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Jest to miedzy@irodowe swieto
yar . ' ustanowionePrzez Swiatowq
- .*  _.Organizacje Zdrowia, obchodzone
2 %4 . corokuy kwietnia. Celem tego
Pt dnia jest zwrdcenie uwagi na
znaczenie zdrowia dla kazdego
czltowieka oraz propagowanie
W zdrowego stylu zycia. W tym dniu
organizowane sq roznego rodzaju
akcje i kampanie edukacyjne, _
wymierzone w promowanie ‘
zdrowia i zapobieganie chorobom.
To dobry moment, aby
«" przypomniec sobie o dobrych
nawykach zywieniowych,
regularnym wysdku fiz




Czym jest ZDROWIE?

Zdrowie jest stanem pelnego
fizycznego, emocjonalnego i
spolecznego dobrostanu, a nie
tylko brakiem choroby czy
niepelnosprawnosci. Zatem, aby
by¢ zdrowym, musimy dbaé o
swoje cialo'l umysl, ale takze o
nasze relacje z innymi ludzmi i
spoleczenstwem jako caloscia.



Zdrowie

» Zdrowie jest najcenniejszym dobrem, jakie posiadamy. Bez niego nie
jestesmy w stanie cieszyc sie zyciem, rozwijac swoich pasji czy osiggac
swoich celow. Zdrowie nie jest jednorazowgq inwestycjq, ale procesem
ciggtej pracy i samodoskonalenia.

* Dzisiaj przypominamy, jak wazne jest przede wszystkim wtasciwe
odzywianie. Nasze cialo potrzebuje wszystkich niezbednych sktadnikow,
ktore dostarczq mu energii i skladnikow odZywczych. Jedzenie ttustych,
wysokokalorycznych i niskojakosciowych positkow moze prowadzic¢ do
wielu chorob i schorzen, takich jak otytosc, cukrzyca czy choroby serca.

 Waznym elementem zdrowego stylu zycia jest takze regularna aktywnosé
fizyczna. Cho¢ moze to wymagac troche wysitku i samodyscypliny,
regularne treningi pozytywnie wptynq na nasze zdrowie, umyst i
samopoczucie. Wszyscy wiemy, Ze ruch poprawia kondycje fizyczng,
pomaga w utrzymaniu prawidtowej wagi, zapobiega chorobom uktadu
krgzenia, a takze pomaga walczy¢ z chorobami psychicznymi.



Zdrowie c.d.

* Nie zapominajmy tez o waznosci zdrowego snu i redukcji
stresu. Nasz organizm potrzebuje regeneracji i
odpoczynku, aby moc funkcjonowac w petni swoich
mozliwosci. Dlatego warto poswiecic czas na relaks,
medytacje czy aktywnosci, ktore sprawiajg nam
przyjemnosc¢ i pomagajqg nam roztadowac napiecie.

» W dzisiejszym swiecie, gdzie tempo zycia jest szybkie, a
nasze obowiqzki i wymagania ciggle rosng, tatwo
zapomniec o waznosci dbatosci o swoje zdrowie. Dlatego
warto pamietaé, ze nasze zdrowie to nasz najwiekszy
skarb i warto sie o niego troszczyc kazdego dnia.



Czynniki wptywajace na zdrowie

* [stnieje wiele czynnikow wptywajacych na nasze zdrowie, w
tym:

* Dieta: Spozywanie zroznicowanej, zbilansowanej diety bogatej
w Swieze owoce, warzywa, biatka, zdrowe tluszcze i
weglowodany jest Kluczowe dla utrzymania dobrego zdrowia.
Spozywanie zbyt duzych ilosci cukru, tluszczow trans, soli, a
takze picie alkoholu i palenie papierosow moze prowadzic do
roznych chorob, takich jak cukrzyca, choroby serca czy rak.

« Aktywnosc fizyczna: Regularna aktywnosc¢ fizyczna nie tylko
poprawia kondycje fizyczng, ale rowniez wplywa pozytywnie
na nasze samopoczucie i zdrowie psychiczne. Dobra rada:
sprobuj wiaczy¢ do swojego codziennego planu spacer, trening
silowy czy joge.



Czynniki wptywajace na zdrowie c.d.

* Stres: Stres jest naturalng reakcjq organizmu na presje
zewnetrzng, ale dtugotrwaty stres moze prowadzic¢ do
powaznych chorob fizycznych i psychicznych. Staraj sie
radzic sobie ze stresem poprzez medytacje, yoga, czy
zwyklq relaksacje.

» Srodowisko: Wplyw srodowiska na nasze zdrowie jest
ogromny, a zte jakosc¢ powietrza, zanieczyszczenia wody

czy zanieczyszczenie gleby moze prowadzic do wielu
chorob.

* Geny: Nasze geny wplywajq na wiele aspektow naszego

zdrowia, w tym predyspozycje do pewnych chorob, takich
jak choroby serca czy nowotwory.



Jak dbac o swoje zdrowie?

