Zdrowy Styl Zycia (Living a Healthy Lifestyle)

Co to znaczy ,prowadzi¢ zdrowy tryb zycia”? (What is “Living a Healthy Lifestyle”?)

Zdrowy styl zycia to znaczy:

probowad kazdego dnia robié to, co jest dobre dla ciata i ducha, a konkretnie:

promowac zdrowie fizycznego i psychiczne oraz dobre samopoczucie twoje i 0s6b w twoim otoczeniu.
czu¢ sie najlepiej jak to mozliwe zaréwno fizycznie jak i psychicznie

O czym powinno sie porozmawiac z lekarzem, aby , prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia”? (What should I discuss
with my clinician about a healthier lifestyle?)

e sprawach, ktdre cie niepokojq i jak radzié sobie ze stresem i innymi trudnymi emocjami w zdrowy sposdb

e  kwestiach zwigzanych z tozsamoscig ptciowa, seksie i seksualnosci oraz o potrzebie stosowania
antykoncepcji

e sposobach zapobiegania infekcjom przenoszonym drogg ptciowg

e ryzyku zwigzanym z piciem alkoholu, paleniem tytoniu i uzywaniem narkotykow

e przynajmniej raz w roku nalezy odby¢ profilaktyczng wizyte u lekarza

Jak mozna ,,prowadzi¢ zdrowy tryb zycia”? (How can I live a healthier lifestyle?)

e  Stosowac zalecane szczepienia ochronne

e Codziennie wykonywac¢ aktywnosc fizyczng robigc cos co sprawia radosc

e Zdrowo sie odzywiac: kazdego dnia siega¢ po owoce, warzywa, petnoziarniste pieczywo oraz produkty
bogate w wapn i zelazo, ograniczac stodycze, stone przekaski i napoje gazowane. Nie stosowa¢ modnych
“diet”. Ograniczy¢ kofeine.

e  Pi¢ przynajmniej 2 litry (64 oz, 8 szklanek) ptyndéw kazdego dnia, najlepiej zwyktej wody. Pi¢ wiecej, w
przypadku intensywnej aktywnosci fizycznej

e Wysypiac sie kazdej nocy (rekomendowane jest 8-10 godzin snu).

o Dbac o zeby: szczotkowanie dwa razy dziennie, nitkowanie raz dziennie. Regularne wizyty u dentysty.

e Uzywac kremu z filtrem UV. Unikaé solarium.

e  Zaakceptowac siebie, to znaczy to kim jeste$ i jak wyglgdasz.

e Nie porownywaé swojego wygladu z wizerunkiem kreowanym przez telewizje, gazety czy media
spotecznosciowe.

e Ograniczyc¢ czas spedzany w sieci. Pamietaj, wszystko co napiszesz w internecie juz tam pozostanie.

o Nie uzywac telefonu, podczas gdy kierujesz samochodem.

e By¢ odpowiedzialnym za swoje ciato. Zdrowe relacje w zwigzku opierajg sie na szacunku i trosce.
Jakakolwiek forma zblizenia wymaga zgody (nawet przytulanie i catowanie). Odmawianie jest w
porzadku. NIKT nie ma prawa ingerowaé¢ w twoje ciato BEZ twojej zgody. Jesli co$ cie niepokoi w tej
kwestii, porozmawiaj z dorostg osobg, do ktérej masz zaufanie.

e Zwierzac sie zaufanej osobie, jesli kto$ Cie gnebi, przesladuje czy stalkuje. Sama réwniez odnos sie z
szacunkiem do réwiesnikdw. Unikaj stow, ktére moga zrani¢ i nies¢ za sobg realne i dtugotrwate
konsekwencje.

e Otaczac sie przyjaciétmi, ktérzy lubig Cie za to kim jestes.

e Nie wsiada¢ do samochodu z pijanym lub odurzonym kierowca. W razie czego popros$ o pomoc rodzicéw
lub zaufanych dorostych.

e  Zapinac pasy bezpieczenistwa, zaktadaé kask, kamizelke ratunkowa czy inng odziez ochronng, jesli zajdzie
potrzeba.

e Jesliw Twoim domu znajduje sie bron, upewnic sie, ze jest ona przechowywana w bezpiecznym miejscu
(amunicja oddzielnie), z zablokowanym spustem. Mozesz wzig¢ udziat w specjalnym szkoleniu na temat
bezpiecznego uzytkowania broni palnej.

e  Zastanowi¢ sie nad uczestniczeniem w lokalnym wolontariacie. Pomaganie innym sprawia, ze sami
czujemy sie lepiej.



