Swiatowy Dzien Zdrowia

W dniu 7 kwietnia obchodzimy Swiatowy Dziefr Zdrowia. Swieto ustanowione przez Pierwsze
Zgromadzenie Ogdlne Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w 1948 roku. Obchodzone jest
corocznie od 1950, w rocznice powstania WHO. Jego celem jest zwrdcenie szczegélnej uwagi na
najbardziej palgce i zaniedbane problemy zdrowotne spoteczenstw na Swiecie.

Swiatowy Dzieri Zdrowia odbywa sie co roku pod innym hastem.

Od 1995 roku z okazji Swiatowego Dnia Zdrowia WHO wydaje Swiatowy Raport Zdrowia —
najwazniejszg publikacje WHO.

Tegoroczne obchody w/w swieta majg szczegdlny charakter. Caty swiat obserwuje zaangazowanie,
determinacje i odwage tysiecy pracownikéw stuiby zdrowia, ktérzy walcza z pandemia
koronawirusa.

O zdrowie nalezy dba¢ kazdego dnia, a nie tylko w tym jednym dniu. Zdrowy styl zycia to proces
dtugofalowy. Zdrowe rozwigzania warto wprowadza¢ powoli, stosujgc metode matych krokdow.
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Oto zasady, ktére warto wprowadzi¢ w swoim zyciu:

1.Regularnie wykonuj badania kontrolne.

Regularne wykonywanie badan to niezwykle wazny element zdrowego stylu zycia. Warto robic
badania krwi, aby mie¢ pewnos¢, ze nasza dieta jest prawidtowa i nie brakuje w niej witamin i
sktadnikdw mineralnych. Proste badanie krwi wyklucza wiele choréb i daje nam informacje o stanie
naszego zdrowia. Inne wazne badania profilaktyczne, to w przypadku kobiet m.in. USG piersi i
cytologia.

2. Nawadniaj organizm

Codziennie nalezy pamieta¢ o nawadnianiu organizmu, o piciu wody. Poza wodg niegazowang warto
siegac po réznego rodzaju ziota i herbaty. Tylko w ten sposéb mozesz zapobiec odwodnieniu, ktére
powstaje znacznie szybciej, niz Ci sie wydaje. Jego poczatkowym objawem jest pragnienie. Tak —
kiedy myslisz, ze ,chce Ci sie pi¢” organizm w ten sposdb wysyta pierwszy sygnat, ze doszto do
odwodnienia na poziomie okoto 2%. Wydaje sig, ze to niewiele, ale ten niewielki spadek podazy
ptynéw moze powodowadé béle gtowy, spadek koncentracji a w perspektywie dtugofalowej m.in.
stopien nawodnienia skory.

3. Jedz zdrowo


https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awi%C4%99to
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Nic tak dobrze nie wptywa na nasze dobre samopoczucie, jak pyszne jedzenie. Gotowanie w domu
ma te przewage nad zamawianiem positku w restauracji, ze doktadnie wiemy, co jest na naszym
talerzu. Samo gotowanie moze by¢ przyjemne i relaksujgce. Co je$é? Przede wszystkim naturalne
produkty. Menu powinno sktadac sie gtdwnie z warzyw i owocdow, ktére dostarczajg witamin
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu oraz btonnika pokarmowego. Zwigzek ten
nie tylko przyspiesza metabolizm i pozwala zachowaé prawidtowg mase ciata, ale takze obniza
poziom ztego cholesterolu. Owoce i warzywa sprawiajg takze, ze nasz umyst dziata sprawniej. tatwiej
sie koncentrujemy i szybciej zapamietujemy nowe informacje. W jedzeniu nalezy zachowaé umiar.
Dostarczana wraz z duzymi iloSciami jedzenia energia przekraczajgca potrzeby organizmu zostaje
magazynowana w postaci tkanki ttuszczowej. Nadmierna masa ciata sprzyja powstawaniu cukrzycy,
insulinoopornosci, nadcisnienia, choréb uktadu krazenia, zaburzen hormonalnych.

Weglowodany, czyli cukry, sg niezbedne dla organizmu. Glukoza jest gtéwnym paliwem
energetycznym ustroju, dzieki niej funkcjonuje uktad nerwowy — jest jedynym Zrédtem energii dla
mazgu, rdzenia nerwowego i erytrocytow, jest rdwniez wykorzystywana jako substrat energetyczny
przez miesnie, watrobe, serce, nerki i jelita. Najlepsze sg produkty zawierajgce naturalne cukry
ztozone. Batoniki zastgp bakaliami, miodem, swiezymi i suszonymi owocami. Pamietaj tez o gorzkiej
czekoladzie. Kostka lub dwie dziennie nie tylko poprawia samopoczucie, ale tez dzieki
antyoksydantom zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru moézgu.

