Apsisprendimas

Pamastykime, kaip mes gyvename dabar
ir kaip galétume gyventi pakeite savo

gyvenimo buda — pradéje gyventi sveikai.

Minties galios pasitelkimas

Jteikite sau: ,AS galiu pasirtpinti savimi, a$
galiu sau padéti ir apsisprendziu taip daryti
nuo Siandien”,

pakartokite tai keleta karty.

Sveikos gyvensenos pagrindas

Susipazinkite su asmens higienos
reikalavimais.

Atsisakykite zalingy jprociy.

Sveikai maitinkités.

Aktyviai sportuokite.

ISmokite valdyti stresa.

Sveikatinkite savo ir kity aplinka.
Visapusiskai iSnaudokite prevencines

medicininés priezilros galimybes.

Meilés sau supratimas

JUsy kdnas tarnaus Jums tiek, kiek Jus

juo rupinsités. Jei nemylésite savo kino,
nesirdpinsite juo, klinas daug greiciau sens
ir nebeteiks Jums dziaugsmo.

Mylékite save, atlikite svarbiausias higienos
ir grozio proceduras, puoskités ir greitai
pamatysite, kaip tampate Zavesni, ir tai
suteiks Jums pasitikéjimo savimi ir jégy

tolesniam zingsniui j sveika gyvensena.

Zalingy jpro¢iy atsisakymas

Rukymo bei kity zalingy jprociy
atsisakymas — didelis stresas organizmui,
reikalaujantis daug valios pastangy. Taciau
§j stresg batina isgyventi.

Atideliojimas nieko gero neduos -
netustinkite savo piniginés, pildydami

kazkieno saskaita.

Sveikos mitybos principy laikymasis

Nuosaikumas — vienos medziagos (maisto
produkto) negalima vartoti per daug, nes

ir naudingiausios medziagos perteklius

gali bati kenksmingas sveikatai (saikingai
vartokite cukraus, druskos, balty milty).
Jvairové —valgydami kuo jvairesnj pilnavertj
maista, padidinsite tikimybe organizmui
gauti visy reikalingy medziagy.
Subalansuota mityba - tai tinkamas ir
reikalingas angliavandeniy, baltymuy,
riebaly, vitaminy ir mineraliniy medziagy

santykis Jusy maiste.

Fizinis aktyvumas

Fizinis aktyvumas yra svarbi sveikatos
gerinimo dalis. Dél technologijy plétros
Zmoneés vis maziau juda. | darbg daugelis
vaziuoja automobiliu, namie daug laiko
praleidzia prie televizoriaus ar kompiuterio
ir daznai juda tik tiek, kiek batina nueiti

iki virtuves ar atlikti buities darbus.

Toks gyvenimo buidas néra fiziologiskai
budingas Zmogui, todél nenuostabu, kad

plinta sergamumas dél fizinio pasyvumo.

Streso valdymas

Stresa sukelia ne tik gyvenimo sunkumai,

bet ir pozilris j juos bei budai, kuriais juos



jveikiame. Zmogus patiria tiek streso, kiek Medicininés prieiiﬁros galimybiq
pats jsileidzia jo j savo kasdienj gyvenima. ignaudojimas

* Samoningas pozityvus pozidris | problemas,

ju sprendimg ir svarbg padeda valdyti
stresa.
Neigiamos mintys apie iskylancius

sunkumus tik didina stresa.

Sveikesnés aplinkos kurimas

Patalpas, kuriose praleidziate daug laiko,
védinkite ne piko valandomis, kai visi
vaziuoja j darbg ar namo, taciau pries tai ar
gerokai véliau.

Vaziuodami automobiliu, prie$ jvaZziuodami
j kamstj (ar tunelj), dazniau naudokite
vidinés oro cirkuliacijos mygtuka, kad
kamstyje kvépuotumeéte tuo oru, kuris

j automobilj pateko maziau uZterstoje
vietoje.

NetriukSmaukite savo namuose ir nekelkite
triukSmo aplinkiniams, nes jis neigiamai
veikia masy nervy sistema, sukelia stresa,
vargina, kenkia nuotaikai.

Saikingai naudokite chemines medziagas,

o jei jmanoma, ir visai jy atsisakykite.

Medicininé priezilra - tai ne tik ligy
gydymas.

Susirgus — butina gydytis ir tai labai svarbu,
taciau dar svarbesné yra ligy prevencija.
Net ypac sunkios onkologinés ligos,
diagnozavus jas laiku, yra visiskai
iSgydomos.

Imkités iniciatyvos patys, iSnaudokite visas
Jums teikiamas medicininés prieziiros
galimybes.

Kreipkités j gydytoja profesionala, kuris
visapusiskai patikrins Jasy sveikata. Tai
viena geriausiy Jasy investicijy j sveika

ateitj.

www.smlpc.lt
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