BEZPIECZNE

Nad wod3g zachowuj sie odpowiedzialnie. Korzysta) ze strzezonych kapielisk.
Po dtugiej ekspozycji na stonce oraz po obfitym positku
hie zanurza) sie gwattownie w zimnej wodzie.
Nie pij alkoholuv przed kapiela! Zwracaj vwage na osoby kapiace sie w Twoim otoczeniv.
Jezeli planujesz wakacje nad woda, zajrzyj na Serwis Kapieliskowy
aktvalizowany na biezaco w sezonie kapielowym.

Unika) nadmierne) ekspozycji na stonce, chron gtowe czapka lub kapeluszem,
nie przebywaj na stoncv w samo potudnie.
Pamietaj, aby zabezpieczyé skore kremem z filtrem 0V.
Pi) dvzo wody. Nie przesadzaj z opalaniem, nadmierna ekspozycja na stonce
moze skutkowac poparzeniami i byc grozna dla zdrowia.

Uprawiajac sport, podczas jazdy na rowerze lub rolkach, przestrzegaj przepisow
ruchu drogowego, zaktadaj odblaski, abys byt bezpieczniejszy na drodze.
Uprawiaj sport w miejscach bezpiecznych i do tego przeznaczonych.

Zadba) o higiene osobista, wysypiaj sie, odzywia) sie zdrowo. Podczas spozywania positkow

pamietaj o higienie qu.ﬁpoz‘gwaj tylko Swieza i zdrowa Zywnos¢é; myj warzywa i owoce.

Nie spozywaj Zywnosci, ktora vtracita date przydatnosci do spozycia.
Odpowiednio przechowu) zywnos¢.

Pamietaj, Ze podczas upatow organizm jest bardzie) czuty na vzywki, dlatego nie spozywaj alkoholv
i innych Srodkow psychoaktywnych, nie pal i nie narazaj osob w otoczeniv na dym tytoniowy.
Przebywajac w klubie zawsze obserwuj swoja szklanke lub kieliszek. Badz czujny - uwazaj
na substancje psychoaktywne - ich sktad i dziatanie nigdy nie sa pewne.

Jezeli czyjes zachowanie, budzi Twoje podejrzenia - nie waha) sie,
reaguj zawiadamiajac odpowiednie stuzby!

Jezeli Twoje dziecko wyjezdza na zorganizowany wypoczynek, sprawdz pod czyja
bedzie opieka i czy wypoczynek zostat zarejestrowany. Informacje na ten temat
vzyskasz na stronie internetowej Ministerstwa Eduvkacji i Navki
lub Kuratorivm Oswiaty.

Planujac podroz zagraniczng sprawdz, jakie s aktvalne zasady
bezpieczenstwa i jakie szczepienia s obowigzkowe i zalecane
w krajach, do ktorych sie wybierasz.
Niezbedne informacje na temat szczepien dla podrozujacych
vzyskasz wchodzac na strone internetowa
Giownego Inspektoratuv Sanitarnego
o lub kontaktujac sieg
z lekarzem medycyny podrozy.

GUJ! W NIEPRZEWIDZIANYCH 1 STRESUJACYCH SYTUACJACH,
NIE LICZ NA SWOJA PAMIEC. ZAPISZ W TELEFONIE
B o " PODSTAWOWE NOMERY TELEFONOW ALARMOWYCH:

999 - Pogotowie Ratunkowe,
998 - Straz Pozarna,
997 - Policja,
® 986- Straz Miejska,
112 - numer alarmowy

wonic po pomoc, jesli ktos swoim zachowaniem moze zagrazac sobie lub innym!
o .
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Nie wahaj si¢ zad




Doktadnie myj rece ciepta woda i mydtem przez co najmniej o \
30 sekund i stosu) Srodki do dezynfekcji rak i powierzchni. —

Zachowu) dystans i stosu) maseczki ochronne w miejscach,

gdzie jest to wymagane, zvzyte maseczki wyrzucaj do pojemnika
na odpady zmieszane.

