W nowy rok ze zmienionymi nawykami zywieniowymi?

Kategoria: Polityka Zdrowotna

Opublikowano: czwartek, 04, styczen 2024 13:28
Katarzyna Sekuta

Odstony: 571

Twoje zdrowie, jakos¢ zycia 1 kondycja zaleza w bardzo duzym stopniu od Ciebie. To giéwnie Twoje
decyzje 1 wybory odpowiadaja za Twoje zycie. Zmien nieprawidlowe nawyki na takie, ktére wspieraja
zdrowie.

Eksperci NFZ przypominaja, ze na zdrowy styl zycia sktadaja si¢:

e aktywnos¢ fizyczna;

e zdrowe zywienie;

e odpoczynek i sen;

e regularne badania profilaktyczne;
¢ unikanie uzywek.

Jesli w nowy rok chcesz poprawi¢ swoje nawyki zywieniowe pamigtaj, aby zmienia€ je powoli i
wprowadzaé aktywnos¢ fizyczna do codziennego zycia. Latwiejsze nawyki wyksztalca sig szybciej,
trudniejsze wymagaja wigcej czasu.

Aktywnos¢ fizyczna oraz sposob zywienia powinny by¢ dopasowane do Twoich potrzeb 1 mozliwosci.
Aktywnosc, ktora sprawia Ci przyjemnosé, poprawia stan Twojego zdrowia:

e sprzyja utrzymaniu prawidlowej masy ciata;
e wzmacnia uktad odpornosciowy;
e zmniejsza ryzyko wystgpowania choréb przewlektych.

Wyroéb w sobie codzienne nawyki
Zeby wprowadzié prozdrowotne zasady w zycie, musisz wyrobié sobie nowe nawyki. Aby latwiej to
osiagnac:

e okresl doktadnie, co chcesz zmieni¢ wyznacz cel, ktéry chcesz osiagnac;
e poznaj korzysci wprowadzania zmian;

® nastaw si¢ pozytywnie;

e zacznij od jednego, prostego nawyku czegos, co jest fatwe;

¢ daj sobie czas nie zniechgcaj sig;

e mierz swoje postepy dzigki temu zauwazysz zmiany;

e Swigtuj mate sukcesy ciesz si¢ swoimi osiagnigciami!

Zdrowie psychiczne ,,clou” wszystkiego!
Zadbaj o odpowiednia higieng snu. Najlepiej spa¢ 7-9 godzin na dobg. Zbyt krotki sen zle wptywa na
zdrowie psychiczne 1 fizyczne.

¢ Prawidlowe nawyki zywieniowe dodadza wigcej energii do zmagania si¢ z codziennymi
wyzwaniami.

e Wybierz aktywnos¢, ktora lubisz. Moze to by¢ spacer, jazda na rowerze czy kurs tafica. Wazne,
zeby ruszac si¢ regularnie.

e Ogranicz uzywki pobudzaja organizm. Negatywne skutki po ich zazyciu moga utrzymywac si¢
przez diugi czas.

¢ Pielggnuj relacje z bliskimi, przy ktérych mozesz by¢ soba. Dziel si¢ z nimi dobrymi 1 gorszymi



http://www.phoca.cz/phocapdf

W nowy rok ze zmienionymi nawykami zywieniowymi?

Kategoria: Polityka Zdrowotna

Opublikowano: czwartek, 04, styczen 2024 13:28
Katarzyna Sekuta

Odstony: 571

momentami. Dzigki takim relacjom nabierasz pewnosci siebie — nie zmagasz si¢ samotnie ze
swoimi problemami.

Zmiany krok po kroku

Bardzo wazna w codziennym zyciu jest aktywnos¢ fizyczna. Zamien prozdrowotne zasady w codzienne
nawyki.

Zacznij od matych zmian:

e ogranicz siedzenie do minimum;

e zamiast windy wybieraj schody;

e zamiast samochodu czy autobusu wybierz spacer;

jeshi korzystasz z komunikacji miejskiej, wysiadZ wczesniej, zeby przejs¢ si¢ kilka minut.

Wigcej informacji w materiale przygotowanym przez NFZ dost¢pnym tutaj
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