" ZDROWY
STYLZYCIA

ktore wiagzg sie ze szkota, problemami rodzinnymi

1 rowiesnikami, a takze zmieniajgcym sie cialem. | cho¢
znalezienie czasu i checi na prowadzenie zdrowego stylu zycia
moze by¢ trudne, to jednak warto zdawac sobie sprawe, ze
zdrowe nawyki, ktére teraz rozwijasz, beda z Tobg przez cate
zycie. Dbanie o ciato jest bardzo wazne, aby utrzymac przez
dtugie lata dobry stan zdrowia.

Zycie dostarcza nastolatkom wielu stresujacych sytuaciji,
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Kilka najwazniejszych rad:

« Zachowaj wage odpowiednia dla swojego wieku i wzrostu.
Pomoga Ci w tym regularne zajecia sportowe i wiasciwe nawy-
ki odzywiania. Maja one kluczowe znaczenie dla zdrowia

I dobrego samopoczucia.

* Jedz r6znorodne potrawy. Nie pij stodzonych gazowanych
napojow, jedz owoce i warzywa kazdego dnia, wybieraj zdrowe
przekaski, codziennie jedz sniadanie, a fast foody rzadko.

* Unikaj ztych nawykoéw - w tym papierosow, narkotykéw i al-
koholu. Te produkty mogg mie¢ dtugotrwaty negatywny wptyw
na Twoje zdrowie. Tyton moze prowadzi¢ do powaznych
choréb, w tym choréb ptuc i serca. Alkohol wypacza logiczne
myslenie, niszczy zwigzki rodzinne, kolezenskie | prowadzi do
wielu choréb.

* Nie daj sie¢ namoéwi¢ na uzycie narkotykow. Sa niebezpieczne
dla umystu i ciata, a ich przedawkowanie moze spowodowac
dtugotrwate skutki zdrowotne, a nawet $mier¢.

* Ogranicz siedzenie przed komputerem. Bardzo tatwo jest sie
uzalezni¢ od Internetu, a to odbija sie negatywnie na zdrowiu,
rodzinie, nauce, a takze relacjach kolezenskich.
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Zrozumienie czynnikow wplywajacych na nasze zdrowie jest
pierwszym i najwazniejszym krokiem w kierunku osiagniecia
najlepszego, aktywnego i zdrowego stylu zycia dzisiaj i zawsze!

Odpowiedz na ponizsze pytania i ocen, czy popetniasz jakie$
btedy. Pamietaj, mozesz to zmieni¢!

1. Jak czesto jesz owoce i warzywa?