Podczas kaszlv i kichania zachowuj zasady higieny.
Uzywaj chusteczek jednorazowych i wyrzucaj je po vzyciv.

W razie wystapienia objawow chorobowych
skontaktuj sie z lekarzem.

Zaszczep sie przeciw COVID-19 i badz bezpieczny!

BEZPIECZNIE ZORGANIZOWANY WYPOCZYNEK DZIECI | MLODZIEZY

Wytyczne dla organizatorow wypoczynku letniego dzieci i Modziezy znajdziesz na stronie

www.gov.pl

Przed wyjazdem na wycieczke zaopatrz sie w odpowiednie ubranie, obuwie, prowiant,
zabierz natadowany telefon komorkowy. Nigdy nie zbaczaj ze szlakow
gorskich/turystycznych, nie oddalaj sie od grupy.

Zawsze sprawdza) prognhoze pogody. W czasie burzy nie.chowa) sie pod drzewem
ani nie przebywaj na otwarte) przestrzeni, nie rozmawia) przez telefon komorkowy -
kucni), zblizajac stopy blisko siebie. ‘.

ﬁQ
Wybierajac sie dolasv chron sie przed }‘
kleszczami, stosuj odpowiednia odziez

i preparaty-ochronne.

Po powrocie do domu zawsze dokfadnie obejrzy)
cate ciato. Kleszcze lubig miejsca delikatne,
gdzie pulsuvje krew - np. nasada wiosow,
za uszami, w pachwinach, pod kolanami.

/59'{& .

Zachowaj ostroznosc-przy kontaktach z dzikimi
i bezpanskimi zwierzetami!'

Opracowanie: Wojewédzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Lublinie



NIE PoGub M1k W NIE(]
Cyberuzaleznienia

Coraz czesciej spotykamy osoby funkcjonujgce miedzy Swiatem realnym i Swiatem
wirtualnym, w ktérym zaspokajajg swoje potrzeby, szukajg akceptacji i budujg
poczucie przynaleznosci. Siecioholizm, sieciozaleznos¢, cyberzaleznos¢, infoholizm,
uzaleznienie od Internetu, infozaleznos¢ - to nazwy okreslajgce uzaleznienie

w sferze cyfrowej. Uzaleznienie od internetu moze prowadzi¢ do spotecznej

izolacji oraz zaniedbywania réznych form aktywnosci spotecznej, nauki, aktywnego
wypoczynku, higieny osobistej oraz zdrowia.

Okres pandemii koronawirusa spowodowat zintensyfikowanie tego problemu,
zwiaszcza w Srodowiskach dzieci i mtodziezy.

