Wymien czynniki , ktore wptywajg pozytywnie i negatywnie na
Twoje zdrowie i samopoczucie, wymien te na ktdre mozesz miec

wpiyw.... Przedstawiona ponizej prezentacja na pewno utatwi Ci zadanie

Czynniki pozytywnie wplywajace
na zdrowie:

-Uprawianie sportu
-Badania profilaktyczne

-Zdrowe odzywianie

-Spotkania z przyjaciotmi

-Odpowiednia ilo$€ snu

-Poswiecanie czasu na zainteresowania

Wszystko ma wplyw
na nasze
samopoczucie!

Opieka |
zdrowotna

10%

21%
Srodowisko fizyczne




Czynniki negatywnie
wplywajace na nasze zdrowie:

-przemeczenie
-stres
-niewartosciowe odzywianie

-brak odpornosci i czeste choroby ostabiajace
organizm

-brak ruchu

-unikanie wizyt u lekarza

-Zle kontakty z rowiesnikami badz rodzina

\

STRES w NEGATYWACH :

stres w
negatywach:

Stres ostabia caly uktad odpornosciowy.
Uczeni twierdzg, ze az 80% choro6b ze stresu jest
konsekwencjg ostabionego uktadu
odporno$ciowego. Bowiem pod wplywem kortyzolu,
ktory w chronicznym stresie jest produkowany
niemal bez przerwy, zmniejsza sie liczba biatych
ciatek krwi oraz zdolnos$¢ organizmu do
wytwarzania przeciwciat. Dlatego osoby, ktére maja
problemy w pracy, matzenstwie czy opiekujg sie
obtoznie chorymi bliskimi, czesciej zapadajg na
r6znego rodzaju infekcje, zaréwno wirusowe, jak i
bakteryjne oraz grzybice, i gorzej reagujg na
szczepionki.




MOBILIZACIA @)

Stres jako czynnik
mobilizujacy

- stres motywuje do dziatania,

- stres podnosi poziom energii,

« stres mobilizuje sity organizmu do walki,

- stres umozliwia koncentracje na problemie,

- stres staje sie bodZzcem do podejmowania wyzwan,

- dzieki stresowi cztowiek stawia czota
przeciwnosciom zyciowym,

+ umiarkowany stres jest czynnikiem rozwoju i
towarzyszy kazdej

+ Zmianie w zyciu,

- stres wplywa na realizacje ambitnych celéw,

- stres sprzyja zdrowej rywalizacji.

Zle samopoczucie:

Skutki przewlektego stresu to ostabienie
uktadu odpornosciowego, zaostrzanie
objawow wielu choréb z autoagresiji, np.
Hashimoto, Gravesa-Basedowa,
reumatoidalnego zapalenia stawow,
cukrzycy, wrzodziejgcego zapalenia jelita
grubego. Wspoiczesnie jesteSmy nieustannie
narazeni na stres. Czasem bywa to stres
mobilizujacy, ale czesciej - zwtaszcza gdy
stan napiecia utrzymuje sie dtugo, dziata on
niekorzystnie na nasze zdrowie.
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epodreczniki.pl i wykonaj umieszczone tam zadania https://epodreczniki.pl/a/spedzamy-dzien-
przyjemnie-i-pozytecznie/DUoCPbAO6 Jesli chcesz naprawde poprawié swoje samopoczucie

Dlaczego tak wazne jest aby
byc SZCZESLIWYM?

ZDROWIE jest to stan sprawnosci FIZYCZNEJ,
PSYCHICZNEJ | SPOLECZNELJ. Z fizjologicznego
punktu widzenia zdrowie to petna zdolnos¢
organizmu do utrzymania rbwnowagi miedzy nim i
Srodowiskiem zewnetrznym, do prawidtowego
reagowania na zmiany srodowiska i przystosowania
do nich.

Wplyw dobrego samopoczucia
na zycie:

Kiedy cztowiek jest zdrowy, moze cieszyc sie
wszystkim co robi. Dobry stan zdrowia oznacza
staly i wysoki poziom czystej energii, rownowage
emocjonalng, jasnos¢ umystu, odpornosc na
choroby zakazne, umiejetnos¢ obrony przed
nowotworami i chorobami uktadu krazenia, co w
rezultacie prowadzi do spowolnienia procesu
starzenia i diugiego zycia.

@ Zapoznaj sie tez z materiatem lekcji zamieszczonym na platformie

poruszaj sie troche :

https://www.youtube.com/watch?v=JXRDb-0ki74

Naprawde warto !


https://epodreczniki.pl/a/spedzamy-dzien-przyjemnie-i-pozytecznie/DUoCPbA06
https://epodreczniki.pl/a/spedzamy-dzien-przyjemnie-i-pozytecznie/DUoCPbA06
https://www.youtube.com/watch?v=JXRDb-0ki74

