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

fotd — unspalsh.com

Vajon mit vdltoztatna 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 Iégz8szerveink,
mind a kardiovaszkuldris rendszeriinkre igen nagy terhet ré a rendszeres nikotin fogyasztds. A dohdnyzas
megereszkedése, sarga fogak és b(izos lehelet mar csak hab a tortdan. 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 tékéletesen barna bdér. Megfeledkeznek
azonban arrdl a fontos tényrél, hogy a szolariumban és a napon toltétt 6rak szama dsszeadddik és ennek hatdsdra
— egyéni adottsagoktdl fliggéen —a bér kordbban kezd rancosodni és egyre tobb anyajegy alakul ki rajta, amely
fokozott veszélyt jelent a melanédma kialakulasaban.

Elégséges vizfogyasztas:

Aki rendszeresen elegendd vizet fogyaszt, annak hidratdlt a b6re, egészséges az emésztése, ritkabban faj a feje,
életerGsebb és magasabb a vitalitasa. Megéri mar egészen fiatal kortél raszokni a rendszeres és megfelelé
mennyiség( ivasra.
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Egészséges étkezés:

Taldn nem kell mondani, hogy az egyik legfontosabb tényez6 az, hogy milyen ételekkel taplaljuk a szervezetiinket.
Rengeteg egészségiigyi gond megelSzhetd az egészséges életmadddal, amelyre soha nem késé attérni. Tegylnk
probat és legylink tiirelmesek. A régen kialakult tdlsaly, magas vérnyomas, pajzsmirigy vagy vércukor baj, nem
mulik el egyik naprdl a masikra, de kitartassal és tiirelemmel elérhetjiik a varva-vart valtozast. Azonban ha mar
egészen fiatal korunktdl figyelmet forditunk az egészséges étkezésre, elkeriilhetjiik az imént sorolt betegségeket
is.

Stressz mentesség

A mai vildgban mindenhol és mindenkor stresszellink. Aggddunk a gyermekeink miatt, kdzben felidegesit a
feletteslink, de 0sszevesztiink a hazastarsunkkal és még az a barom is rank dudalt az utcan. Vezessiik le a
fesziiltséget! De ne az evésbe menekiiljink! Mozogjunk, meditaljunk, relaxaljunk és nevessiink sokat. Egy kutatds
kimutatta, hogy mar az eréltetett mosolygas is j6tékony hatdssal van a szervezetre és beinditja a boldogsag
hormonok termelését. Probaljuk ki! Mosolyogjunk sokat.

Ez aziras is az EFOP-1.5.3-16-2017-00071 — ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben a Tiszakécskei jarasban” projekt keretein beliil késziilt. Tovabbi érdekes
tartalmakért a témaban megtalalhatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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