Fonoholizm to naduzywanie telefonu komdérkowego, zaliczane do uzaleznien,
ktore wymagajg podjecia leczenia. Uzaleznienie to moze miec rézne formy, np.
uzaleznienie od wiadomosci (osoby odczuwajg przymus nieustannego
otrzymywania i wysytania wiadomosci tekstowych), komaorkowi ,ekshibicjonisci”
(wazna jest jakosC i wyglad telefonu), uzaleznienie od nowych modeli (czesta
wymiana telefonu na nowszy i lepszy), syndrom wytgczonego telefonu (poczucie
braku bezpieczenstwa, ze telefon sie wytaduje), nieustanna aktywnos¢, ktéra moze
przejawiac sie np. bezproduktywnym przewijaniem stron. Jest to swego rodzaju
pozeracz czasu.
Gry komputerowe czesto prowadzg do uzaleznienia: aktywnosc zwigzana
z graniem staje sie kompulsywna, gracze odczuwajg wewnetrzne napiecie.
Pojawia sie irytacja i zmienno$¢ nastroju oraz szereg roznych problemow na tle
psychicznym, fizycznym i spotecznym.
Niebezpieczenstwo dla uzytkownikow sieci to cyberprzemoc, zjawisko rozwijajgce
sie rownie dynamicznie co technologia. W przeciwienstwie do przemocy fizycznej,
cyberprzemoc nie zostawia $ladéw na ciele i nie widac jej gotym okiem, ale osoby,
ktore dosSwiadczyty cyberprzemocy czujg sie zranione. Cyberprzemoc boli realnie,
to krzywdzenie innych poprzez oSmieszanie, obrazanie, straszenie, nekanie
czy ponizanie kogos, podszywanie sie pod innych.
Uzaleznienia odbijajg sie na zdrowiu psychicznym, fizycznym
oraz na bliskich osoby uzaleznionej!
Jak zapobiegac uzaleznieniu od telefonu komérkowego?
- Okresl jasne zasady korzystania z telefonu komdrkowego, spisz je na kartce
i powie$ w widocznym miejscu.
- Stworz sobie strefy wolne od telefonu, zaréwno w domu jak i poza domem
w wolnym czasie.
- Okresl czas w ciggu dnia, w ktorym telefon bedzie wytgczony.
- Walcz z przymusem natychmiastowego odpisywania na smsy i wiadomosci
tekstowe np. poprzez odraczanie czasu odpisywania - dasz tym sygnat,
ze nie zawsze jeste$ dostepny.
- Celowo zostawiaj telefon poza zasiegiem wzroku, zapomnij o nim, schowaj
g0, staraj sie o nim nie myslec.
- Czasem zostawiaj telefon celowo w domu i prébuj zapanowac nad niepokojem,
jaki ogarnia Cie z chwilg zamkniecia drzwi.



ZDROWIE PNY(HI(ZNE
Depresja

Depresja to powazne zaburzenia nastroju, czesto uniemozliwiajgce prawidtowe
funkcjonowanie. Stan ten cechuje sie gtdwnie pogorszeniem nastroju, zmniejszeniem energii

I aktywnosci oraz zainteresowan. Problem depresji w spoteczenstwie stat sie problemem bardzo
rozpowszechnionym. Depresja rozwija sie powoli. Trudno dostrzec jej sygnaty, czasem trudno
odrdznic jg od chwilowego spadku formy, gdyz niektore objawy okresowo mogg pojawic sie
réwniez u zdrowych osob. Tym, co odréznia chwilowy kryzys od depresji jest czas. Im dtuzej
trwajg objawy, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze to nie jest chwilowy spadek nastroju,

lecz depresja.

Jesli zauwazysz u siebie wymienione ponizej symptomy i trwajg one caty czas od co najmniej dwéch
tygodni moze to Swiadczy¢€ o rozwijajacej sie chorobie:

- Odczuwasz smutek i przygnebienie przez wiekszg czes$¢ dnia, praktycznie codziennie.
- To co dawniej sprawiato Ci rados¢, teraz jest obojetne.

- Czujesz zmeczenie kazdego dnia.

- Zle $pisz, nie mozesz zasna¢ lub wrecz przeciwnie - chcesz spac caly dzien.

- Nie masz apetytu.

- Poréwnujesz sie z innymi.

- Unikasz spotkan ze znajomymi.

- Odczuwasz niepokdj i napiecie, nie mozesz znalez¢ sobie miejsca.

- Nie mozesz sie skupi¢, masz problemy z pamiecig i koncentracja.

- Odczuwasz rozdraznienie, tatwo wyprowadzi¢ Cie z rownowagi.

- Wszystko wydaje Ci sie bez sensu, nie widzisz wyjscia z sytuacji.

- Zdarza Ci sie mysle¢ o Smierci i samobdjstwie.

Jesli zauwazysz czesSc powyzszych symptomow porozmawiaj o tym
z zaufang osoba/lekarzem. Jak sobie pomoéc?

- Nie boj sie méwic o swoich problemach i o swojej chorobie.

- Podejmij leczenie.

