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Swiadomie
wybierajzdrowie

www.seka.pl




Znamibezpieczniej

Zdrowie jako fundament
dtugowiecznosci

Coraz czes$ciej mowi sie o dtugowiecznosci, nie tylko w kontekscie
dtugoscizycia, ale przede wszystkim jego jakosci. Chodzi o to, aby zy¢
dtugow dobrejformie, zenergia, sprawnoscia i poczuciem sensu.

Na dtugowiecznosc¢ wptywajg m.in.:
» stylzycia (nawyki, dieta, ruch),

» zdrowie psychiczne,

» relacje spoteczne,

« Srodowisko pracyiodpoczynku.

www.seka.pl



Swiadomie wybieraj zdrowie

Zdrowie psychiczne:
rownowaga, ktéra
buduje zycie

Zdrowie psychiczne wptywa na kazdg decyzje, relacje
i poziom energii. Przewlekty stres i przecigzenie to jedne

znajwiekszych zagrozen wspotczesnego stylu zycia.

Najczestsze wyzwania:

« stresipresjaczasu,

« przebodzcowanie (nadmiarinformaciji),
« brakodpoczynku,

« nadmiar pracyiobowigzkow.

www.seka.pl
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Zdrowie psychiczne:
warunek efektywnego i dtugiego zycia

Higiena mentalna
Dbaj ojasne granice miedzy praca a zyciem prywatnym. Ogranicz nadmiar bodzcow,

szczegolnie tych ptynacych zmedidw spotecznosciowychiciggtego dostepu do informaciji.

Regeneracja psychiczna
Zapewnij sobie codzienng regeneracje, zarowno poprzez odpowiednig ilosc¢ snu,

jakiswiadome chwile offline, np. spacer, cisze czy czas bez ekranu.

Zarzgdzanie stresem

Wprowadz proste techniki redukcji napiecia, takie jak ¢wiczenia.

W ciggu dnia pracy rob krotkie, regularne przerwy, aby obnizy¢ poziom stresu.

www.seka.pl
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Zdrowie psychiczne:
warunek efektywnego i dtugiego zycia

Relacje spoteczne

Budujipodtrzymujrelacje z bliskimi. Rozmowa i dzielenie sie emocjami pomagaja

roztadowac napiecie i wzmacniajg poczucie bezpieczenstwa.

Poczucie sensu

Zastanow sig, co jest dla Ciebie wazne. Okresl swoje cele iwartosci. Staraj sie zachowac

rownowage miedzy obowigzkami a tym, co daje Cisatysfakcje i poczucie spetnienia.
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Zdrowie fizyczne:
energia na co dzien

Zdrowe ciato to zrodto codziennej energii i lepszego samopoczucia.
Regularna aktywnosc¢ oraz wtasciwe odzywianie pomagaja
zmniejszy¢ ryzyko wielu chordb i wspieraja sprawne funkcjonowanie

organizmu. Zadbaj koniecznie o kluczowe obszary:

Aktywnos¢ fizyczna
* minimum 150-300 minut ruchu tygodniowo,

+ codzienna aktywnosc i ¢wiczenia ogolnokondycyjne (np. szybkie marsze)

Ergonomia pracy
» prawidtowa postawa przy biurku,

+ 5-minutowa przerwa po kazdej godzinie pracy przy komputerze.
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Zdrowie fizyczne:
energia na co dzien

Odzywianie
+ dietaopartanawarzywach, biatku izdrowych ttuszczach,

+ ograniczenie przetworzonejzywnosciicukru.

Seniregeneracja

» state godziny snu,

« unikanie ekrandw przed snem.

Profilaktyka zdrowotna

» regularne badania,

» szybkareakcjanasygnaty organizmu.
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Dtugowiecznosc to nie przypadek,
to efekt codziennych wyborow.

Dtugowiecznosc nie jest efektem pojedynczych decyzji, lecz wynika z codziennych nawykow, ktore stopniowo ksztattuja
nasze zdrowie. Kluczowa role odgrywa styl zycia: sposob odzywiania, poziom aktywnosci, jakosS¢ odpoczynku oraz
umiejetnosc radzenia sobie ze stresem. To wtasnie te elementy w duzej mierze decydujg o dtugoscizyciaijego jakosci.
Wynikibadan oraz obserwacje spotecznosci dtugowiecznych wskazuja, ze najwieksze znaczenie maja proste dziatania,

stosowane regularnie izkonsekwencja.




Twoj partner
W bezpiecznym rozwoju

Outsourcing ustug BHP i PPOZ,
doradztwo z prawa pracy, szkolenia.

Z nami bezpiecznie; seka.pl
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