywa niekorzystnie na wiekszos¢ organéw ludzkiego ciata. Juz jednorazowe naduzycie alkoholu
moze mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne, a nawet spowodowac Smier¢.

MIT: Pijac dziennie kilka piw, nie ryzykuje utraty zdrowia.

FAKT: Ryzyko szkéd zdrowotnych pojawia sie juz wtedy, gdy kobieta wypija dziennie wiecej niz 20 graméw
(0,51 piwa), a meiczyzna wiecej niz 40 gramow (11 piwa) czystego alkoholu, czesciej niz 5 razy w tygodniu.
0soby o mniejszej tolerancji na alkohol zareaguja negatywnie na mniejsze dawki.




Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) ponad 60 rodzajéw chordb i urazéw ma zwigzek
ze spozywaniem alkoholu. Obok palenia papieroséw picie alkoholu jest gtownym czynnikiem
zagrazajgcym zdrowiu catej populacji i trzecig co do czestosci przyczyng zgonow.

Jezeli chcesz sprawdzi¢, czy Twoje picie jest rozsadne, poszukaj w internecie testu Audit (Test Rozpoznawania
Problemoéw Alkoholowych). Test mozesz znalez¢ np. na stronie Paristwowej Agencji Rozwigzywania Problemoéw
Alkoholowych www.parpa.pl.

Szacuje sie, ze 6% zgonéw wsrod ludzi ponizej 75. roku zycia oraz 20% powaznych choréb i urazéw
wymagajacych leczenia w szpitalu ma zwiazek z alkoholem. Toksyczne dziatanie alkoholu ma niekorzystny
wptyw na caty organizm. Dtugotrwate picie nawet niewielkich ilosci alkoholu uszkadza:

Uktad nerwowy
Uktad nerwowy jest szczegdlnie wrazliwy na alkohol. Tu najwczes$niej ujawniaja sie skutki jego toksycznego
dziatania. Wyniki wieloletnich badan wykazuja, ze dtugotrwate picie powoduje uszkodzenie i zaniki komdrek
nerwowych (w tym mdézgowych), a wskaznik ryzyka udaru mézgu u oséb naduzywajacych alkoholu wzrasta
az szesciokrotnie.

Uktad pokarmowy

Alkohol niszczy uktad pokarmowy i uposledza jego funkcje. Dtugotrwate picie prowadzi do powaznych choréb
watroby (zapalenie, marskosc), trzustki i zotadka (zapalenie btony $luzowej, owrzodzenie). Alkohol zaktéca
m.in. wchtanianie glukozy, aminokwaséw, witamin i mineratéw, co prowadzi do powaznych niedoboréw
pokarmowych i - w konsekwencji - do zaburzenia pracy catego organizmu.

Uktad krazenia

Alkohol powoduje zwyrodnienie miesnia sercowego (tzw. kardiomiopatie) oraz powoduje groine
dla zycia zaburzenia rytmu serca. Dtugotrwate spozywanie alkoholu powoduje nadcisnienie - szacuje sie,
ze U 30% chorych alkohol byt gtéwna przyczyna jego powstania. Nadcisnienie za$ jest podstawowa przyczyna
udaréw, zawatu i krwotokéw mozgu.



Uktad oddechowy

Alkohol zwieksza podatno$¢ na choroby uktadu oddechowego, poniewaz niszczy btone sluzowa tchawicy
i oskrzeli. U oséb naduzywajacych alkoholu dziesieciokrotnie czesciej wystepuje nowotwdr jamy ustnej,
krtani oraz tchawicy.

Uktad hormonalny

Intensywne spozywanie alkoholu moze powodowa¢, zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn, réznorodne
zaburzenia hormonalne. Nastepstwem tych zmian s3 na ogo6t zaburzenia potencji i miesigczkowania
(cykle bezowulacyjne), bezptodnos¢ oraz wczesniejsze przekwitanie.

Uktad odpornosciowy
Przewlekte spozywanie alkoholu hamuje funkcje uktadu odpornosciowego, zwiekszajac prawdopodobienstwo
wystapienia choréb zakaznych, zapalenia ptuc, gruzlicy i nowotworéw.

Alkohol i leki

Alkohol, wchodzac w interakcje z lekami, moze ostabiac¢ lub nasila¢ ich dziatanie, powodowac problemy
z ich wydalaniem z organizmu i zwieksza¢ nasilenie skutkéw ubocznych. W wielu przypadkach pofaczenie
alkoholu z lekami moze powodowac¢ uszkodzenie narzadéw wewnetrznych (np. watroby), a nawet prowadzi¢
do $mierci. Niektdre leki wzmacniaja szkodliwe dziatanie alkoholu. Jezeli przyjmujesz jakiekolwiek leki, na
czas kuracji catkowicie zrezygnuj z alkoholu.