- Przyjmuj leki, zgodnie z zaleceniami lekarza, pamietaj jednak, ze nie zadziatajg one natychmiast.
- Chodz regularnie na wizyty lekarskie, rozmawiaj o swoich watpliwosciach.

- Staraj sie ograniczyc stres.

- Badz cierpliwy, depresja nie zniknie w ciggu tygodnia.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - 116 111
Telefon dziata codziennie - 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe
Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA 22 654 40 41
czynny w poniedziatki w godzinach 17:00 - 20:00
Telefon zaufania Instytutu
Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego - 801 889 880
Linia jest czynna przez caty tydzieii, w godzinach 17.00 do 22.00

Opracowanie: Wojewédzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Lublinie



STOP UZALEZNIENIOM
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Uzaleznienie od alkoholu jest chorobg, ktora polega

na utracie kontroli nad iloscig spozywanego alkoholu.

Alkohol jest Srodkiem odurzajgcym
o witasciwosciach narkotyku.

Zeby sta¢ sie alkoholikiem, nie trzeba pi¢ codziennie.
Niektore osoby uzaleznione od alkoholu pijg
codziennie, a inne pijg ciggami, czyli przez kilka dni,
tygodni czy miesiecy, a potem dtuzszy lub kréotszy
okres pozostajg w catkowitej abstynencji.

Jest to typowy sposéb picia w zaawansowanym
stadium choroby alkoholowe;j.

Uzaleznic sie mozna, wypijajac codziennie jedno piwo.

Zapamietaj! Pijac alkohol podejmujesz duze ryzyko!
Wypicie duzych ilosci alkoholu naraz
moze prowadzi¢ nawet do Smierci!
Psychoterapia to podstawa leczenia alkoholizmu.
To psycholog przy wsparciu psychiatry, moze pomaoc
alkoholikowi wyjs¢ z natogu, jednak warunkiem
jest Swiadomy udziat osoby uzaleznione;.

Alkoholikiem jest sie do konca zycia, mimo zerwania
Zz natogiem, co oznacza, ze w dalszym ciggu trzeba
kontrolowac granice, ktore sie sobie wyznaczyto.

Napoje energetyczne to zazwyczaj gazowane napoje
bezalkoholowe, ktore majg dziatanie pobudzajace.
Napoje te zawierajg substancje poprawiajace
koncentracje, zwiekszajace szybkosc¢ reakcji
i wydolnos¢ organizmu, przeciwdziatajgce zmeczeniu.
Sa to mieszanki: kofeiny, tauryny, guarany, witamin
z grupy B, ziét. Silne stezenie tych sktadnikow oraz
dodatek cukru i barwnikéw zapewnia intensywny
smak i zapach wywotujacy orzezwienie lecz takze
bardzo niekorzystne dziatanie zwtaszcza
na dzieci i mtodziez.

Czy wiesz, ze..? Po okoto 7-12 dniach picia codziennie
tylko 1 puszki energetyku, organizm przyzwyczaja
sie do tych substancji i z czasem po wypiciu takiej

samej porcji reakcja jest jJuz mniejsza,
co powoduje zwiekszanie porcji.

Najwiekszym problemem regularnej konsumpcji
napojow energetycznych sa migreny, nerwowosg,
nadpobudliwos¢, kotatanie serca oraz bezsennosc

i stany lekowe, ktore pojawiajg sie ze wzgledu
na silny stres, ktory fundujemy sobie
pobudzajgc sie energetykami.

GDZIE SZULIKAC POMOCY

Uzaleznienia zawsze niosa za soba ryzyko, reaguj, zanim bedzie za p6zno!

Pomaranczowa Linia program informacyjno-konsultacyjny
dla rodzicow dzieci pijgcych alkohol i zazywajgcych narkotyki:

801 140 068

Infolinia czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 14:00-20:00

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy:

116 111

Telefon dziata codziennie - 7 dni w tygodniu, 24 godz

Ogélnopolski Telefon Zaufania Narkotyki - Na

800 199 990

czynny codziennie w godz. 16.00 - 21.(

Ogolnopolski Telefon Zaufania Uzaleznienia Bé

801 889 880

czynny codziennie w godz. 17.00 - 22.00
z wyjatkiem sSwiagt panstwowych

:

Uzaleznienie jest granica, ktorej przekroczenie
oznacza niewole.

