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Autor:

Adres: https://www.nfz-zielonagora.pl/PL kontrast/1049/8711/Sroda_z_profilaktyka_-_zdrowe
_lato_dla_calej_rodziny/

Sroda z profilaktyka - zdrowe lato dla calej rodziny!

Wakacje to stonce, kapiele w jeziorze lub morzu, piesze wedrowki, relaks i zabawa.
Niezaleznie od miejsca, w ktérym planujesz je spedzi¢, przestrzegaj podstawowych
zasad bezpieczenstwa. Latem moga Cie spotka¢ ré6zne zagrozenia. By ich uniknaé, dbaj o
swoje bezpieczenstwo: (| uwazaj na kleszcze i owady, chron sie przed nimi
odpowiednimi ubraniami i preparatami [ nie kap sie¢ w miejscach niedozwolonych [’
nigdy nie skacz do wody [ sprawdz prognoze pogody przed wyjsciem w gory i zabierz
niezbedne rzeczy, w tym natadowany telefon [] pamietaj o numerach alarmowych.
Aktywnosé, ktora sprawia Ci przyjemnosé, poprawia stan Twojego zdrowia i wyglad
ciata. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) niezbedna, minimalna dawka
aktywnosci fizycznej to: (| dla dzieci i mtodziezy szkolnej — 60 minut lub diuzej
umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej codziennie w réznych formach [ dla
zdrowej osoby dorostej (18—65 lat) — 30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez 5
dni w tygodniu lub 20 minut bardzo intensywnej aktywnosci fizycznej przez 3 dni w
tygodniu; w tym éwiczenia zwigekszajace site miesni i wytrzymatos¢ (| dla oséb powyzej
65. roku zycia — aktywnos¢ poprawiajgca koordynacje ruchowa.
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