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CEL 3: DBA) O ZDROWIE

Dlaczego to jest wazne?

Na dobre samopoczucie i zdrowie wptywa zaréwno kondycja fizyczna, jak i psychiczna.
Wspotczesny styl zycia sprawit, ze choroby uktadu krazenia, nowotwory, cukrzyca oraz

depresja zyskaty miano choréb cywilizacyjnych. Chociaz podstawowe badania pozwalaja

na wczesne wykrycie tych choréb, w Polsce profilaktyka zdrowotna wciaz nie jest
na odpowiednim poziomie. Coraz czeSciej zmagamy sie rowniez z utrzymaniem rownowagi
i zdrowia psychicznego. O skali problemu Swiadczg statystyki — w Polsce rocznie w wyniku
samobéjstw ginie wiecej 0s6b niz na skutek wypadkéw drogowych.

TAK NIE

Statystyki dla Polski

POLAKOW WYKONAtO MORFOLOGIE
KRWI W CIAGU OSTATNIEGO ROKU

ZGONOW W POLSCE
POWODUJA CHOROBY CYWILIZACYINE

PROB SAMOBOJCZYCH
ODNOTOWANO W POLSCE
W 2020 R.

Co musi sie zmienic?

Jak mowi przystowie, lepiej zapobiegac niz leczy¢, a wysitek wtozony w prowadzenie zdrowego trybu
zycia przyniesie korzysci nam i naszym bliskim. Warto szukac motywacji do dbania o siebie, o relaks,
jakos¢ snu, relacje z innymi ludzmi i dostarczanie sobie pozytywnych doSwiadczen. Poszerzanie wiedzy
w tym zakresie i codzienne zdrowe nawyki zwigzane z dietg i aktywnoscia fizyczna, a takze coroczne
badania profilaktyczne pozwola nam miec zdrowie pod kontrolg i odpowiednio wczeSnie reagowac

na niepokojace sygnaty.

Sprawdz sie!

Czy raz w roku wykonujesz podstawowe badania krwi i
moczu?

Czy korzystasz z pomocy specjalisty, kiedy niepokoi Cie stan
zdrowia?

Czy przeznaczasz min. 5h tygodniowo na aktywnosc fizyczng?
Czy stosujesz zasady higieny, m.in. czeste mycie rak?

Czy wystrzegasz sie palenia wyrobéw tytoniowych oraz bycia
tzw. biernym palaczem?

TAK NIE

Czy dbasz o relacje z rodzing i przyjaciotmi?
Czy wysypiasz sie i znajdujesz czas na odpoczynek?
Czy regularnie spedzasz czas na Swiezym powietrzu?

Czy przestrzegasz przepiséw drogowych zaréwno jako pieszy,
jak i kierowca?

Czy potrafisz udzieli¢ pierwszej pomocy?
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