ZAtACZNIKNR 1

1 marca Swiatowy Dzierh Walki z Otytoscig

1 marca obchodzony jest Swiatowy Dziert Walki z Otyto$cia.

Celem obchodow tego dnia jest zwrdcenie uwagi spoteczenstwa na znaczenie problemu

otytosci.

Obecnie z nadwagg zmaga sie co drugi dorosty Polak. Otyto$¢ uznawana jest dzi$ za jedna
z chordb cywilizacyjnych XXI wieku. Na catym swiecie statystyki wskazujg wzrost liczby osob
zmagajgcych sie z nadwaga, otytoscig, czy otytoscig kliniczng. Problem dotyczy nie tylko
dorostych, ktérzy zyjac w ciggtym biegu i stresie zapominajg o prawidtowym odzywianiu, o
zdrowym $nie i zdrowym trybie zycia. Otyto$¢ stata sie powszechng choroba, ktéra dotyka coraz

wiekszg liczbe osob.
Jak wiec zapobiegac i leczy¢ otyto$¢?

e zmiana nawykdéw zywieniowych — w tym m.in. ograniczenie spozycia cukru, regularne positki
w ciggu dnia;

e aktywnosc fizyczna — dostosowana do biezgcych mozliwosci i stanu zdrowia. Na przykfad:
ptywanie, jazda na rowerze, marsze, marszobiegi ;

e higiena snu— w tym m.in. .:stata pora kfadzenia sie i pobudek, unikanie przed snem uzywek,
alkoholu, obfitych positkow,

e radzenie sobie ze stresem — zmiana nawykdw, np. zajadania probleméw, na bardziej zdrowe
i efektywne, jak dla przyktadu rozwdj pasji i zainteresowan, utrzymywanie relacji spotecznych,
aktywnosc fizyczna czy skorzystanie z pomocy psychoterapeuty
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