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Srodowisko fizyczne

V. ZDROWIE | JEGO ZAGROZENIA. EDUKACJA ZDROWOTNA

3. Zasady zdrowego zycia

NA TEJ LEKCJI

« poznasz zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczng, zwyczajami Zywieniowymi
i dobrostanem emocjonalnym;

« przedstawisz zagadnienia zwigzane z racjonalnym zywieniem;

+ wyjasnisz zachowania, ktére sprzyjaja zdrowiu (prozdrowotne) oraz
zagrazaja zdrowiu;

+ zademonstrujesz sposoby oceny intensywnosci wysitku fizycznego;

+ poznasz wartos¢ odzywczg produktéw zywnosciowych na podstawie
informacji o ich skladzie umieszczanych przez producenta na opakowaniu.

W trosce o wszystkie wymiary zdrowia nalezy uswiadomic sobie, jak trzeba o nie
dbad, a jakich zachowan unikaé. Na niektore czynniki mamy wptyw, inne nie sg
od nas zalezne. Jednak profilaktyka i podstawowe badania pomagaja zachowac
zdrowie albo wykry¢ chorobe we wezesnym stadium. Warto prowadzi¢ zdrowy
stylu zycia, eliminowaé niekorzystne skutki nieprawidtowego odzywiania sig,
braku ruchu czy niewtasciwych przyzwyczajen.

Zdrowy cztowiek ma wieksze szanse na szczesliwe zycie, realizacje swoich ce-
6w i dobre relacje spoteczne. Skuteczniej adaptuje sie do zmian srodowiska.

Na utrzymanie zdrowia maja wptyw:

1. styl zycia (53%):

+ sposéb odzywiania sie,

« aktywnosc fizyczna,

» umiejetnosc radzenia sobie ze stresem,

- eliminowanie uzywek,

- prawidtowe funkcjonowanie w spoteczenstwie;

2. srodowisko fizyczne (21%):

» czyste powietrze,

« nieskazona woda,

« zdrowa zywnosé,

» bezpieczne warunki nauki i pracy;

3. czynniki genetyczne (16%):
» mogg powodowac dziedziczne predyspozycje do
wystapienia okreslonych choréb czy problemow

Sty}rzyc;ar zdrowotnych.

4. opieka zdrowotna (10%):

« jej struktura i funkcjonowanie,

« poddawanie sie profilaktycznym badaniom me-
dycznym,

« dostepnosé do $wiadczen medycznych oraz ich
jakos¢.
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