,»Dekalog Zdrowego Stylu Zycia” Z. Cendrowskiego.

1. Wiedza o samym sobie.

Oznacza konieczno$¢ zrozumienia wszystkich podstawowych zasad funkcjonowania organizmu, w
takim stopniu, aby cztowiek umial oceniac stan swojego zdrowia, prawidlowo interpretowac rozne
dolegliwosci i co najwazniejsze, aby postugujac sie ta wiedzq umial uprawiac strategie zdrowego
stylu zycia, planowac i realizowac rozne przedsiewziecia wyprzedzajace chorobe, nie dopuszczac
do zachorowan, przewidywac, wybiega¢ mysla w przesztos¢, nie tylko unika¢ choroby, ale
wspomagac zdrowie.

2. Utrzymywanie sit obronnych w statej gotowosci.
Takie postepowanie opiera sie na 4 zasadach:

* Niedopuszczanie do zachowan, ktére majq bezposredni wptyw na obnizenie bariery
immunologicznej (lekomania, palenie papieroséw, alkohol, narkotyki, itp.)

* Postepowanie w sposob wzmacniajacy sity obronne (wlasciwe odzywianie, systematyczna
aktywnos¢ fizyczna, hartowanie ciala, itp.)

* Umiejetne postepowanie podczas roznych chorob i dolegliwosci, by nie tylko nie
spowodowaly one niekorzystnych nastepstw, ale aby wykorzystac je dla wzmocnienia
organizmu (leki, medycyna naturalna, itp.)

* Poglebianie umiejetnosci wykorzystania naszych sit psychicznych (autopsychoterapia)

3. Nie naduzywanie lekow
Podstawq tej zasady jest stosowanie lekow tylko w sytuacji, gdy jest to konieczne i to pod kontrolg
lekarza.

4. Utrzymywanie wszechstronnej aktywnosci fizycznej
Odpowiednio czesty i intensywny ruch pozwala na wzmocnienie organizmu i zachowanie
wlasciwej tezyzny fizycznej i psychicznej.

5. Prawidlowe odzywianie sie
Nalezy stosowac sie tutaj do kilku prostych zasad:

* Trzeba jesc tylko tyle, ile sie zuzywa

* Maksymalne wyeliminowanie z diety thuszczéw zwierzecych i zastgpienie ich thuszczami
ro$linnymi oraz produktéw wysokoprzetworzonych, np. cukru, soli, biatej maki.

* Spozywanie duzych ilosci warzyw i owocéw

* Ograniczenie spozycia potraw o wysokiej iloSci cholesterolu

6. Hartowanie sie

Chodzi tutaj o Swiadome, planowe poddawanie swego ciata i psychiki r6znego rodzaju bodzZcom,
czasem nawet ekstremalnym, by wzmocni¢ sie, przygotowac do sytuacji trudnych, uodporni¢ sie na
ekstremalne bodZce w sferach: fizycznej, psychicznej i spotecznej.

7. Rozwijanie umiejetnos$ci walki ze stresem
Polega to na umiejetnos$ci rozrézniania ,,dobrego” i ,,ztego” stresu i stalego uczenia sie sterowania



swoimi reakcjami, ograniczanie i eliminowanie wptywu bodZcow negatywnych, ale tez na
pehiejsze ich wykorzystanie. Maja tu zastosowanie wszelkie techniki psychoterapeutyczne, m.in.
trening asertywnosci, umiejetnosc relaksacji i odreagowywania negatywnego stresu, takze poprzez
wysitek fizyczny.

8. Wyeliminowanie nalogow
Dzialania majace na celu zachecenie ludzi do pozostawania wolnym od nalogéw i podejmowania
wysitku ich porzucenia. Kluczem do sukcesu jest motywacja i wsparcie.

9. Zyczliwo$¢ dla innych

Jest to jeden z podstawowych wymiarow spotecznego wymiaru zdrowia. Inaczej mowiac, zdrowym
spotecznie jest ten, kto czyni dobro, jest zZyczliwym dla innych, zna wartosS¢ pojec: tolerancja i
kompromis i postuguje sie nimi w praktyce, bedac jednoczesnie 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 zamykajaca w sobie pozostate.
Czlowiek prowadzacy zdrowy styl zycia to taki, ktory jest o.k., zyciowy optymista, odbierany przez
innych jako cztowiek sukcesu. Dzieki temu jest osoba atrakcyjng dla innych, posiadajacq wielu
przyjaciot. Jest mu po prostu latwiej zyc.



