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7 kwietnia - Swiatowy Dzien Zdrowia

Kazdego roku motyw przewodni obchodzonego Swigta poswigcony jest innej
tematyce, ktora podkresla wazny obszar probleméw zdrowia publicznego na §wiecie.
W 2021 roku hasto Swiatowego Dnia Zdrowia brzmi: ,,.Budowanie sprawiedliwszego
1 zdrowszego $wiata dla wszystkich”

W obecnej sytuacji stowa Arthura Schopenhaura ,,Choé¢ zdrowie nie jest na
pewno wszystkim, to bez zdrowia wszystko jest niczym” nabieraja szczegolnego
znaczenia.

Sytuacja epidemiczna oraz zwigzane z tym zmiany w funkcjonowaniu
spolecznym moga znaczaco wplywaé na nasze samopoczucie, wywotujgc niepokoj
oraz Igk. W tym okresie powinnismy dba¢ zaréwno o swoje zdrowie fizyczne, jak [
niezwykle wazne zdrowie psychiczne. Ponizej przedstawiamy kilka rad dla
wszystkich.

1.Nie pozwol, by nadmiar informacji pogorszyl Twéj nastradj

Cho¢ moze si¢ wydawac, ze w obecnej sytuacji konieczne jest bycie na biezaco,
ciggle narazenie na powtarzajace si¢, niepokojace informacje moze pogorszy¢ nasz
stan psychlczny w zupehlosc1 wystarezy, jesli raz lub dwa razy dziennie sprawd21sz
co si¢ dzieje w kraju i na $wiecie . Rob przerwy od social medidéw 1 serwisow
informacyjnych — zwtaszcza jesli czujesz, ze narasta w Tobie niepokoj i Iek.

2. Dbaj o podtrzymywanie kontaktow spotecznych
Podziel si¢ z bliskimi tym, co ci¢ cieszy 1 tym, co ci¢ niepokoi 1 martwi.

Wspdlnie tatwiej poradzi¢ sobie z problemami. Budowaniu wiezi sprzyja regularny
kontakt .



3. Codziennie przez co najmniej 30 min uprawiaj aktywnos$¢ fizyczna ,
a dobierz ja tak, by sprawiala Ci przyjemnos¢.

Najprostsza forma jest : zwykly spacer czy nordic walking, ale Swietnie wptywa
na samopoczucie takze jazda narolkach , rowerze, badminton, czy bieganie. Korzystaj
przy tym z dobrodziejstwa stonca , a co za tym idzie wit. D3, ktora jest odpowiedzialna
za dobrg odpornos$¢ organizmu. A jak wiemy — dobra odpornos¢ to wysmienite zdrowie.

W razie deszczu poéwicz w domu - korzystaj z gotowych zestawow , ktorych
w internecie jest mndstwo , albo po prostu poskacz na skakance.

4. Dbaj o zdrowie fizyczne - odzywiaj si¢ prawidlowo, zadbaj o odpowiednio
dhugi sen
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ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA :

1. Jedz regularnie 5 positkow i pamigtaj o czgstym piciu wody

2. Jedz r6znorodne warzywa 1 owoce - jak najczesciej 1 w jak najwiekszej
ilosci

3. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4, Spozywaj mleko 1 jego przetwory

5. Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj
tluszcze roslinne zamiast zwierzgcych.

6. Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je np. owocami

suszonymi i orzechami).
7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek 1 produktow typu fast
food
8. Podczas zakupéw SPRAWDZAI sktad produktow , ktore wrzucasz do koszyka —
musisz wiedzie¢, ze im krotsza lista - tym zdrowszy produkt !