Inne skutki spozywania alkoholu

Zazwyczaj rozwazania nad konsekwencjami spozycia alkoholu koncentruja sie na aspektach zdrowotnych.
Jednak spozywanie alkoholu niesie ze soba ryzyko wystapienia réwniez innych konsekwencji, takich jak:
spoteczno-ekonomiczne - problemy matzenskie i rodzinne, rozpad wiezi, wzrost agresji wobec otoczenia,
problemy ze znalezieniem i utrzymaniem pracy, problemy finansowe itp.,

prawne - np. odpowiedzialno$¢ karna za spowodowanie wypadku komunikacyjnego.

PAPIEROSY
Z powodu choréb bedacych wynikiem palenia tytoniu, co kilka sekund umiera cztowiek. WHO przewiduje,
7e w 2030 roku nikotyna bedzie przyczyna zgonu 8,3 min ludzi na swiecie.

Z badan wynika, ze co drugi nowotwor ztosliwy u mezczyzn w wieku 35-65 lat jest scisle zwiazany z paleniem
tytoniu. Inne badania wykazaty, ze 9 na 10 chorujacych na nowotwér ptuca to palacze lub osoby, ktére
pality. Palacze majq ostabiony system odpornosciowy, czesciej zapadaja tez na choroby uktadu krazenia,
przewodu pokarmowego i drég oddechowych.

Palenie papierosow jest najczestszq przyczynq przedwczesnych zgonéw w Polsce.

Palacze tytoniu sa narazeni nie tylko na dziatanie nikotyny. W dymie wdychanym przez osobe palaca
znajduje sie ponad 4 tysiace substancji toksycznych, z ktérych az 40 ma dziatanie rakotworcze. Szczegélnie
niekorzystny wptyw na organizm wywiera tlenek wegla (czad), ktéry taczac sie z hemoglobing krwi, blokuje
oddychanie tkankowe. Ponadto, dym tytoniowy zawiera setki innych trujacych substancji (m.in. aceton,
amoniak, cyjanowodor, fenol, butan, arsen, polon, kadm, aniline, siarkowoddr), ktére w trakcie palenia
przenikaja do organizmu.



W dymie z koricowki tlgcego sie papierosa zawartos¢ nikotyny jest 4 razy wieksza, a trujgcego
tlenku wegla - 35 razy wieksza niz w dymie wdychanym przez palacza.

Na szkodliwe dziatanie substancji pochodzacych z dymu tytoniowego narazeni sg nie tylko palacze. Szacuje
sie, ze co roku na skutek biernego palenia umiera w Polsce okoto 2 tysiace oséb. Osoby niepalace, ktére
wdychaja dym papierosowy, sa bardziej narazone na ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe,
astme lub chorobe wiencowa serca. Dzieci wdychajace dym papierosowy czesciej cierpia na infekcje drég
oddechowych i gorzej wypadaja w testach psychologicznych oceniajacych m.in. umiejetnosci logicznego
myslenia i rozumowania. U niemowlat przebywajacych w zadymionych pomieszczeniach zwieksza sie ryzyko
wystapienia zespotu nagtej smierci tézeczkowe;j.

MIT: Palenie od jednego do kilku papieroséw dziennie nie szkodzi i nie uzaleznia.
FAKT: Nikotyna uzaleinia bardzo szybko i mocno. Badania wykazaty, ze mtodzi ludzie uzalezniaja sie
psychicznie od nikotyny juz po kilku dniach od rozpoczecia palenia, poniewaz wystapienie uzaleznienia jest
uwarunkowane regularnoscia przyjmowania, a nie dawka uzywki. Poza tym nawet sporadyczne palenie
uszkadza tetnice i zmniejsza zdolno$¢ organizmu do radzenia sobie z wysitkiem.

Palenie a leki

Zaréwno czynne, jak i bierne palenie papieroséw moze zaktécac¢ dziatanie i obniza¢ skutecznos¢ niektdrych
rodzajow lekéw, gtéwnie tych stosowanych w psychiatrii, leczeniu astmy, a takze Srodkéw nasennych. Zwiazki
zawarte w dymie papierosowym pobudzaja watrobe do wydalania zanieczyszczen z organizmu, co powoduje
szybsze usuwanie z krwi substancji czynnej leku. Ten sam mechanizm dziata w przypadku kofeiny, dlatego
palacze czesto pija wiecej kawy niz ludzie niepalacy.

