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Noworoczne postanowienia kojarza sie czesto z krétkotrwatym zrywem. Nie musi tak jednak by¢. Nawet
jesli juz po raz kolejny od stycznia zobowigzujesz sie do przestrzegania zdrowej diety, uprawiania sportu
czy rzucenia palenia, to znak, ze zdrowie jest dla Ciebie wazne. A to juz pierwszy krok do sukcesu i
impuls do trwatych zmian.

Bede sie zdrowo odzywiad

Jednym z najczestszych postanowieh noworocznych jest zdrowe odzywianie. By sie to powiodto, warto
poswieci¢ czas na zaplanowanie zdrowej diety na nowy rok tak, by jej zatozenia byty mozliwe do
zrealizowania. Dlatego zdrowe nawyki zywieniowe warto wprowadzac wedtug prostego wzoru, jakim jest

talerz zdrowego zywienia. Odzwierciedla on wtasciwe proporcje produktéw w codziennych positkach.

Wyobraz sobie, ze stawiasz przed sobg talerz, na ktérym:

e potowe zajmujg warzywa i owoce - z przewagg warzyw

e jedng czwartg stanowig produkty biatkowe (ryby, niskottuszczowe produkty mleczne, jaja, mieso i
nasiona roslin stragczkowych)

e jednag czwartg wypetniajg produkty zbozowe petnoziarniste (m.in. pieczywo petnoziarniste, razowe,
ptatki owsiane, kasza gryczana, ryz bragzowy, makaron razowy)

Jako uzupetnienie dodaj niewielka ilo$¢ ttuszczéw roslinnych (np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek),
orzechy, pestki, nasiona, awokado.

Na stronie Diety NFZ znajdziesz gotowe plany zywieniowe na bazie zaleceh diety DASH. To

uniwersalna dieta polecana w leczeniu i zapobieganiu nadci$nienia, o udowodnionych wtasciwosciach
prozdrowotnych, ktérag mozesz stosowacd niezaleznie od wieku.

Wazne! Regularnie nawadniaj swoéj organizm. Pij niestodzone ptyny, gtéwnie wode i
lekkie napary herbat oraz ziét. Dorosty cztowiek, powinien wypijac¢ od 1,5 do 2 | ptynéw
w ciagu dnia.

Zmotywuje sie do ¢wiczen

Regularne ¢wiczenia i poprawa kondycji fizycznej to jedno z najpopularniejszych noworocznych
postanowien. Regularna aktywnos$¢ sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata, wzmacnia uktad
odpornosciowy, zmniejsza ryzyko wystepowania choréb przewlektych (np. nowotworéw, cukrzycy,
choréb serca, nadcisnienia tetniczego, osteoporozy, depresji). Chociaz wiesz juz o wielu korzysciach
zwigzanych z aktywnoscig fizyczna, to decyzje o wprowadzeniu jej do swojego zycia czesto odktadasz na
pdznie;j.
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Jak przetamac op6r?

e Wyréb sobie nawyk codziennego ruchu. Z czasem bez regularnej aktywnosci fizycznej bedziesz sie
czu¢ nieswojo i to do niej bedziesz dostosowywad swdj dzienny plan zajec.

o Wybierz aktywnos¢, ktéra sprawia Ci przyjemnos¢. Wtedy tatwiej bedzie Ci wytrwacé w swoim
postanowieniu dbania o forme.

e Znajdz osoby, ktére zmotywuja Cie do aktywnosci fizycznej. Cwiczenie w pojedynke bywa trudne.
Dlatego warto miec partnera lub grupe treningowa. Wzajemny doping zacheci Cie do
regularnych ¢wiczen.

e Wybierz odpowiednie miejsce do ¢wiczeh. Sprawdz parki, Sciezki rowerowe i boiska w Twojej
okolicy. Wybierz miejsce dogodne, niedaleko od domu, aby utatwié¢ sobie regularne treningi.

¢ Nie poddawaj sie! Ten sportowy przekaz motywuje nie tylko do rywalizacji, ale takze do
podejmowania codziennych wyzwan.