Uzalezni¢ mozna sie niemalze od wszystkiego,
zarowno od substancji psychoaktywnych
jak i okreslonych czynnosci
(tzw. uzaleznienia behawioralne).

Dla osoby uzaleznionej czynnosc¢ sprawiajgca
przyjemnosc staje sie przymusem.
Na rozwiniecie sie uzaleznienia
wpiywa wiele czynnikow.

Przed uzaleznieniami mozna sie uchroni¢,
a gtownie polega to na wyznaczeniu sobie
wiasciwych granic.
Wazne jest tez uswiadomienie sobie problemu
| zgtoszenie sie po pomoc
do psychologa lub lekarza psychiatry.
¢ oA b
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Dlaczego nie warto siegac po papierosy?
W dymie papierosowym i samym papierosie znajduje
sie mnéstwo trujgcych zwigzkéw chemicznych,
w tym substancji rakotworczych.

Regularne palenie zwieksza ryzyko wystepowania wielu
choréb uktadu naczyniowo-sercowego, oddechowego,
jak rowniez choréb nowotworowych.

Palenie moze powodowac: wzrost ciSnienia tetniczego,
nudnosci, wymioty, biegunke, zmniejszenie pojemnosci
ptuc, a co za tym idzie trudnosci w oddychaniu podczas
wysitku fizycznego, uszkodzenie btony sluzowej zotgdka,
co przyczynia sie do powstawania wrzodow,
niedotlenienie mézgu i w konsekwencji wolniejsze
kojarzenie i stabsze zapamietywanie, raka ptuc, nerki,
trzustki, uszkodzenie kubkéw smakowych
oraz komoérek wechowych, co powoduje
ostabienie odkrywania wrazen smakowych.
Uwaga! Co 13 sekund
ktos umiera z powodu palenia tytoniu!
Pamietaj! Palgc papierosy narazasz nie tylko siebie,
ale rowniez osoby z twojego najblizszego otoczenia
(tzw. biernych palaczy). Bierne wdychanie dymu
tytoniowego wywiera szczegolnie niekorzystny wpiyw
na uktad krazenia u dzieci.

Papierosy? Nie dziekuje, nie Smierdze i nie truje!

Substancje psychoaktywne (potocznie nazywane
dopalaczami) zawierajg niezwykle grozne substancje
dla zdrowia i zycia osoby, ktora je zazyje.
Wiekszos¢ substancji wchodzacych w sktad dopalaczy
jest stabo poznana, co utrudnia badz nawet uniemozliwia
przewidzenie efektu ich dziatania.

Prowadzi to do obnizenia skutecznosci dziatan
ratujgcych zdrowie lub zycie.

Substancje psychoaktywne moga przyjmowac postac, np.
suszu, kadzidetek, skretow, tabletek, proszku
w torebkach, mieszanek aromatycznych. Pomystowos¢
wytworcow nie ma granic. Producenci nie deklaruja
ilosci i jakosci dodanych substancji.
Negatywne skutki zazywania dopalaczy:

Do negatywnych skutkow zwigzanych z zazywaniem
substancji psychoaktywnych zalicza sie miedzy innymi:
silne béle i zawroty gtowy, problemy z koncentracja,
udar moézgu, zaburzenia rytmu serca, kotatanie serca,
niewydolnos¢ nerek, niewydolnos¢ watroby, stany lekowe,
napady agresji, problemy z oddychaniem, zaburzenia
widzenia, utrate przytomnosci, Spigczke.
Obecnie na mocy znowelizowanej ustawy
o przeciwdziataniu narkomanii dopalacze traktowane
sg jak narkotyki. Za samo posiadanie znacznych ilosci
dopalaczy grozi kara nawet do 3 lat wiezienia,

a za handel nimi nawet do 12 lat.

