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3. ZASADY ZDROWEGO ZYCIA

Sen

Bez snu jest cztowiek nie moze wtasciwie funkcjonowad. Dobre samopoczucie
jest uzaleznione od wtasciwej liczby przespanych godzin.

Sen odgrywa ogromna role w zyciu cztowieka — pozwala organizmowi sig zrege-
nerowacd i z energia wkroczy¢ w kolejny dziei. Szczegélnie duze znaczenie ma
w zyciu dzieci i mtodziezy, ktore caty czas sie rozwijajg i ksztatcg. Wypoczety
mazg szybciej przyswaja informacje. Uczniowie, ktdrzy $pig za mato, sg nerwowi
i rozdraznieni, majg problemy z koncentracig i nie potrafig skupic sig w szkole.

Aby zdrowo spaé, nalezy stworzy¢ do tego odpowiednie warunki. Nalezg do
nich: spanie we wtasnym t6zku, a nie przed telewizorem, wietrzenie sypialni,
niekorzystanie z urzadzen ekranowych (np. smartfondw) przed snem.

Badania profilaktyczne

Podstawowe badania profilaktyczne dostarczajg wielu informacji o zdrowiu
i pomagaja wczesnie wykry¢ zagrozenia, zanim pojawig sie objawy choroby.
Dlatego nalezy regularnie sie badac.

Wiele chorob, zwtaszcza w swoim poczatkowym stadium rozwoju, nie daje pra-
wie zadnych niepokojacych oznak. Dotyczy to gtéwnie nowotwordw. Wskaza-
niem do przeprowadzenia okreslonego badania powinny by¢ nasze geny i styl
zycia. Jesli wiec w naszej rodzinie zdarzaty sie przypadki raka lub innych cho-
réb, réwniez i my mozemy by¢ na nie narazeni i wtedy nalezy koniecznie wyko-
na¢ badania diagnostyczne. Nawet podstawowe badania krwi moga wskazac
istniejgce problemy ze zdrowiem.

Gtdéwne zagrozenia zdrowia dla nastolatkow Zagrozenia zdrowia

dla nastolatkéw

1. Niewtasciwy styl zycia
1. Niska aktywnos¢ fizyczna.

2. Nieprawidtowe nawyki zywieniowe:
« spozywanie nadmiernych ilosci stodyczy, ttusz-
czow, soli kuchennej,
« zbyt mate iloéci w diecie mleka i napojéw mlecz-
nych, warzyw i owocdw, ciemnego pieczywa,
« niedostateczna liczba positkdéw i ich nieregular-
nosc.
3. Palenie tytoniu.

4, Nadmiernie spozycie alkoholu, zwtaszcza napojow
wysokoprocentowych.

5. Uzywanie substancji psychoaktywnych — narkoty-
kow, dopalaczy.

Wielu mtodych ludzi eksperymentuje z narkotykami.



