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Swietowanie Swiatowego Dnia Zdrowia w ,,Srodzie z Profilaktyka”.

Co roku 7 kwietnia obchodzony jest Swiatowy Dziefi Zdrowia. Ma on na celu
zwiekszenie Swiadomosci na temat zdrowia i choréb oraz promowanie zdrowego
stylu zycia. W tym roku tematem przewodnim jest hasto "Moje zdrowie, moje
prawo".

Nasze zdrowie zalezy od wielu czynnikéw, z ktérych wiele mozemy samodzielnie
kontrolowacd. Aktywnos¢ fizyczna, sposéb odzywiania, nawodnienie organizmu,
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, sen, stosowanie uzywek, zachowania
seksualne - to wszystko wptywa na nasze samopoczucie i zdrowie.

Jak mozemy zadbac o zdrowie? Oto 5 podstawowych zasad:

1.

Zadbaj o dobry sen: Sen odgrywa istotng role w regeneracji organizmu i
poprawie naszej kondycji psychicznej. Stosuj regularne godziny snu i stwérz
odpowiednie warunki by trwat odpowiednio dtugo i nieprzerwanie, zapewniajgc
regeneracje organizmu.

. Jedz zdrowo: Dieta bogata w Swieze warzywa, owoce, petnoziarniste

produkty, zdrowe ttuszcze i biatka to klucz do utrzymania prawidtowej wagi i
dostarczenia organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych.

. Cwicz regularnie: Regularna aktywno$¢ fizyczna wspiera nie tylko kondycje

fizyczng, ale takze poprawia nastrdj i redukuje stres. Wybierz forme
aktywnosci, ktéra sprawia Ci przyjemnos¢ i regularnie jg uprawiaj.
Unikaj uzywek: Palenie papieroséw, nadmierne spozycie alkoholu czy
zazywanie narkotykéw szkodzi zdrowiu zaréwno fizycznemu, jak i
psychicznemu. Dlatego ogranicz lub catkowicie zrezygnuj z uzywek.

. Badaj sie profilaktycznie: Regularne badania kontrolne pomagajg wykry¢

ewentualne problemy zdrowotne we wczesnym stadium, co umozliwia
skuteczne leczenie i zapobiega powiktaniom.

Wiecej informacji w ponizszym materiale edukacyjnym przygotowanym przez NFZ:
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