Opracowanie: Wojewédzkia Stacja Sanitarno - Epidemiologicza w Lublinie

ENIOM

E-PAPIEROSY
E-papierosy to u}zqdzenia elektroniczne,
ktore podgrzewajg ciecz i wytwarzajg aerozol,
ktory jest wdychany przez uzytkownika.
Zwykle zawiera on nikotyne, aromaty
I inne substancje chemiczne.
E-papierosy sg rownie niebezpieczne
jak papierosy tradycyjne.

Konsekwencje palenia e-papierosow:
- zwiekszenie ryzyka raka,
- ostabienie kondycji fizycznej,
- uzaleznienie od nikotyny,
- zapalenie oskrzeli, kaszel, zmiany w ptucach,
- zmniejszona wydajnosc¢ uktadu odpornosciowego,
- zwiekszone ryzyko wystagpienia zapalenia ptuc,
- uposledzenie pamieci,
- skurcze i drzenie miesni,
- podraznienie oczodotow,
- podraznienie btony Sluzowej gardta i jamy ustnej,
- nudnosci, wymioty.

Istniejg dowody naukowe na to, ze mtodzi ludzie, ktorzy
uzywajg papierosow elektronicznych, moga czesciej palic
papierosy tradycyjne w przysztosci. Uzywanie nikotyny
w okresie dojrzewania moze zwiekszac ryzyko
uzaleznienia od innych substancji w przysztosci!

Uzaleznienie od narkotykéw, okreslane takze
terminem ,,narkomania” jest postepujacg chorobg
prowadzgcg do wyniszczenia organizmu (w skrajnych
przypadkach do smierci). Cechg charakterystyczng
choroby jest koniecznos¢ przyjmowania srodka
odurzajgcego, ktory powoduje uzaleznienie psychiczne
i fizyczne. Narkoman odczuwa wewnetrzny przymus
zwiekszania dawek przyjmowanych
Srodkéw psychoaktywnych.

Narkomania charakteryzuje sie m.in.:

- tak zwanym "gtodem narkotycznym”,

- przymusem zazywania sSrodkow odurzajacych,

- checig zdobycia narkotyku za wszelkg cene
I wszystkimi sposobami.

Pamietaj! Z narkotykami zawsze przegrasz!

Powiedz NIE narkotykom!

Obcowanie z narkotykami niesie konsekwencje prawne.
Posiadanie najmniejszej ilosci Srodkow odurzajgcych
lub substancji psychotropowych jest w Polsce
przestepstwem zagrozonym karg pozbawienia wolnosci
do 3 lat! Osoba handlujgca narkotykami moze spedzic
w wiezieniu do 10 lat. Naktanianie drugiej osoby
do zazycia narkotyku lub dawanie jej narkotyku grozi
karg do 3 lat pozbawienia wolnosci, a w przypadku
gdy osoba ta jest matoletnia, do 8 lat.



Dbajmy o zdrowie 1 bezpieczenstwo!

Zawsze stosuj sie
do aktualnie

obowiazujacych
zasad

bezpieczenstwa!

Zaslaniaj ustainos w miejscach,
gdzie jest to zalecane

Zachowuj dystans

Stosuj zasady higieny

>€ Zrezygnuj z usciskéw dloni i przejdz

na bezkontaktowe metody powitan.

Regularnie myj rece ciepla woda
i mydlem przez co najmnie;j

30 sekund.

kontaktowe, takie jak klamki,
stoly i biurka.

Unikaj dotykania twarzy i zastaniaj

Popraw wentylacje, otwierajgc okna.

Regularnie dezynfekuj powierzchnie

usta oraz nos podczas kichania i kaszlu.