* Istnieje wiele sposobow, w jakie mozemy
zadbac o swoje zdrowie, oto kilka z nich:

* Jedz zdrowo - wybieraj produkty bogate w
witaminy i mineraty, unikaj fast foodow i
produktow wysoko przetworzonych.

» Uprawiaj aktywnosc fizycznq - Zaleca sie 30
minut aktywnosci fizycznej dziennie. Wybierz
aktywnos¢, ktora ci odpowiada i bgdz
systematyczny.



Jak dbac o swoje zdrowie? c.d.

* Przestan palic - palenie wywoluje szereg
chorob, w tym raka, choroby uktadu
sercowo-naczyniowego i choroby ptuc.

* Ogranicz spozycie alkoholu - nadmierne
spozycie alkoholu prowadzi do chorob
watroby, uktadu sercowo-naczyniowego
czy nawet do utraty pamieci.

* Dbaj o higiene - reqgularnie myj rece



Sposoby promowania ZDROWIA

» Zdrowe odzywianie: Jedz wiecej owocow, warzyw,
pelnoziarnistych produktow zbozowych, mniej
przetworzonej zywnosci, unikaj fast foodow, jedz
regularnie w rownych odstepach czasowych.

» Zadbaj o swoje cialo: Cwicz regularnie, chodz na
trening silowy, probuj nowych form aktywnosci
fizycznej, jedz zdrowo, unikaj uzywek.

« Zadbaj o swoja higiene: Regularnie myj rece, myj raz
w tygodniu wilosy, dbaj o skore, uzywaj dezodorantow,
past do zebow, rob regularnie kontrole dentystyczna.



Sposoby promowania ZDROWIA c.d. 1

* Rozwaz regularne badania: Zaciagnij informacje na
temat podstawowych badan, ktore powinienes$
odbywac w okreslonym wieku oraz w przypadKku co
najmniej jednym razu w roku.

* Wazna jest rowniez zdrowa psychika: Pilnuj swojego
zdrowia psychicznego dbaj o dobre relacje z
najblizszymi, probuj sie rozwijac. Unikaj stresu,
wypoczywaj w sposob, ktory Tobie odpowiada.

* Zwroc¢ uwage na swoje nawyki: Unikaj uzywek, a jesli
juz pijesz to umiarkowanie. Nie pal, nie naduzywaj
cukru.



Sposoby promowania ZDROWIA c.d. 2

» Zwroc¢ uwage na miejsce przebywania: Unikaj dymow, smogu i
innych zanieczyszczen. Ogranicz czas spedzony przed ekranami.

» Zadbaj o swoje relacje spoteczne: Prowadz aktywny styl zycia,
organizuj czas z rodzing i przyjaciotmi. Bqgdz zyczliwy dla innych,
korzystaj z pomocy w momencie, gdy jej potrzebujesz.

* Dbanie o zdrowie emocjonalne: Regularnie przypominaj sobie o
swoich celach, kieruj sie pozytywem, pozwol sobie na odpoczynek,
ciesz sie chwilami beztroski.

* Bgdz otwarty na zmiany: Czasem zmiany i nowe wyzwania mogq
by¢ trudne, ale warto zaryzykowac i sprobowacé czegos nowego, co
pozytywnie wptynie na Twoj organizm i styl zZycia.



Czynniki, dla ktorych dostep do zdrowia
jest ograniczony w krajach mniej rozwinietych

* Brak srodkow finansowych - panstwa biedniejsze majqg ograniczone
fundusze na ochrone zdrowia. Wie czesto do niedostatecznego
finansowania instytucji medycznych, braku lekow, zbyt matej ilosci
personelu medycznego i urzqdzen medycznych.

* Niska swiadomosc¢ zdrowotna - w krajach mniej rozwinietych
zwykle mato ludzi zdaje sobie sprawe z waznosci profilaktyki,
badania i innych dziatan zwigzanych z ochronqg zdrowia.

* Brak wykwalifikowanego personelu medycznego - w wielu krajach
mniej rozwinietych jest niedobor lekarzy oraz pielegniarek, ktorzy
potrafiq dostarczyc skutecznq opieke medycznaq.



Czynniki, dla ktorych dostep do zdrowia
jest ograniczony w krajach mniej rozwinietych c.d.

* Niedostateczna infrastruktura zdrowotna- niektore kraje mniej
rozwiniete nie posiadajq dobrego systemu opieki zdrowotnej, co
uniemozliwia dostep do specjalistycznych porad i eksperckiej opinii.

» Przepychanki polityczne i korupcja - wiele panstw mniej rozwinietych jest
dotknietych konfliktami politycznymi i korupcjq, co przegrodzq droge do
realizacji reform w dziedzinie ochrony zdrowia.

* Brak srodkow transportu - w niektorych regionach krajow mniej

rozwinietych nie ma odpowiedniej infrastruktury transportowej, co
utrudnia dostep do placowek medycznych.

* Problemy zwiqzane z dostepnosciq lekarstw oraz brak informacji na
temat lekow przepisywanych przez lekarza.



Podziekowania

Bardzo dziekuje za poswiecenie
czasu na obejrzenie mojej
prezentacji.



