Przygotowata i opracowata: Monika Gotebiak i lona Schoen we wspdtpracy ze

szkolnym koordynatorem ds. zdrowia Iwong tysiak
Specjalny Osrodek Szkolno — Wychowawczy im. Marii Grzegorzewskiej w Stupcy




= Styl zycia: dieta, ruch, sposoby radzenia
sobie ze stresem, sSrodowisko i jakos¢
relacji, jakie nawigzujemy z innymi, w
ponad 50 proc. odpowiada za stan
naszego organizmu. Nie na wszystko
mamy wptyw: nie zmienimy na
przyktad genow, ktore w 20 proc.
wplywajg na zdrowie. Zmiana nawykow

jest jednak w zasiegu reki. Dzieki temu

zyskasz wyzszg jakos¢ zycia w kazdym

jego aspekcie.




1. NIE PAL

Z kazdym wypalonym papierosem,

wraz z dymem tytoniowym
wchtaniasz cztery tysigce substancji
szkodliwych, z ktorych ponad 40 to

substancje rakotworcze.



2. CHRON SIEBIE | INNYCH PRZED BIERNYM
PALENIEM

= Bierne palenie niesie identyczne skutki zdrowotne,
co aktywne palenie papierosow. Jest wiele
przypadkdéw zapadania na choroby odtytoniowe
wsrod osob, ktdre same nigdy nie pality.
Przebywanie w pomieszczeniu, w ktérym unosi sie
dym tytoniowy, podnosi ryzyko wystgpienia takich

chordéb jak udar, zawat czy przewlekta obturacyjna

choroba ptuc. Pomieszczenia, w ktorych
przebywamy my i nasi najblizsi, majg by¢ wolne od

dymu tytoniowego.




3. SCHUDNUJ

Udowodniono zaleznosci miedzy
tkanka ttuszczowga a podwyzszony
ryzykiem raka. Im jej wiecej, tym
wieksze. Otytosc to takze jeden z
gtownych czynnikow ryzyka rozwoju
choroby wienncowej, a takze
nadcisnienia i cukrzycy, co zwieksza

ryzyko zawatu i udaru moézgu.



4. RUSZAJ SIE

Ruch poprawia nasz nastrdj, zmniejsza poziom stresu, przyspiesza proces myslenia, a ponadto sprzyja

kontroli poziomu cukru, redukuje poziom cholesterolu i rozszerza pojemnosc ptuc.



5. JEDZ ZDROWO

. Unikaj produktow wysoko przetworzonych
= Najczesciej wybieraj maki i pieczywo z maki petnoziarniste;.

. Warzywa i owoce powinny stanowi¢ co najmniej potowe
tego, co jemy. Warto pamietac¢ o wiasciwych proporcjach. %

powinny stanowic¢ warzywa, % owoce.
= Ogranicz sol. Mozesz w jej miejsce stosowac ziofa.
= Unikaj stodyczy i cukru. Zastepuj je owocami i orzechami.

= Pij co najmniej 1,5 litra wody dziennie. Wode dostarczamy do
organizmu nie tylko w postaci wypijania kolejnych szklanek

tego napoju. Zapotrzebowanie na wode zalezy od wieku,

masy ciata, stanu fizjologicznego itd.



https://zdrowie.pap.pl/fakty-i-mity/byc-zdrowym/trzeba-pic-dwa-litry-wody-dziennie

» Ogranicz spozycie miesa, zwtaszcza
czerwonego. Istniejg dowody na to, ze
kazde 100 g czerwonego miesa
spozywanego codziennie zwieksza
ryzyko raka jelita grubego o 17 proc.
Rakotworcze zwigzki majg powstawac
takze podczas smazenia lub pieczenia
na grillu. Mieso jest waznym zrodtem
zelaza, cynku czy witaminy B12 oraz
niezastgpionym zrédtem aminokwaséw
egzogennych (takich, ktérych nie moze
wyprodukowaé nasz organizm).
Dlatego lepiej z miesa catkiem nie

rezygnowac, ale rzadziej po nie siegac.




>

Jedz ryby. W rybach oprécz kwasdw nasyconych
sie tez (w znacznych ilosciach) kwasy nienasycon
kwasy omega-3. To wiasnie one sprzyjajg wzmocnie
odpornosci i tagodzg procesy zapalne. W dtuzszej
perspektywie mogg zapobiegac rozwojowi chordb
cywilizacyjnych, czyli nadcisnienia, miazdzycy, chord

uktadu krazenia.

Ttuste ryby sg doskonatym zrodtem witamin A i D, a takze
witaminy E, ktére wptywaja na wyglad skory, zapobiegajg
m.in. powstawaniu w nadmiarze, wolnych rodnikow

tlenu, odpowiadajgcych m.in. za obnizenie sprawnosci
uktadu immunologicznego, uszkodzenie tkanek w tym

tkanki nerwowej oraz procesy starzenia.