Rzucajac palenie, mozesz wiele zyskac

20 minut po ostatnim papierosie do normy wraca cisnienie tetnicze krwi oraz temperatura stép i dtoni.

Po 48 godzinach rozpoczyna sie regeneracja zakonczen nerwowych, powraca zmyst smaku i zapachu.
Kilka miesiecy po rzuceniu palenia poprawie ulega stan uktadu krazenia. Wydolnos¢ ptuc zwieksza sie
0 30%. Zmniejsza sie kaszel, zmeczenie, rozpoczyna sie proces regeneracji uktadu oddechowego.

Po roku zmniejsza sie o potowe ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca.

Po 5 latach o potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na nowotwor ptuca, przetyku i krtani.

Po 15 latach od ostatniego papierosa ryzyko wystapienia choréb nowotworowych i uktadu krazenia dochodzi
do takiego poziomu, jak u osoby nigdy niepalace;.

Do negatywnych skutkéw palenia mozna réwniez zaliczy¢ strate pieniedzy i czasu. Palac paczke papierosow
dziennie, w ciagu roku puszcza sie z dymem okoto 4,5 tysiaca ztotych. Wypala sie tez 3 godziny dziennie
(tyle zajmuje wypalenie paczki papierosow), czyli ok. 45 dni w roku.

NARKOTYKI | DOPALACZE

Substancje psychoaktywne, takie jak narkotyki czy dopalacze, to srodki odurzajace pochodzenia naturalnego
lub syntetycznego, wptywajace na osrodkowy uktad nerwowy. W zaleznosci od rodzaju zawartej w nich
substancji, moga powodowac rézne zmiany psychiczne (np.: euforie, zmieniony odbiér rzeczywistosci, iluzje,
omamy, zaburzenia pamieci) oraz fizyczne (np.: pobudzenie, przyspieszenie tetna, wzrost cisnienia krwi).

Narkotyki

Narkotyki maja wyjatkowo silne dziatanie uzalezniajace. Trzeba zdawac¢ sobie sprawe, ze granica miedzy
dobrowolnym przyjmowaniem substancji psychoaktywnej a przymusem jej przyjmowania jest bardzo trudna
do zauwazenia i fatwo ja przekroczyc.



Szkody dla zdrowia, jakie moga wywotac¢ narkotyki z poszczegdlnych grup:

Opiaty: kodeina, metadon, heroina, morfina i opium

Psychozy i inne zaburzenia psychiczne: niepokoj, pobudzenie, bezsennos¢, drazliwy nastréj, a takze zaburzenia
depresyjne, prowadzace niekiedy do samobdjstwa. Opiaty uzalezniaja fizycznie. Wraz z proba odstawienia
srodka pojawia sie szereg przykrych dolegliwosci sktadajacych sie na zespét objawéw abstynencyjnych.

Kanabinole: marihuana i haszysz

Zanik zainteresowan, motywacji i ambicji, zaburzenia pamieci, uposledzenie zdolnosci do rozwiazywania
problemow, problemy w komunikowaniu sie z innymi i powikfania psychotyczne. Dtugotrwate uzywanie
moze prowadzi¢ do przewlektego zapalenia oskrzeli lub astmy.

$rodki pobudzajace: kokaina, amfetamina i jej pochodne
Depresja, zaburzenia psychotyczne przybierajace najczesciej forme urojen przesladowczych. Silne
wyniszczenie organizmu spowodowane brakiem faknienia i snu, tachykardia, bdle w klatce piersiowej.

Substancje halucynogenne: grzyby halucynogenne, bielun dziedzierzawa, LSD, DMT
Stany psychotyczne, napady leku, urojenia, podniecenie psychoruchowe, zachowania agresywne wobec
siebie i innych, ciezkie zatrucia. Nawet niewielkie dawki moga wywotac tachykardie.

Substancje lotne: rozpuszczalniki, kleje
Uszkodzenia uktadu oddechowego i mézgu, uszkodzenia watroby, nerek i szpiku kostnego, a konsekwencji
anemia. Moga wywotywac tzw. zesp6t organiczny, charakteryzujacy sie zaburzeniami pamieci i intelektu.