Szczepienia ochronne
s3 wazne

Pamietaj, Ze szczepionki:
® ratuja zycie,

e s3jednym z najwiekszych

osiggniec cywilizacji,

chronig przed powiklaniami

i kalectwem z powodu choréb

zakaznych,

dzialaja szybko,

eliminuja najgrozniejsze

choroby zakazne,

Szczepienie przeciw COVID - 19

to skuteczne narzedzie do walki

z pandemig! Zaszczep sie!

e Zle sie czujesz.

e Ktorys z Twoich domownikow
jest chory.

e Jesli niepokojg Cie objawy chorobowe
skontaktuyj sie z lekarzem najpierw
telefonicznie.

Zawsze szukaj wiarygodnych
informacji
Sprawdzajgc informacje korzystaj ze sprawdzonych

zrodel, stuchaj autorytetéw iopieraj sie o wyniki
badan naukowych. |

Opracowanie: Wojewodzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Lublinie




10 zasad zdrowego stylu zycia

Jedz regularnie, najlepiej 5 positkéw, pamietaj o czestym piciu wody.
Najzdrowiej jest planowac positki w odstepach 3-4 godzinnych

— ale bez przekasek pomiedzy nimi (warto wtedy pi¢ wode!). Taki rytm zapewnia
optymalny metabolizm, ktéry sprzyja dobrej sprawnosci umystowej i fizyczne;.

Zrezygnuj z fast foodow i stodzonych napojow, a takze napojow
energetycznych. Jedz produkty dobrej jakosci, wybieraj swiadomie,
zadbaj o higiene spozywania positkdw, nie jedz byle czego w pospiechu.
To, co spozywasz ma znaczenie dla Twojego zdrowia 1 samopoczucia.

Badz codziennie aktywny fizycznie (co najmniej godzine dziennie), ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzgdzen elektronicznych.
Codzienna aktywnos¢ fizyczna poprawia tez sprawnos¢ umystowg oraz pomaga
w uzyskaniu atrakcyjnego wygladu.

Wysypiaj sie, aby twdj mozg mdgt wypoczad. Niedobdr snu powoduje nie tylko
problemy z koncentracjg, ale takze zwieksza ryzyko otylosci.
Zapewnij sobie wlasciwg dla swojego wieku dawke snu.

Unikaj uzywek i nie szukaj pocieszenia w uzaleznieniach! Nie marnuj zycia,
zadbaj o swoj rozwdj i podejmuj wyzwania by by¢ lepszg wersja samego siebie,
doksztalcaj sie, bierz udzial w aktywnosciach réznych sfer zycia, badz ciekawy!

Znaczng czes¢ zycia spedzamy w pracy i szkole. Dobrze planuj swdj rozktad
dnia, réb przerwy. Zadbaj o odpowiednio zorganizowane srodowisko pracy,
zwlaszcza gdy pracujesz lub uczysz sie zdalnie.

Dbaj o ergonometrie swojego stanowiska pracy, dobre oswietlenie, odpowiednig
temperature otoczenia.

Zadbaj o psychike. Najbardziej rujnujacy dla zdrowia jest stres chroniczny,
czyli doswiadczany czesto. Jesli masz problemy - nie wahaj sie skorzystaé

z pomocy specjalisty! Zadbaj o dobre relacje z innymi, dobry przyjaciel
moze by¢ pomocny!

Chron skore przed sloricem, pamietaj ze promieniowanie UV moze byc¢ grozne
zarowno w lecie, jak tez zima.

Zyj zgodnie z natura i doceri jej piekno. Wybierz sie na spacer do lasu, na lake,
wycisz sie, zrelaksuj, zauwazaj piekne miejsca, ciesz sie zyciem.

Badaj sie! Regularne sprawdzanie swojego stanu zdrowia pozwoli kontrolowa¢
wyniki, a takze wskaza¢ moment zalamania zdrowia. Profilaktyka jest bardzo

wazna, zachecaj do badan swoich bliskich!
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