4. Przytulaj sie do bliskich lub do swojego zwierzaka

Zdrowy styl zycia, to eliminowanie czynnikéw stresujacych i wprowadzanie w zycie prostych
rozwigzan, ktére pozwalajg na odstresowanie. Przytulanie bliskiej osoby z catg pewnoscig nalezy do
najtatwiejszych sposobdw na pozbycie sie ztego nastroju. Jesli masz zwierzaka, to gtaskanie psa lub
kota — to idealny sposéb na szybki relaks i poprawe humoru. Jesli bliska Wam osoba mieszka daleko,
to dobrym sposobem na odstresowanie bedzie rozmowa przez telefon.

5. Réb serie glebokich oddechéw

Spokojne i gtebokie oddychanie sprawi, ze dostarczymy naszemu organizmowi niezbedny do jego
funkcjonowania tlen. Seria gtebokich oddechéw naprawde przynosi ukojenie i sprawia, ze mamy od
razu wiecej energii.

6. Stuchaj ulubionej muzyki
Muzyka idealnie poprawia humor i pozwala zapomnie¢ o wszystkich zmartwieniach. Warto wtgczac
swoje ulubione kawatki i na chwile zapominaé o catym Swiecie.

7. Mysl pozytywnie

Badania przeprowadzone przez dwdch psychologéw Howarda S. Friedmana i Leslie R. Martina
pokazujg, ze osoby dozywajace sedziwych lat charakteryzujg sie pozytywnym nastawieniem do ludzi i
Swiata. Jak zmienié swoje podejscie? Badacze zachecajg do tego, aby szuka¢ w kazdej, nawet ztej
sytuacji, czegos pozytywnego.

8. Znajdz czas na przyjemnosci
Nawet w dni, kiedy jeste$ bardzo zajeta/-ty, nalezy znalez¢ czas na odpoczynek, na relaks i mate
przyjemnosci. Nauka wtedy, gdy jestescie zmeczone/-ni jest mato produktywna.

9. Nie siedz tyle! Ruszaj sie!

Po dtuzszym siedzeniu, pamietaj o robieniu sobie przerw. Wstan, odejdz od biurka, popatrz przez
okno. Réb sobie aktywne, choéby 5-minutowe przerwy od siedzenia. W ten sposdb nie tylko
zmniejszysz ryzyko zapalenia zyt gtebokich, ale tez poprawisz koncentracje i komfort nauki. Siedzenie
jest jednym z najwiekszych wrogdw naszego zdrowia, powoduje wady postawy, bdle kregostupa, a co
za tym idzie — bdle gtowy. Ruch powinien by¢ regularny i co najmniej p6t godzinny dziennie.
Aktywnosc fizyczna pozwala utrzymac prawidtowg mase ciata, dodatkowo stymuluje uktad
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immunologiczny, tym samym, w razie zagrozenia reaguje on znacznie szybciej. Dodatkowo ruch
wzmachia miesnie, w tym serce, oraz zwieksza pojemnos¢ ptuc. Jesli spedzamy czas na Swiezym
powietrzu, jestesmy lepiej dotlenieni, a wiecej tlenu to lepiej odzywiony organizm.

10. Zerwij z natogiem

Jesli palisz papierosy, wyrzadzasz swojemu zdrowiu ogromng krzywde. Warto zastanowié sie tym
problemem i podjgé walke z natogiem. W16z catg energie i wysitek w co$, co przyniesie
natychmiastowe skutki dla Twojego zdrowia! Na pewno jest nim rzucenie papieroséw.

11. Wysypiaj sie

Zdrowy i odpowiednio dtugi sen to przede wszystkim regeneracja i odpoczynek. Badania pokazuja, ze
osoby, ktére sie nie wysypiajg i $pig zbyt krdtko, znacznie czesciej zmagaja sie z przewlektym
zmeczeniem, ktére moze doprowadzi¢ nawet do depres;ji i innych chordb.

Piramida aktywnosci fizycznej
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Dbanie o zdrowie nie jest tatwe. Zmiana zwyczajéw poczatkowo wymaga sporo wysitku, jednak z
czasem zdrowe nawyki wchodzg w krew i stajg sie oczywistoscia - wraz ze wzrostem energii i
poprawg samopoczucia idzie w parze ,,Zdrowie” przez wielkie ,,Z”. A chyba nie ma cenniejszej rzeczy
bowiem, jak moéwit nasz stynny poeta Jan Kochanowski:

,Szlachetne zdrowie,
nikt sie nie dowie,
jako smakujesz

az sie zepsujesz”.

Pozdrawiam Was i zycze duzo zdrowia!
Barbara Magalska



