FIZINIS AKTYVUMAS

o Suaugusieji fiziskai aktyvis
turi buiti bent 30 minuciy per
dieng didesn¢ dalj savaités
dieny, o geriausiai- kasdien.

e Vaikai — ne maziau 60 min.
per diena.

Fizinio krtivio poveikis miisy
organizmui yra teigiamas, nes
geriau veikia kvépavimo bei
sirdies ir kraujagysliy sistemos,
stipré¢ja imunitetas, gridinama
valia, mazéja streso hormony.

MIEGAS

e Kudikiams, vaikams 1620 val.
per parg;

e Paaugliams reikia 9-10 valandy
nakties miego;

e Suaugusiyjy optimali miego
trukmé — 7-8 val., taciau Si
trukmé gali kisti nuo 5 iki 10
valandy miego per parg — tai
priklauso nuo  kiekvieno

zmogaus. ”

GRYNAS

SAVIKONTROLE

Tam, kad butume sveiki ir laimingi, labai
svarbu, kad miusy sprendimai bity blaivis,
logiski, o ne impulsyvis, padiktuoti emocijy.
Reikia stiprinti smegeny kakting skiltj tam,
kad mes valdytume savo norus ir netaptume
misy emocijy ir kinisky geismy vergais.
Vienas i§ labiausiai intelekta griaunanciy
iprociy yra alkoholio vartojimas.

VANDUO

Jeigu vyras, sveriantis 72 kg, prarasty visa
vandenyj, jis sverty tiktai 29 kg! Naujagimis
74% 18 vandens, o suauges apie  60%.
Vanduo labai svarbus. Jei jo nepakanka,
mes greiciau pavargstame, daugiau skauda
sgnarius, esame irzlesni, dazniau skauda
galvg ir didéja inksty akmenligés rizika.
Pakankamas vandens kiekis padeda
plauciy ir bronchy gleivinei pasalinti
mikrobus ir taip apsaugo nuo plauciy
uzdegimo ir net gripo. Troskulys atsiranda
tiktai tada kai jau triiksta vandens. Tam kad
kiinas funkcionuoty optimaliai reikéty gerti
daugiau nei trokStame. Kadangi miisy
smegenys 85% iS vandens jis svarbus ne
tiktai fizinei, bet ir emocinei sveikatal.
Suaugusiems patartina gerti 6-8 stiklines
vandens per dieng.
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MITYBA

e Subalansavimas  (tinkamas
baltymuy, riebaly,
angliavandeniy, vitaminy,
mineraliniy medziagy
santykis bei optimalus
energijos kiekis maisto
produktuose).

e [vairumas (su maistu butina
gauti apie 40 maisto medziagy.
Reikia valgyti kuo jvairesnj
maistg. Vartojant ir augalinius,
ir gyvuninius maisto produktus
bus patenkinami organizmo
poreikiai §ioms medziagoms).

e Saikingumas (tai pagrindinis
sveikos mitybos
principas. Net ir biitina maisto
medziaga,
jeigu jos vartojama per daug,
gali turéti neigiama poveiki
sveikatai).

POZITYVUS POZIURIS | GYVENIMA

Streso simptomai: miego sutrikimai,
nuovargis, persivalgymas,
sloginuotaika, depresija, pyktis ar
irzlumas. Siekiant sumazinti stresa
daznai griebiamasi maisto, alkoholio,
narkotiky, riikaly, taip pat vaisty.

e Veiksminga priemoné nuo streso yra
fizinis aktyvumas. fizinis aktyvumas
paskatina ,»ZETros savijautos‘
neurotransmiteriy-endorfiny gamyba
galvos smegenyse. Manksta
sumazina depresijos simptomus ir
pagerina miego kokybe.

e Autotreniruoté: mastyti pozityviai,
paskatinti save: ,a$ galiu tai
padaryti, ,,a$ galiu padaryti geriau uz
kitus®.

e Rasti maloniy pomégiy: hobj, filmus,
sportg, knygas ir kt.

e kasdieniné  relaksacija:  uzsiimti
jvairiomis relaksacijos technikomis,

meditacija, joga, kurios sumazins & =
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streso lygi. ’
eJei jauCiate, kad su  .stresu
nesusidorojate, pradeda ’‘kankinti
suicidinés mintys, negalite atsisakyti
priklausomybés vaistams’ | ar
alkoholiui. bitina-« -, —ieskoti.




