



Zdrowy Styl Życia


- podstawowe składniki komplementarne.
1/ Przestrzeganie zasad utrzymywania higieny osobistej i otoczenia ze szczególnym uwzględnieniem zdrowia i higieny jamy ustnej.

2/ Przestrzeganie zasad zdrowego żywienia – piramida żywieniowa.

3/ Rozumienie znaczenia aktywności ruchowej dla zdrowia człowieka – rekreacja ruchowa.

4/ Przestrzeganie prawidłowego rozkładu dnia i odpowiedniego sposobu wypoczynku.

5/ Uwzględnianie problematyki uzależnień (od nikotyny, alkoholu i narkotyków).
6/ Zapobieganie chorobom zakaźnym (szczególnie HIV/AIDS) oraz cywilizacyjnym. Choroby cywilizacyjne to globalnie szerzące się, powszechnie znane choroby, spowodowane rozwojem cywilizacji. Częstotliwość ich występowania zależy od stopnia rozwoju cywilizacyjnego społeczeństwa. Nie ma dokładnego podziału i nie można jednoznacznie powiedzieć czy dana choroba jest chorobą cywilizacyjną. Teraz wymienia się zasadniczo: cukrzycę, nadciśnienie tętnicze, chorobę wieńcową i otyłość. Wstępem do otyłości jest nadwaga.

7/ Zapobieganie urazom i wypadkom (w domu, w pracy i na drodze).

na podst.: Polski Czerwony Krzyż, Wikipedia.
opracował:
Antoni Sydor – Instruktor PILATES (uprawnienia Instruktora Rekreacji Ruchowej oraz Instruktora Sportu).
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