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ZDR 'WIE

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO): ,zdrowie jest
stanem petnego/catkowitego dobrego samopoczucia/dobrostanu
fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie tylko jego brakiem

tj. obiektywnie istniejgcej choroby czy niepetnosprawnosci.”
Na zdrowie indywidualne i zbiorowe ma wptyw wiele czynnikow

np. czynniki genetyczne, warunki srodowiska, warunki
ekonomiczne, poziom wyksztatcenia oraz dostepnosc opieki
zdrowotnej. By poprawiC zdrowie spoteczenstwa zaleca sie

dziatania w obszarze profilaktyki oraz promoc;ji zdrowia.
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Zdrowie dzielimy na:
 zdrowie fizyczne czyli prawidtowe funkcjonowanie organizmu,

« zdrowie psychiczne (emocjonalne i umystowe) czyli zdolnosc¢ do
wyrazania i rozpoznawania emoc;ji oraz zdolnosc logicznego
myslenia,

 zdrowie spoteczne czyli zdolnos¢ do nawigzywania i
podtrzymywania relacji z ludzmi,

» zdrowie duchowe czyli zbior zasad i zachowan dgzacych do
osiggniecia spokoju wewnetrznego.
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Zdrowie to wynik dziatania czynnikow zwigzanych ze
srodowiskiem, stylem zycia, dziedziczeniem genetycznym
oraz opiekg medyczna.

Dbanie o zdrowie to dtugofalowe zadanie, ktore
wymaga konsekwencji w jego realizacji.
Odpowiednio zbilansowana dieta i prowadzenie zdrowego
stylu zycia jest kluczem do dobrego zdrowia.

Korzystny wptyw na zdrowie fizyczne, ale rowniez
psychiczne ma regularna aktywnosc fizyczna. Warto zadbac
0 zdrowy sen, unikac stresu i nie zapomina¢ o odpoczynku.
Kluczowa role odgrywa ochrona zdrowia polegajgca na
zapobieganiu i leczeniu chorob.
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https://fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/odchudzanie/jaka-jest-zbilansowana-dieta-optymalna-dla-ciebie-aa-cJ56-67oc-F24F.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/objawy/jak-prowadzic-zdrowy-styl-zycia-6-zasad-dzieki-ktorym-zapobiegniesz-aa-brnH-eMoR-hQzj.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/objawy/jak-prowadzic-zdrowy-styl-zycia-6-zasad-dzieki-ktorym-zapobiegniesz-aa-brnH-eMoR-hQzj.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/aktualnosci/aktywnosc-fizyczna-moze-wydluzyc-zycie-znamy-odpowiedz-aa-cYmB-B5CA-2iU1.html
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Aktywnosc¢ fizyczna

Nowe wytyczne WHO s3 skierowane do dzieci, mtodziezy, dorostych,
0sOb starszych, a takze zawierajg nowe szczegdtowe zalecenia dla kobiet
W Cigzy i po porodzie oraz 0sob zyjacych z chorobami przewlektymi lub
niepetnosprawnymi.

Wytyczne te zawierajg przestanie, ze kazda aktywnosc fizyczna jest
lepsza niz zadna oraz, ze zwiekszenie aktywnosci fizycznej jest niezbedne

dla uzyskania optymalnych wynikow zdrowotnych.
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Odzywianie

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

=

6 Jedz wiecej:

@ Produkiéw zbozowych z petnego ziarna (np. piatki

2

C1Y Jedz mne: |

owsiane, pieCzywo razowe, makaron razowy, kasze); . Soli;

@) Ré&znokolorowych warzyw i owocow @ Miesa czerwonego i przetworéw miesnych
- WigCej warzyw nNiz owocow; (mun. ldetbas, wedtin, boc %

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojow;
ciecierzyca, soczewica, bob)

® Produktow przetworzonych (takich jak: fast

@ Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,

® Produktow miecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duzg zawartoscig soli, cukrow
i tuszczow.
* Orzechow i nasion (np. orzechdw wtoskich, pestek e
dyni, nasion stonecznika).

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziamiste;
Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin strgczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wodeg;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);
Produkty mileczne petnottuste na niskottuszczowe (mieko, jogurt, kefir, masianka, biaty ser);
Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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jesz na choroby przewlekie sk situj swéj sposéb zy z dietetykie
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Fakty

CZtOWIEK JEST ODPOWIEDZIALNY ZA ZMIANE KLIMATU.
DZIAtALNOSC CZtOWIEKA POWODUIJE 120 RAZY WIEKSZE EMISJE CO, NIZ WULKANY.

POLITYKA KLIMATYCZNA OPtACA SIE WSZYSTKIM.
SADZENIE LASOW NIE WYSTARCZY, BY ZREDUKOWAC EMISJE CO, .