Ogromnym zagrozeniem dla zdrowia i zycia jest mozliwos¢ przypadkowego przedawkowania narkotyku,
czyli spowodowanie ostrego zatrucia organizmu. Do przedawkowania przyczyni¢ sie moze nieznajomos¢
zazywanych substancji, nieprawidtowa ocena mozliwosci organizmu i wielkosci dawki, niewiedza na temat
interakcji roznych srodkow psychoaktywnych - zagrozenie zgonem w przypadku zatrucia dwoma lub wiecej
substancjami jest nieproporcjonalnie wieksze niz przy zatruciu jedna substancja.

Dodatkowym zagrozeniem dla zdrowia i Zycia sq toksyczne substancje chemiczne, ktdrymi
mogq by¢ zanieczyszczone niektore narkotyki. Na przyktad dodawana do kokainy fenacetyna
(stosowana dawniej jako Srodek przeciwbdlowy) uszkadza nerki i jest silnie rakotwaorcza.




Dopalacze

MIT: Dopalacze sa bezpieczng alternatywa dla substancji nielegalnych.
FAKT: Liczba badan i analiz dotyczacych dopalaczy jest bardzo ograniczona, poniewaz zazwyczaj zawieraja one nowe,
jeszcze nieznane i nieprzebadane substancje aktywne, przewaznie bardzo toksyczne i niebezpieczne dla zdrowia.

Dopalacze to réznorodne substancje psychoaktywne, o nieznanym sktadzie, sprzedawane jako produkty ,nie
do spozycia”. Uzycie dopalaczy moze wywotac¢ objawy takie same jak zazycie narkotyku . Wiekszos¢ substancji
psychoaktywnych zawartych w dopalaczach nie zostata przebadana, dlatego trudno okresli¢ ich dziatanie
na organizm cztowieka i ustali¢ dawke niebezpieczng dla zycia. Producenci nie podaja na opakowaniach
sktadu ani informacji 0 mozliwosci przedawkowania. W razie wystapienia niepokojacych objawéw lekarze,
nie znajac substancji czynnej ani jej stezenia, nie moga szybko podjac skutecznego leczenia, co w skrajnych
przypadkach grozi utrata zycia. Kazdego roku odnotowuje sie wiele przypadkéw silnego, wymagajacego
pomocy medycznej zatrucia dopalaczami.

Interakcje

Powaznym zagrozeniem dla zdrowia lub zycia sa trudne do przewidzenia interakcje w przypadku taczenia
dopalaczy z alkoholem, lekami lub narkotykami. W skrajnych przypadkach taka mieszanka moze doprowadzi¢
nawet do utraty przytomnosci, zawatu serca, udaru mézgu czy smierci.

LEKI
Stosowane zbyt czesto leki przeciwbdlowe dostepne bez recepty moga powodowac np. zatrucia, krwawienia
z przewodu pokarmowego, powazne uszkodzenia watroby i nerek czy nadcisnienie tetnicze.

Popularne ziotowe leki uspokajajace i nasenne przyjete w zbyt duzych dawkach moga powodowac
nudnosci, béle brzucha, krwawienia itp. Moga réwniez zmienia¢ dziatanie przyjmowanych w tym samym
czasie innych lekow.

Nie ma lekéw catkowicie bezpiecznych i dobrych dla kazdego. Nawet leki ziolowe mogg mie¢
powazne dziatania uboczne (zwtaszcza kiedy sie je przedawkuje). Samodzielne stosowanie
lekow wymaga rozwagi i stosowania sie do zalecer z dotgczonej do nich ulotki.

Zasady bezpiecznego przyjmowania lekow dostepnych bez recepty

Nalezy uwaznie czytac ulotke dotaczona do leku. Szczegdlnie istotne sa informacje dotyczace dawkowania
i przeciwwskazan do przyjmowania leku. Nalezy réwniez zwréci¢ uwage na mozliwe dziatania niepozadane,
szczegdlnie te, ktére wymagaja interwencji lekarza.

Trzeba zapoznac sie ze sktadem leku. Nalezy sprawdzic:

- czy nie zawiera substancji, na ktére jestes uczulony,

- czy nie zawiera takiej samej substancji aktywnej, jak lek, ktéry juz przyjmujesz. Na przyktad paracetamol
znajduje sie w sktadzie wielu lekéw na przeziebienie i grype, a jego przedawkowanie jest bardzo
niebezpieczne dla zdrowia.

Nie wolno stosowac lekéw, ktérych termin przydatnosci do spozycia juz minat.



