SZECHENYI

Mit (t)ennél masként, ha 20 évvel fiatalabb lehetnél?

fotd: unspalsh.com

Vajon mit valtoztatna a mostani 6nmagadon az, hogy ha 20-25 évvel ezel6tt jobban odafigyeltél volna magadra?

Dohanyzas:

A cigaretta az egyik olyan karos szenvedély, amelyre semmilyen formaban nincs sziiksége a szervezetnek.
Semmilyen pozitiv hatdssal nem bir, ellenben rengeteg negativ hatdsa van a szervezetre. Mind a |égz8szerveink,
mind a kardiovaszkuldris rendszeriinkre igen nagy terhet ré a rendszeres nikotin fogyasztds. A dohdnyzas
folyamatosan roncsolja a sejtek regeneracidjat, igy megnd a kérnikus betegségek kockazata. A bér
megereszkedése, sarga fogak és b(izos lehelet mar csak hab a tortan. Mindegy, milyen korban vagyunk, a
dohdnyzast soha nem késé abbahagyni, de legjobb lenne soha el sem kezdeni.

Rancok és anyajegyek:

Fiatal(abb) korban, sokan gondoljak azt, hogy nincs is fontosabb, mint a tokéletesen barna bér. Megfeledkeznek
azonban arrdl a fontos tényrél, hogy a szolariumban és a napon toltott érak szama 6sszeadddik és ennek hatdsara
— egyéni adottsagoktol fliggden — a bdr kordbban kezd rancosodni és egyre tobb anyajegy alakul ki rajta, amely
fokozott veszélyt jelent a melandma kialakulasaban.
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Elégséges vizfogyasztas:

Aki rendszeresen elegenddé vizet fogyaszt, annak hidratalt a bére, egészséges az emésztése, ritkabban faj a feje,
életer6sebb és magasabb a vitalitasa. Megéri mar egészen fiatal kortdl rdszokni a rendszeres és megfelel6
mennyiség( ivasra.

Egészséges étkezés:

Taldn nem kell mondani, hogy az egyik legfontosabb tényez6 az, hogy milyen ételekkel taplaljuk a szervezetiinket.
Rengeteg egészségligyi probléma megel6zhets az egészséges életmdddal, amelyre soha nem késé attérni.
Tegylink prébat és legylink tiirelmesek. A régen kialakult tulsuly, magas vérnyomas, pajzsmirigy vagy vércukor
probléma nem mulik el egyik naprél a masikra, de kitartassal és tirelemmel elérhetjlik a varva-vart valtozast.
Azonban ha mar egészen fiatal korunktdl figyelmet forditunk az egészséges étkezésre elkeriilhetjlik az imént
sorolt betegségeket is.

Stressz-mentesség

A mai vildgban mindenhol és mindenkor stresszellink. Aggddunk a gyermekeink miatt, kozben felidegesit a
feletteslink, de 0sszevesztiink a hazastarsunkkal és még az a barom is rank dudalt az utcan. Vezessiik le a
feszilltséget! De ne az evésbe menekiiljink! Mozogjunk, meditéljunk, relaxaljunk és nevessiink sokat. Egy kutatas
kimutatta, hogy mar az erGltetett mosolygas is jotékony hatdssal van a szervezetre és beinditja a boldogsag
hormonok termelését. Prébaljuk ki! Mosolyogjunk sokat.

Ez az irds is a Kiskunmajsai konzorcium altal vezetett human szolgdltatasok fejlesztése térségi
szemléletben” cimd, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00009” azonosité szamu projekt keretein beliil késziilt el. Az
egészséges életmod kapcsan tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu
weboldalra klikkelve.
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