Tygodniowa dawka ruchu
Zdrowe doroste osoby w kazdym wieku powinny przeznacza¢ co najmnie;j:

e 0od 150 do 300 minut tygodniowo na aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci

e 75 minut tygodniowo na ¢wiczenia aerobowe (wytrzymatosciowe) o duzej intensywnosci

Zrezygnuje z natogéw

Nowy rok to Swietny moment, by zerwac z natogami, takimi jak palenie papieroséw czy picie alkoholu.
Wszystkie substancje psychoaktywne moga prowadzi¢ do uzaleznienia, a ich dtugotrwate przyjmowanie
moze wywotywac wiele niekorzystnych skutkéw zdrowotnych, a nawet powaznych choréb. Dlatego od
nowego roku zapewnij sobie zycie wolne od uzywek. Rzucenie palenia czy ograniczenie picia alkoholu to
doskonata inwestycja w zdrowie.

Zmiany tatwiej wprowadzad, gdy masz wsparcie bliskich. Namdw przyjaciét lub rodzine do wspdélnych
wyzwan - razem bedziecie sie motywowac i celebrowad sukcesy.

Zadbam o dobry sen

Tworzac liste noworocznych postanowien, pamietaj, zeby wpisa¢ na nig dobry sen. Dlaczego to wazne?
Dobry sen wspiera regeneracje, odpornosé¢, koncentracje i nastréj. Czeste niedosypianie zwieksza
ryzyko depres;ji, a brak snu moze nasila¢ uczucie gtodu i apetyt na wysokokaloryczne produkty.
Znaczenie ma tez regularnos¢ - nieregularne pory snu mogg zwiekszac ryzyko choréb uktadu kragzenia.
Co wptywa na dobry sen?

e Liczba godzin snu. Zapotrzebowanie na sen jest kwestig indywidualng, $cisle zalezng od wieku.
Zalezy tez od jakosci snu. Tak dtugo, jak czujesz sie peten energii i dobrze funkcjonujesz w ciggu
dnia, masz wystarczajgco duzo snu. Srednio doroéli $pig okoto 7 godzin dziennie. Niemowleta i
nastolatki potrzebujg wiecej snu. Noworodek $pi nawet do 20 godzin dziennie. Nastepnie potrzeby
snu zmniejszajg sie wraz z wiekiem, oprécz tymczasowego wzrostu w okresie dojrzewania.
Nastolatki zwykle muszg spac od 8,5 do 9 godzin dziennie, a 60-latkowie zwykle $pig okoto
6 godzin.

e Jakos¢ snu. Jednym z jej wskaznikéw jest wydajnos¢ snu, czyli informacja, przez jaki czas, ktéry
spedzamy w tézku, faktycznie $pimy. Obliczamy jg, dzielgc czas snu przez czas spedzony w tézku.
Dobra wydajnos$¢ snu to wiecej niz 85%.

e Regularnos¢ snu. Warto chodzi¢ spac i wstawac codziennie o tej samej godzinie. Kluczowa dla



dobrego funkcjonowania organizmu jest zwtaszcza pora wstawania.

Bede pamietac o profilaktyce

Nowy rok zacznij od ,przegladu technicznego” swojego organizmu. Pomoze Ci w tym program

Moje Zdrowie. To cykliczny bilans zdrowia dla oséb od 20. roku zycia, ktére sg ubezpieczone w

Narodowym Funduszu Zdrowia. Celem programu jest wczesne wykrycie niekorzystnych zmian
w organizmie. Dzieki programowi sprawdzisz kondycje zdrowotna swojego organizmu, a wyniki oméwisz
z personelem medycznym, ktéry przygotuje dla Ciebie indywidualne zalecenia i plan na

zdrowg przysztosc.
Z programu mozesz skorzystac:

e co 5 lat (jesli masz miedzy 20 a 49 lat)

e co 3 lata (jesli masz 50 lub wiecej lat).

Przeczytaj takze

Jedz na zdrowie

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w
chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest
najlepsze dla Ciebie?

Cwicz dla siebie

Sprawnosc fizyczna na diugie lata wymaga
pracy, ¢wiczen na co dzieh. Wybierz ulubionag
dyscypline sportu lub forme aktywnosci.
Najwazniejsze, zeby mied przyjemnos¢ z
¢wiczen

Palenie - dlaczego jest tak grozne

Obecnie wiadomo, ze tyton wywotuje okoto 20
réznych nowotwordw. Jest najczestszym
czynnikiem rakotwérczym
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