PRZEJSCIE NA ODNAWIALNE ZRODtA ENERGII OPLACA SIE BARDZIEJ NIZ TRWANIE PRZY WEGLU.
ZMIANA KLIMATU ZACHODZI W SKALI GLOBALNE]J.

JESTESMY CZtONKIEM UNII EUROPEJSKIEJ | OBOWIAZUJE NAS POLITYKA KLIMATYCZNA, KTORA
JEST JEDNYM Z FILAROW WSPOLNOTY.

KONSEKWENCIJE ZMIAN KLIMATU MOZEMY ODCZUC W NASZYM CODZIENNYM ZYCIU.



Godzina dla Ziemi

(ang. Earth Hour) — akcja zwigzana z zielong polityka stworzona
przez World Wide Fund for Nature odbywajgca sie w kazdg ostatnig
sobote marca, poczgwszy od 2007 roku.

Ma ona na celu sktonienie do refleksji nad zmianami klimatu oraz
uwrazliwienie na problem nadmiernego zuzycia energii poprzez
naktonienie zwyktych ludzi, a takze korporacji, do symbolicznego
wytaczenia na jedng godzine swiatet w domach i biurach.

Godzina dla Ziemi WWF jednoczy miliony ludzi na catym Swiecie.


https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_angielski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zielona_polityka
https://pl.wikipedia.org/wiki/World_Wide_Fund_for_Nature
https://pl.wikipedia.org/wiki/Marzec
https://pl.wikipedia.org/wiki/2007
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awiat%C5%82o

Godzina nie wystarczy

* Godzina w ciggu catego roku to zdecydowanie za mato.

* Jedynym sposobem na powstrzymanie degradacji sSrodowiska i zmian
klimatu sg konsekwentne, adekwatne dziatania na szczeblu systemowym.
W pierwszej kolejnosci to decydenci muszg podjg¢ odpowiednie decyzje.

* Jednak w Godzinie dla Ziemi WWF nie chodzi o oszczedzanie energii.
/gaszenie swiatfa to symboliczny wyraz troski o naszg planete,
roznorodnosc biologiczng lagdow, morz i oceanow.

* To zwroécenie uwagi na to, ze wszyscy powinnismy zy¢ w sposob przyjazny
srodowisku i z szacunkiem do zasobow naturalnych Ziemi.



Duze zuzycie energii na osobe

Ciggty wzrost konsumpcji zwieksza zapotrzebowanie na energie.
Jednoczesnie wcigz uzywa sie nieefektywnych urzadzen elektrycznych
(np. klasy B lub nizszych klas efektywnosci energetycznej dla pralki czy
zmywarki) czy tez tradycyjnych zarowek zamiast LED.

Nieocieplone domy ze starymi, nieszczelnymi oknami wymagaja
wiekszego zuzycia energii do ich ogrzania.

Duze znaczenie ma sposob podrézowania — przejazd jednej osoby
duzym samochodem osobowym to zdecydowanie jedna z najgorszych
decyzji dla ochrony klimatu.



Ciekawostki- co zuzywa najwiecej energii?

ptyta indukcyjna — 748,28 kWh
piekarnik elektryczny —496,4 kWh
lodéwka -270 kWh

czajnik elektryczny- 240 kWh
zmywarka -237 kWh

komputer stacjonarny — 191,1 kWh
odkurzacz — 156 kWh

pralka — 143 kWh

laptop — 138,7 kWh

telewizor- 128 kWh

kuchenka mikrofalowa- 51,1 kWh
zelazko — 26 kWh

ekspres do kawy- 8,76 kWh
telefon komorkowy — 2, 48 kWh



Do akcji Godzina dla Ziemi mozesz dotaczy¢ na wiele sposobow:

e odtoz telefon, laptop, tablet i skorzystaj z chwili dla siebie;

e odtgcz z kontaktow wszystkie nieuzywane urzgdzenia;

e gas swiatto po wyjsciu z WC;

* wybierz sie na spacer i podziwiaj przyrode;

* zrob przeglad szafy i zastandw sie, co mozesz sprzeda¢/oddac;

* przyjrzyj sie swoim nawykom i pomysl, co mozesz zmieni¢;

* dowiedz sie wiecej o ochronie przyrody w swoim najblizszym otoczeniu;

* dotgcz do zbiorki WWEF lub wesprzyj inng organizacje dziatajgcg na rzecz klimatu
i Srodowiska;

* na 1 godzine pracownicy wytgczajg urzgdzenia audio, komputery i swiatto;
* nie korzystajg z ekspresow do kawy i czajnikdw elektrycznych, w zamian spotykaja

sie w sali na trening np. jogi lub wychodz3a na spacer nordic walking.
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