IADBA) O ZDROWA DIETE

Prawidtowe odiywianie sie jest niezbedne dla utrzymania dobrego samopoczucia i zdrowia. Dobrze
zbilansowana dieta, pokrywajaca zapotrzebowanie organizmu na wszystkie sktadniki odiywcze
i dostarczajaca prawidtowej ilosci energii, pozwala unikna¢ wielu choréb, w tym groinych choréb
cywilizacyjnych, takich jak: cukrzyca, otytos¢, nadcisnienie, choroby serca i uktadu pokarmowego.

Brak czasu jest najczestsza wymdwka ludzi 7le odzywiajacych sie. Warto jednak pamietac, ze przestrzeganie
kilku podstawowych zasad zdrowego zywienia jest mniej uciazliwe niz walka z konsekwencjami zaniedban.

Dbaj o réznorodnosc¢ spoiywanych produktow

Aby dostarczy¢ organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze, w codziennym jadtospisie nalezy uwzgledni¢
produkty ze wszystkich pozioméw piramidy Zzywieniowe;.
Z poszczegolnych grup produktéw nalezy wybierac te, ktére
maja najwieksza wartos¢ odzywcza, tzn. zawieraja najwiecej
witamin, sktadnikéw mineralnych i odzywczych, i jednoczesnie
s3 niskokaloryczne, czyli zawieraja mato ttuszczu i cukru.

Niedobory pokarmowe mogq byc¢ niezwykle szkodliwe dla zdrowia. U Polakéw najczesciej
wystepujq niedobory wapnia, Zelaza i pochodzqcych z ryb kwaséw omega-3 i witaminy D.
Brak wapnia i witaminy D znacznie zwieksza ryzyko osteoporozy, a niedobory 7elaza powodujg
niedokrwistos¢, ktora jest zrodtem wielu dolegliwosci.

Kontroluj mase ciata
Duza nadwaga i otyto$¢ sa niebezpieczne dla zdrowia. U 0s6b nig dotknietych znacznie zwieksza sie ryzyko
wystapienia: cukrzycy, nadcisnienia tetniczego, choréb uktadu krazenia i wielu innych.

Jedz duio produktéw zbozowych

Produkty zbozowe powinny stanowi¢ podstawowe 7rddto energii (dostarcza¢ ponad 50% dziennego
zapotrzebowania na kalorie). Nalezy wybiera¢ produkty z maki z petnego przemiatu (razowej) oraz grubo
mielone kasze, poniewaz zawieraja duzo witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Codziennie spozywaj mleko i produkty mleczne

Mleko ijego przetwory to najwazniejsze zrédto wapnia. Dwie szklanki
mleka dziennie pokrywaja zapotrzebowanie na wysokowartosciowe
biatko i witamine B,. Z uwagi na zawarto$¢ nasyconych kwaséw
ttuszczowych nalezy wybiera¢ produkty mleczne o obnizonej
zawartosci ttuszczu i bez dodatkéw stodzacych.

Mieso spoiywaj z umiarem

Mieso jest dobrym zrédtem biatka, tatwo przyswajalnego zelaza oraz
witamin z grupy B. Nalezy wybiera¢ chude gatunki mies, a takze
zastepowac je rybami (2 razy w tygodniu) i roslinami straczkowymi.




Codziennie jedz duio warzyw i owocéw

Warzywa i owoce sg zrédtem cennych witamin i beta-karotenu
oraz sktadnikéw mineralnych, takich jak: wapn, potas, magnez
i s6d. Warzywa i owoce najlepiej je$¢ w postaci surowej, poniewaz
w czasie gotowania traca wiekszos¢ witamin i mineratow.

Ogranicz spozycie thuszczéw, zwlaszcza zwierzecych
Ograniczenie spozycia ttuszczéw obfitujacych w  cholesterol
ma duze znaczenie w zapobieganiu otytosci i zmniejsza ryzyko
wystapienia choréb uktadu krazenia, np. zawatu serca oraz
miazdzycy.

Unikaj cukru i stodyczy
Cukier poza energig nie dostarcza zadnych sktadnikéw odzywczych. Puste kalorie dostarczane przez cukier s3
najczestsza przyczyna otytosci.

Ograniczaj spozycie soli

Zbyt wysoki poziom sodu (ktéry w ograniczonej ilosci jest niezbedny do
prawidtowej przemiany materii) to jedna z gtéwnych przyczyn wzrostu
cisnienia tetniczego krwi. Przecietny Polak spozywa dziennie 3 razy wiecej
soli niz zalecane 5 graméw (ptaska tyzeczka). Bardzo duzo soli znajduje sie
w wedlinach, konserwach i innych produktach przetworzonych.

