Zréb sobie prezent na swieta, zadbaj o siebie
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Troska o siebie wydaje Ci sie czym$ egoistycznym? W codziennej gonitwie szkoda Ci czasu na zadbanie o swoje potrzeby i troske o wiasny
organizm? Jesli chcesz prowadzi¢ zdrowy styl zycia, powiniene$ kazdego dnia znalez¢ czas dla siebie. To czas na odpoczynek, relaks,
spowolnienie gonitwy mysli, zmiane emocji na spokdj i poczucie bezpieczenstwa.

Pojecie zdrowego stylu zycia kojarzymy gtéwnie ze zdrowiem fizycznym: troska o wiasciwie odzywianie, aktywnos¢ fizyczna. | cho¢ sa istotne
elementy to jednak nie tylko o nie powinnismy dbad.

Nie mozesz méwié, ze o siebie dbasz, jesli skupiasz sie wytgcznie na zdrowiu fizycznym i zaniedbujesz kwestie wiasnej psychiki. Trzeba miec
podejscie catosciowe i nie traktowac zdrowia fizycznego i zdrowia psychicznego jako czegos$, co nie wptywa na siebie nawzajem. Jak zatem
mozesz zadbac¢ o swoje zdrowie psychiczne?

Odpoczynek i regeneracja

Kazdy cztowiek potrzebuje odpoczynku. Znajdz kilka minut dziennie na chwile regeneracji. Pamietaj tez o przyjemnosciach dnia codziennego -
goracej kapieli, zabiegach pielegnacyjnych, zjedzeniu czego$ smacznego, poczytaniu ksigzki - wszystko ma znaczenie dla Twojego zdrowia
psychicznego.

Warto tez pamietac o jakosciowym $nie. Ciato i umyst muszg mieé czas, by sie zregenerowac. Ktadz sie spa¢ o okreslonej porze, zadbaj tez o
jakos$¢ wtasnego snu.

Warto tutaj podkresli¢, iz wbrew kragzgcym mitom, alkohol nie jest dobrym lekiem na sen - Nawet jesli po alkoholu pojawia sie sennos¢, ktéra
utatwia zasypianie, to réwnoczesnie alkohol pogarsza jakos¢ snu, co skutkuje gorsza regeneracjg organizmu.

Kontakty z innymi i z samym soba

Nie rezygnuj tez ze spotkan z innymi ludZmi. Cztowiek jest istotg spoteczna i potrzebuje innych ludzi w swoim otoczeniu. Pamietaj tez, ze jestes
wazny. Twoje emocje, Twoje pragnienia i potrzeby maja ogromne znaczenie, nie ukrywaj ich.

Zadbanie o wszystkie aspekty zdrowia i tego psychicznego i fizycznego jest wazne, poniewaz nieodpowiednie podejscie moze nas kosztowad
wiele nerwéw, pobytéw u lekarzy, a moze nawet zagrozi¢ zyciu.

Troska o zdrowie psychiczne i fizyczne to wysitek. W dodatku jest to wysitek, ktérego korzysci nie sg widoczne od razu. Warto jednak go
podejmowac, bo nagroda za ten codzienny trud jest szczesliwsze zycie.

Potrenuj dobre nawyki! Gmina teczna zaprasza mieszkancéow na lodowisko miejskie - wstep bezptatny od poniedziatku do
piatku od godz 8:00 do godz 15:00.
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