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Co to jest zdrowie?
Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia

(WHO), zdrowie jest petnig fizycznego,
psychicznego i spotecznego dobrostanu cztowieka.

Jezeli cztowiek jest zdrowy, moze cieszyC sie
zyciem. Dobry stan zdrowia oznacza staty i wysoki
poziom czystej energii, rownowage emocjonalng,
- jasnos¢ umystu, odpornos¢ na choroby,
| umiejetnos¢ obrony przed nowotworami oraz
chorobami uktadu krazenia, co prowadzi do
spowolnienia procesu starzenia i dtugiego zycia.




Zasady zdrowego stylu zycia

1. Prawidtowe zywienie.
2. Aktywnosc ruchowa.

3. Wypoczynekczynny i bierny.

4. Radosc, zadowolenie i pozytywne nastawienie. R

5. Brak natogow.
6. Higiena osobista.

7. Odpowiedniubior.







Przestrzegaj zasad racjonalnego zywienia
Pij codziennie 2 litry czystej zrodlanej wody.

Unikaj coli!



Aktywnos¢ ruchowa

Uprawiaj sport! Ruszaj sie — ptywaj, jezdz na
rowerze, spaceruj, biegaj, graj w pitke, tenisa.

Znajdz sport, ktory sprawia ci radosc.

Przebywaj duzo na swiezym powietrzu!




Odpowiedni ubior

Zbyt goraco? Zbyt zimno?
| jedno, i drugie szkodzi.
Zachowaj zdrowy rozsadek i zerknij przez okno. Moze
czapka bedzie dzi$ potrzebna? A innym razem — moze
zimowe buty bedg ,parzyc” stopy?



Higiena osobista
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Podstawg codziennej pielegnacji naszego ciata nie sg wcale
pachngce balsamy, kremy i powodujgce cuda maseczki, ale
odpowiednie dbanie o higiene i utrzymywanie czystosci.
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Kontakt z naturg — czystym
zrodtem wielkiej radosci!




