BRAK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

CUKRZYCA TYPU 2 - Jest to choroba
metaboliczna, ktéra polega na nieprawidtowym
wykorzystaniu glukozy przez organizm. Glukoza

7IN\

jest gtdwnym zrédiem energii dla komérek ciata, OSTEOPOROZA - Charakteryzuje sie
ale aby by¢ wykorzystywana, musi zostaé utratq masy kostnej i zwiekszeniem jej
dostarczona do komérek przez insuling, hormon porowatosci. Powoduje to ostabienie
wytwarzany przez trzustke. koSci i zwieksza ryzyko ztaman, nawet

przy niewielkim urazie. Osteoporoza
czesto jest chorobq “cichq”, poniewaz
objawy pojawiajq sie dopiero po
ztamaniu kosci. Dlatego wazne jest
regularne wykonywanie badan.

-

RAK - Aktywno$¢ fizyczna moze pomaéoc

w zapobieganiu rakowi poprzez wiele

mechanizméw, w tym: regulacja poziomu ” r

hormonéw, poprawa funkcji ukiadu

odpornosciowego, poprawa jakosci snu. MIAZDZYCA - Choroba, w ktorej
cholesterol i inne substancje gromadzq

sie w Scianach tetnic, tworzqc blaszki

miazdzycowe. Moze to prowadzi€ do

‘ zwezenia tetnic i zwieksza ryzyko udaru
czy zawatu serca.

CHOROBY NIEDOKRWIENIA SERCA -

To grupa choréb, ktére powodujq, ze
serce nie otrzymuje wystarczajqcej ilosci
tlenu i sktadnikdéw odzywczych. Gtdwnym
czynnikiem ryzyka jest ateroskleroza.
Powoduje ona zwezenie lub catkowite
zamkniecie tetnic, ktére dostarczajq krew
do serca.

OTYLOSC - To stan w ktérym masa ciata jest
znacznie wieksza niz zalecana dla danego
wzrostu i budowy ciata. Jest to spowodowane
nadmiernym magazynowaniem ttuszczu

W organizmie. OtytoS¢ jest czesto wynikiem
niezdrowego stylu zycia.

UTRATA MASY MIESNIOWEJ - Zwana réwniez
atrofiq miesni, jest procesem, w ktorym miesénie
tracqg swojg mase i site. Spadek masy
mieSniowej moze prowadzi¢ do ostabienia,
utraty rownowagi i trudnoéci w poruszaniu sie.

Dlatego wazne jest, aby dbaé o aktywnos¢ fizycznq, jak réwniez o inne
aspekty zdrowia, takie jak dieta i styl zycia. Regularne €wiczenia
i aktywno$¢ fizyczna mogq pomaoc w utrzymaniu zdrowia
i dobrego samopoczucia oraz zmniejszy€ ryzyko wystgpienia
powyzszych choréb.

Prowadzenie profilaktycznej dziatalnosci informacyjnej i edukacyjnej w zakresie rozwigzywania problemoéw alkoholowych i przeciwdziatania narkomanii w szczegélnosci dla dzieci i mtodziezy zgodnie z wytycznymi Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom.



