ZDROWY STYL ZYCIA

Drodzy Wychowankowie.

Mam nadzieje, ze ponizszy tekst bedzie inspiracja do podjecia nowego zycia
- zdrowego zycia, za ktérym tak naprawde wszyscy tesknimy, zycia bardziej szczesliwego,
zdrowszego, pogodnego, ktore daje wigksze poczucie sensu.

Tak wielu z nas dato si¢ ztapa¢ w pulapke cywilizacji; ped zycia, stres, brak dobrego
wypoczynku, zta dieta, nalogi i problem wartosci przyttaczaja nas i niszczg, a z czasem
powoduja rézne niedomagania i choroby.

Warto zaczag¢ w Waszym wieku... zmieni¢ co§ w swoim zyciu.

Odzywianie

Zaréwno to, co spozywamy, jak rowniez sposob, w jaki zjadamy posilek, ma
decydujace znaczenie dla naszego zdrowia. Niekoniecznie wszystko to, co lubimy, nam stuzy.

Trzeba tak jes¢, aby kazdego dnia dostarcza¢ organizmowi wszystkich niezbednych
substancji odzywczych. Niebagatelne jest rowniez zadbanie o regularno$¢ w spozywaniu

positkow.

Aktywnos$¢ fizyezna

Ruch jest oznaka zycia. Jest tez konieczny dla zdrowia. Stanowi znakomity sposob
na zachowanie mtodosci i dlugowiecznosci, warunkuje bowiem procesy odnowy i regeneracji.
Kiedy ¢wiczymy, wszystkie komorki naszego ciala nabierajg sily 1 tezyzny, a w organizmie
tworzy si¢ roéwnowaga hormonalna, powodujaca prawidlowe funkcjonowanie wszystkich
narzadow. Cwiczenia sg potrzebne w kazdym wieku.

Najbardziej polecang formg ¢wiczen sg spacery z mozliwoscig podziwiania pickna

otaczajacej nas przyrody.

Woda

Woda jest gtéwnym sktadnikiem naszej krwi. Stanowi ona okoto 70% masy ciala.
Organizm zuzywa wod¢ do oczyszczania i1 chtodzenia oraz do zachowania réwnowagi
chemicznej. Tracimy wode podczas pocenia, oddychania oraz wydalania, a utrata 20% wody

Z organizmu grozi $miercia.



Przeprowadzone eksperymenty wykazuja, ze sportowcy, ktorzy pili tylko tyle wody,
by zaspokoi¢ pragnienie, nie mieli az takiej wytrzymatos$ci jak ci, ktoérzy wypili tyle wody, ile
jej utracili. Sportowcy, ktérzy wypili wiecej wody, byli mniej zmeczeni, a temperatura ich

ciata podczas wysitku w dalszym ciggu byta zblizona do normalne;.

Swiatlo sloneczne

Swiatlo stoneczne jest nadrzednym czynnikiem warunkujacym wiasciwy metabolizm
i rownowage hormonalng w ustroju. Swiatlo stoneczne uaktywnia serotonine, jeden
z gléwnych neurotransmiterow w uktadzie nerwowym. Poprzez to poprawia nastrdj i
powoduje dobre samopoczucie. Cwiczenia fizyczne w polaczeniu z kapiela stoneczna sa
bardzo wazng czescia leczenia stanow depresyjnych. Swiatlo stoneczne umozliwia tez
produkcje witaminy D 1 przez to wptywa bardzo znaczaco na stan kos$ci, obniza poziom
cholesterolu 1 wzmacnia uktad odpornosciowy.

Prawdopodobnie wiesz, jak wazne jest stonce dla zycia na ziemi. Zapewnia ciepto,

$wiatto 1 - posrednio - pokarm. Jaki wptyw ma ono na twoje zycie?

Wstrzemiezliwosé

Aby zachowac¢ zycie, potrzeba pewnego zrownowazenia. Trzeba znalez¢ czas na prace
I zabawe, odpoczynek i hobby. Trzeba utrzymywaé dobre stosunki z ludzmi oraz zadbac
o rozw¢j duchowy. Wiasciwe zrozumienie wstrzemigzliwosci nie polega na eliminowaniu
rzeczy, ktorych pragniemy, ale na naturalnym stosowaniu tego, czego naprawdg¢ potrzebuja
nasze geny, komorki i tkanki. Trzeba unika¢ szkodliwych substancji, takich jak alkohol, kawa,
herbata, narkotyki, leki chemiczne, a to, co korzystne dla organizmu stosowaé zgodnie ze
zdrowym rozsgdkiem.

Zasada wstrzemig¢zliwosci jest zasada zycia. Jezeli ja tamiemy, mozemy straci¢

zdrowie, a w konsekwencji rowniez zycie.

Powietrze

Powietrze jest pierwsza i najwazniejsza potrzeba naszego organizmu. Bez jedzenia
mozemy zy¢ kilka tygodni, bez picia kilka dni, ale bez powietrza tylko kilka minut. Kazda
sposrod 100 tryliondéw komorek naszego organizmu musi stale otrzymywaé tlen,
w przeciwnym razie umiera. Tlen jest nieodzowny w mitochondriach komoérkowych

do produkcji ATP, czyli energii potrzebnej do zycia.



Aby zapewni¢ stalg dostawe §wiezego powietrza, najlepiej regularnie przewietrzac
mieszkanie 1 miejsce pracy, nauki, spa¢ przy otwartym oknie, otoczy¢ si¢ zielonymi ro$linami,
nie pali¢ papierosow i nie przebywaé¢ w §rodowisku palacych, regularnie ¢wiczy¢ i przebywac

jak najwigcej na zewnatrz.

Odpoczynek

Kiedy jestesmy zmgczeni, nic bardziej nie cieszy niz mozliwos¢ odpoczynku. Bez snu
1 odpoczynku organizm bardzo szybko si¢ wyczerpuje. Najlepiej, aby sen nocny trwat
7-8 godzin i rozpoczynat si¢ na kilka godzin przed poinoca.

Dodatkowo cztowiek potrzebuje codziennego odpoczynku po pracy. Wtedy najlepiej
odpreza wyjazd poza miasto, praca na dziatce, dobra lektura.

Mowigc o formach odpoczynku nie mozna zapomnie¢ rdwniez o potrzebie

zaplanowania przyjemnych wakacji.
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