Poznajemy pozytywne czynniki zdrowia.

Co to znaczy ,,by¢ zdrowym”.

Zdrowie to nie tylko brak choroby lub niedomagan, ale 1 dobre samopoczucie.
Mozemy o sobie powiedzie¢, ze jesteSmy zdrowi, gdy nasze ogdlne
samopoczucie jest dobre, nic nam nie dolega. Nasz stan zdrowia w ogromnym
stopniu zalezy od kilku czynnikow. Zaliczamy do nich:

Swiadome odzywianie.

Jednym z elementéw zdrowego stylu zycia jest odzywianie. Warto zwracaé
uwage na produkty, jakie wybierasz na co dzien. Aby by¢ zdrowym, trzeba
wybiera¢ §wiadomie 1 dostarcza¢ sobie wlasciwych 1 wartoSciowych produktow.
Pij odpowiednig ilo$¢ wody, co najmniej 1,5 — 2 litry dziennie.

Regularne ¢wiczenia fizyczne.

Wiasciwa 1 systematyczna aktywno$¢ ruchowa jest podstawg dobrego stanu
zdrowia. Regularne umiarkowane ¢wiczenia fizyczne poprawiajg wydolnosé
organizmu, dotleniajg mozg, komorki ciata i przyczyniajg si¢ do polepszenia
stanu psychicznego, bo wysitek to relaks dla umystu. Ruszaj sie, spaceruj,
jezdzij na rowerze, rob, co mozesz i niech sprawia ci to przyjemno$é¢. Cwiczenia
fizyczne nie musza by¢ katorzniczg praca.

Odpoczynek i relaks

Znajdz czas dla siebie. Poczytaj ksigzke, postuchaj ulubionej muzyki. Dbaj
o wlasciwg ilo$¢ snu. Kazdy potrzebuje innego czasu, aby czu¢ si¢ wypoczegtym,
jednak zdrowy sen jest niezbedny dla kazdego. Pozwala odpocza¢ przede
wszystkim mozgowi zalewanemu zewszad bodzcami, ale réwniez innym
narzagdom stale pracujacym.

Praca nad poczuciem wlasnej wartosci.
Zmien swoje nastawienie psychiczne. Pracuj nas sobg, badZ optymistg, uwierz
w siebie. Kiedy masz poczucie wartosci, jestes spojny w tym, co moéwisz, w co

wierzysz i co robisz.

Pamictaj, ze stan twojego zdrowia zalezy od ciebie. Mozesz zrobi¢ naprawde
wiele, zeby go poprawi¢. Dobrze odzywiony uktad nerwowy dziala



prawidtowo, ruch go wspomaga, a mézg motywuje ci¢ do tego, zeby chciato Ci
si¢ chciec. I tak zamyka si¢ koto twojego zdrowia...

Uczen :

1. Wie, co to jest “zdrowie”.
2. Potrafi wymieni¢ pozytywne czynniki zdrowia.
3. Wie, jaki majg wptyw na zdrowie.



