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Jak zadbac o wszystkie aspekty
swojego zdrowia 4

Organizacji Zdrowia (WHO). Tego dnia w 1948 roku
narody formalnie zjednoczyty sie, aby promowac

zdrowie i dobre samopoczucie na catym swiecie. 7 kwietn ia

Dzieki ludzkiej wytrwatosci, innowacjom i zaangazowaniu od tego czasu poczyniliSmy

duze postepy. Mamy teraz metody leczenia i lekarstwa na bolesne i Smiertelne s eesssersccersscrsccersscesssersscersaces

choroby, a kazdego dnia dokonuje sie coraz wigecej odkryc i przetomow. Wiecej ludzi . ..

niz kiedykolwiek wczes$niej ma dostep do opieki zdrowotnej, zasobow i wsparcia, aby Szczesliwego Swiatowego

zy¢ dtuzej i zdrowie;j. Dnia Zdrowia
#HealthForAll #WHO75

7 kwietnia przypada 75. rocznica powstania Swiatowe; "

Jednak przed nami jeszcze dtuga droga — i kazdy z nas moze pomaoc, robigc, cow
naszej mocy, aby lepiej dbac o siebie.

Jak zaczaé

Chociaz specyficzne potrzeby zdrowotne kazdego cztowieka sg rézne, istnieje kilka
powigzanych ze sobg wymiardw, ktére przyczyniajg sie do ogdlnego stanu zdrowia i
dobrego samopoczucia. Moga to by¢:

+ Zdrowie fizyczne
Dbanie o zdrowie fizyczne obejmuje podstawy, takie jak wystarczajgca ilo$¢ snu,
regularne ¢wiczenia fizyczne i spozywanie pozywnych pokarmoéw, a takze zalecang
regularng profilaktyke, taka jak coroczne badania kontrolne, szczepienia, testy
i badania przesiewowe. Obejmuje to rowniez bardziej skomplikowane zalecenia
odpowiednie dla Twojej sytuacji, takie jak postepowanie zgodnie ze wskazéwkami
lekarza, aby zapobiegac schorzeniom medycznym lub urazom lub je leczyc.
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- Zdrowie psychiczne
Aby zadbac o swoje zdrowie psychiczne i emocjonalne, zastanow sig, w jaki sposob
mozesz proaktywnie radzi¢ sobie ze stresem, zachowac optymizm i budowac
odpornosc. Na przyktad, aby radzi¢ sobie ze stresem, unikaj nadmiernego
zaangazowania w pracy i zyciu osobistym. Rob tez rzeczy, ktére pomoga Ci uwolnic¢
sie od stresu, na przyktad znajdz czas na relaks, ¢wiczenia, Smiech i udziat w
zajeciach, ktore lubisz. Kontakty spoteczne z innymi mogg pomoc wnies¢ radosc i
pozytywne nastawienie do Twojego zycia.

Podobnie praktykowanie wdziecznosci, ktore moze pomac ci pamietac o dobrych
momentach w zyciu, nawet w trudnych chwilach. Ponadto, jesli cierpisz na
sytuacyjne lub przewlekte schorzenie psychiczne, skonsultuj sie ze specjalistg i
postepuj zgodnie z planem leczenia.

+ Zdrowie finansowe
Zdrowie finansowe ma wptyw na ogoélne samopoczucie. Podobnie jak zwykty
stres, przewlekty stres finansowy moze prowadzi¢ do powaznych problemoéw
zdrowotnych, w tym nadcisnienia, chordb serca, otytosci, cukrzycy, depresji i

standow lekowych. Zdrowie finansowe nie jest miarg tego, jak bardzo jestes zamozny,

a raczej tego, czy masz srodki na zaspokojenie codziennych potrzeb zyciowych i
dostep do ustug zdrowotnych, gdy ich potrzebujesz.

Chociaz wiele czynnikéw finansowych moze by¢ poza Twojg kontrolg, zazwyczaj
mozemy podjg¢ pewne dziatania w celu poprawy kondycji finansowej i dobrego
samopoczucia. Obejmujg one podejmowanie Swiadomych decyzji, aby dotozy¢
wszelkich staran, aby zy¢ w miare naszych mozliwosci, ustalanie realistycznych
celow i przygotowanie sie w mozliwym zakresie na nieoczekiwane.

To tylko kilka sposobow na wzmocnienie wszystkich aspektow zdrowia. Chociaz
droga do zdrowia jest inna dla kazdego z nas, wspolnie mozemy doprowadzi¢ do
zmian. Razem mozemy promowac ,Zdrowie dla wszystkich”, aby pomoc stawic¢ czota
wyzwaniom dla zdrowia teraz i w przysztosci.

Zrodta:

Po wiecej informaciji

Odwiedz witryne livewell.optum.com,
aby uzyskac wsparcie i zasoby, ktore
pomoga Tobie i Twojej rodzinie

zy¢ zdrowiej.
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Program ten nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby natychmiastowej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy zadzwoni¢ pod lokalny numer pogotowia
albo udac sie do najblizszego osrodka nagtej pomocy. Program ten nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Program albo jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich regionach

i podlegaja wytaczeniom i ograniczeniom.
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