Pij przynajmniej 2 litry ptynéw dziennie

Organizm cztowieka nie magazynuje wody, a niedobdr ptynéw szybko
prowadzi do odwodnienia, ktére skutkowa¢ moze bélem brzucha, bélem
gtowy lub zaparciami. Nalezy pi¢ czesto mate ilosci ptynu, poniewaz
uczucie pragnienia pojawia sie, kiedy organizm jest juz w 2% odwodniony.
Zaleca sie pi¢ wode, niestodzone soki i herbaty owocowe.

Jedz kilka matych positkéw dziennie

Nalezy jes¢ 4-5 matych positkéw dziennie, najlepiej o regularnych porach.
Pierwszy positek zaleca sie zjes¢ nie pézniej niz 30 minut po obudzeniu,
a ostatni - przynajmniej na 2 godziny przed snem.




INAJDZ CZAS NA CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Regularna aktywnos¢ fizyczna to jeden z podstawowych elementéw zdrowego stylu zycia. Niski poziom
aktywnosci fizycznej zostat uznany za czynnik istotnie zwiekszajacy umieralnos¢ z powodu choréb uktadu
krazenia i nowotworow.

Zalecana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) dawka aktywnosci fizycznej dla zdrowej osoby dorostej
to 30 minut umiarkowanej aktywnosci (spacer, rekreacyjna jazda na rowerze lub rolkach itp.) przez 5 dni
w tygodniu lub 20 minut bardzo intensywnej aktywnosci (bieganie, aerobik itp.) przez 3 dni w tygodniu.

Wedtug Europejskiej Rady Informacji o Zywnosci (EUFIC) regularna
aktywnos¢ fizyczna zmniejsza o potowe ryzyko przedwczesnej |
Smierci i wystapienia powaznej choroby. Korzysci wynikajace \
z aktywnego stylu zycia obejmuja m.in.: -~
- zmniejszenie ryzyka otytosci,

- zmniejszenie ryzyka choréb serca i uktadu krazenia,

- zmniejszenie ryzyka zachorowania na cukrzyce,

- zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb nowotworowych,

- zwiekszenie gestosci kosci (zmniejszenie ryzyka osteoporozy),
- zwiekszenie og6lnej sprawnosci i wydolnosci organizmu,

- poprawe jakosci zycia (korzystny wptyw na zdrowie psychiczne).

Y/ N W Y \
MIT: Bycie aktywnym wymaga specjalnych warunkéw, duzo czasu i naktadéw finansowych na sprzet.
FAKT: Za aktywnos¢ fizyczng uwaza sie wszystkie czynnosci zwiazane z wysitkiem fizycznym i ruchem, ktére
powoduja przyspieszenie pracy serca i oddechu. Bardzo cenny jest wysitek zwiazany z codzienna aktywnoscia,
np. chodzenie czy jazda na rowerze. Duzo korzysci przynosi codzienny energiczny marsz, ktéry nie wymaga
zadnych inwestydji, specjalnego sprzetu ani warunkow.

0d wielu lat za najbardziej wskazane w tzw. treningu zdrowotnym uwaza sie ¢wiczenia angazujace duze
grupy miesni, trwajace nieprzerwanie przez kilkanascie minut, czyli ¢éwiczenia aerobowe. Do najbardziej
popularnych naleza marsz, marszobieg, bieg, jazda rowerem, ptywanie, wioslarstwo itp.

Eksperci podkreslaja, ze dla zwiekszenia korzysci wynikajacych z aktywnosci fizycznej ¢wiczenia
wytrzymatosciowe nalezy uzupetni¢ ¢wiczeniami oporowymi (ksztattujg site miesni, korzystnie wptywaja na
kosci) oraz ¢wiczeniami poprawiajacymi elastyczno$¢ miesni, Sciegien i stawow.

Waine, aby ilos¢ i intensywnos¢ cwiczen
dostosowac¢ do mozliwosci i potrzeb organizmu.
Przed rozpoczeciem systematycznego programu
¢wiczen nalezy sie skonsultowa¢ z lekarzem,
aby wykluczy¢ ewentualne przeciwwskazania.
Konsultacje zaleca sie szczegdlnie osobom po
50. roku zycia oraz tym, ktére planuja reqularne
wykonywanie intensywnych ¢wiczen.




PROWADZ ZDROWY STYL ZYCIA | BADZ NIEZALEZNY!

Wiecej informacji znajdziesz na WWW.ZDROWIEWCIAZY.PL
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