1. Wiedza o samym sobie

Oznacza to konieczno$¢ zrozumienia wszystkich
podstawowych  zasad funkcjonowania organizmu,
w takim stopniu, aby czlowiek umial oceniaé¢ stan swojego
zdrowia, prawidlowo interpretowac¢ rozne dolegliwosci
1co najwazniejsze, aby poslugujac sie ta wiedza umial
uprawia¢ strategie zdrowego stylu zycia, planowac
1 realizowac rozne przedsiewziecia wyprzedzajace chorobe,
nie dopuszcza¢ do zachorowan, przewidywac, wybiegac
mysla w przeszlo§é, nie tylko unika¢ choroby, ale
wspomagac zdrowie.



2. Utrzymywanie sil obronnych
w stalej gotowosSci

v Niedopuszczanie do zachowan, ktore maja zly wplyw
na zdrowie (lekomania, palenie papierosow, alkohol,
narkotyki).

v Postepowanie w sposdb wzmacniajacy sily obronne
(wlasciwe odzywianie, systematyczna aktywnos$¢ fizyczna,
hartowanie ciala).

v Umiejetne postepowanie podczas roéznych chorob
1 dolegliwosci (leki, medycyna naturalna).

v Poglebianie umiejetnoSci wykorzystania naszych sil
psychicznych (autopsychoterapia).



3. Nie naduzywanie lekow

Podstawa  tej zasady  jest
stosowanie lekow tylko w sytuacji, gdy
jest to konieczne i to pod kontrolg
lekarza.




4. Utrzymywanie wszechstronnej
aktywnosci fizycznej
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” Odpowiednio czesty 1 intensywny =
ruch  pozwala  na wzmocnienie
organizmu 1zachowanie wlaSciwej

tezyzny fizycznej 1 psychicznej. y
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5. Prawidlowe odzywianie sie

Nalezy stosowac sie tutaj do kilku prostych zasad:

v Trzeba jesé¢ tylko tyle, ile sie zuzywa.

v’ Maksymalne wyeliminowanie =z diety tluszczow
zwierzecych 1 zastgpienie ich tluszczami roslinnymi oraz
produktow wysoko przetworzonych, np. cukru, soli, bialej
maki.

v Spozywanie duzych ilo$ci warzyw i owocow.

v' Ograniczenie spozycia potraw o wysokiej iloSci
cholesterolu.



6. Hartowanie sie

Chodzi tutaj o S$wiadome,
planowe poddawanie swego ciala

czasem nawet ekstremalnym, by
wzmocni¢ sie, przygotowa¢c do sytuacji trudnych,
uodporni¢ sie na ekstremalne bodZce w sferach: fizycznej,
psychicznej 1 spolecznej.



7. Rozwijanie umiejetnosci
walki ze stresem

Polega to na umiejetno$ci rozrézniania [ =
,dobrego” 1 ,zlego” stresu i stalego uczenia
sie  sterowania swoimi  reakcjami,
ograniczanie 1  eliminowanie wplywu  bodZcow
negatywnych, ale tez na pelniejsze ich wykorzystanie.
Maja tu zastosowanie techniki psychoterapeutyczne,
m.in. trening asertywnoS$ci, umiejetnos¢ relaksacji
i odreagowywania negatywnego stresu, takze poprzez
wysiltek fizyczny.




8. Wyeliminowanie nalogow

Mamy tu na mys$li wszelkie dzialania majace
na celu zachecenie ludzi do pozostawania
wolnym od nalogéw i podejmowania wysitku
ich porzucenia. Kluczem do sukcesu jest
motywacja 1 wsparcie.




9. Zyczliwoséé dla innych
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Zdrowy jest ten, kto czyni dobro, jest g™l 4 —

zyczliwym dla innych, zna warto§é¢ A\ = ¢
pojeC: tolerancja 1 kompromis oraz
poshuguje sie nimi w praktyce, bedac
jednocze$nie asertywnym. Dzialanie
w naszym Stowarzyszeniu jest bardzo

dobrym  sposobem na  pielegnowanie i rozwijanie
tych cech.



10. Zachowanie postawy copingowej

Coping to z ang. dawanie sobie rady
w zyciu. Jest to regula zamykajgca
w sobie pozostale. Czlowiek prowadzacy
zdrowy styl zycia to taki, ktory jest
zyciowym optymistg, odbieranym przez innych jako

czlowiek sukcesu. Dzieki temu jest osobag

@ atrakcyjna dla innych, posiadajaca wielu

przyjaciol. Jest mu po prostu latwiej zyc¢.
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