6. UNIKAJ ALKOHOLU

= Jest wiele dowoddw na szkodliwos¢ przewlektego, badz
nadmiernego spozycia alkoholu. Taki sposdb picia alkoholu
moze powodowac zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu

krazenia, czego skutkiem moga by¢ nadcisnienie tetnicze,

zaburzenia rytmu oraz krwotoczny udar mézgu.

= Przewlekte spozywanie alkoholu wigze sie rowniez ze
zwiekszonym ryzykiem wystepowania choréb watroby oraz
raka piersi u kobiet ,raka prostaty u mezczyzn, a takze

nowotwordw jamy ustnej, krtani, przetyku i watroby.




7. CHRON SIE PRZED StONCEM

= Czerniak skory moze rozwingac sie u
kazdego, najczesciej pojawiajga sie na
skorze, ale mogg wystgpic¢ takze w obrebie

ust, nosa czy gatki oczne;.

= Gdy zmiany wykryje sie wczes$nie i usunie
sie je zanim choroba bedzie w
zaawansowanym stadium, mozliwe jest
wyleczenie az 80 proc. chorych. Dlatego
tak wazne jest jego szybkie i prawidiowe

rozpoznanie.




Zagrozenie zachorowaniem na czerniaka wzrasta u osob:

e o0 jasnej karnacji, rudych lub blond wtosach, niebieskich oczach, licznych piegach
e duzej liczbie znamion barwnikowych, znamion w miejscach draznienia

e ktére doznaty oparzen stonecznych, szczegdlnie w dziecinstwie
e stabo tolerujgcych storice, opalajacych sie z duzym trudem lub
e przebywajgcych w petnym storicu powyzej godziny dziennie

e u ktérych w rodzinie wystepowaty przypadki czerniaka lub inny

e korzystajgcych z solarium




8. DBAJ O PSYCHIKE

= Psychika ma duzy wptyw na ciato. Nie
jestesmy w stanie unikngc¢ stresu, ale
warto nauczy€ sie z nim zycC i
roztadowywac napiecie, ktore
powoduje w naszym organizmie.

= Najbardziej rujnujacy dla zdrowia jest
stres chroniczny, czyli doswiadczany
czesto. Taki przewlekty stres wcale nie
musi wigzac sie z jakimis
dramatycznymi wydarzeniami, moze
do niego dochodzi¢ z powodu ciggtego
zamartwiania sie o pienigdze, zdrowie

czy prace.




9. ZADBAJ O SEN

= Niewysypianie sie powoduje zaburzenia
koncentracji, czasami rozdraznienie, obnizenie
nastroju. Jezeli takie objawy utrzymuija sie
dtuzej, mogg spowodowacd rozwoj

powazniejszych choréb.

=  Brak snu prowadzi do zaburzenia rownowagi
hormonalnej, ktore powodujg zwiekszenie
apetytu na wysokokaloryczne pokarmy.
Dtugotrwaty brak snu, a nawet jedna noc
bezsennosci, moze obcigza¢ naturalne
mechanizmy obronne organizmu przed
mikroorganizmami. Udowodniono tez, ze
osoby, ktore spig krotko, przeziebiajg sie
czesciej niz te, ktore przesypiajg osiem lub

wiecej godzin.




10. REGULARNIE BADAJ SIE

= Podstawowe badania profilaktyczne —
takie jak badanie krwi, morfologii i

moczu — dobrze robi¢ raz w roku.

= Warto tez sprawdzi¢ poziom glukozy i
cholesterolu. Zbyt wysoki poziom

cholesterolu ztego tzw. LDL stanowi

ryzyko rozwoju miazdzycy i warto

zmieni¢ diete, by obnizy¢ jego poziom,

czasami potrzebne sg leki.



https://zdrowie.pap.pl/dieta/badaj-cholesterol-za-duzo-go-maja-juz-noworodki
https://zdrowie.pap.pl/dieta/menu-na-obnizenie-cholesterolu

Warto tez regularnie mierzyc cisnienie
krwi. Przez dtugi czas moze ono bez
dolegliwosci uszkadza¢ ukfad krazenia.
Jezeli masz nadcisnienie, postaraj sie
schudng¢, ogranicz spozycie soli i

alkoholu. Koniecznie badz pod opieka
lekarza. Jesli masz przepisane leki,

bierz je regularnie.

By wczesniej wykry¢ niepokojgce
zmiany, nalezy brac udziat w
bezptatnych badaniach

przesiewowych.



Wiecie juz, co robi¢ aby zdrowo sie odzywiac i znacie inne fundamentalne zasady zdrowego stylu zycia, dlatego pora
wprowadzi¢ zmiany! Z pewnoscig zdrowy styl zycia nie bedzie tatwy na poczatku, ale wyrobienie w sobie nawyku moze
potrwac. Warto jednak sprobowad i prowadzi¢ aktywny i zdrowy tryb zycia, by cieszy¢ sie lepszym zdrowiem,
samopoczuciem przez dtugie lata.

llustracje zaczerpniete z réznych stron internetowych, zadne naruszenia praw autorskich nie sa zamierzone. Materiaty opublikowane wykorzy.
sg do celéw edukacyjnych.



