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Wybrane najlepsze strony internetowe o zdrowiu dla dorosl[Ilych
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OgdlnodostAdpnym i powszechnym [#6dddem informacji o zdrowiu, stalld siACl w obecnych
czasach Internet. MoXemy w nim znale[AO wiele wartodciowych i(

bogatych w informacje stron. Warto w wolnej chwili odwiedziAO kilka z nich i daAOJO

szansA wdasnemu zdrowiu. KalZdy przekona siAl, (e dbanie o zdrowie moZe byA1O
przyjemnodciAO, a nie przykrymO

obowiAOzkiem.
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OO0O0OW my[Ol teorii Arthura Schopenhauerald

OO00O&bdquo;DziewiAOAO dziesiAOtych naszego szczAO[Mcia polega na zdrowiu. Zdrowy Zebrak
jestd

O0O0OszczAOliwszy nilZ chory krdl". Nie trzeba byAO filozofem by

OOOdostrzec, [(Xe zdrowie jest jednAO z najwalZniejszych wartodci w [(Xyciu kalZdego czowieka.d
OOO00gdInodostAdpnym i powszechnym [#dd0em informacji o zdrowiu, staldd siACJ w obecnych
OO0Oczasach Internet. MoCtemy w nim znale[MAO wiele wartodciowych i0]

OOObogatych w informacje stron. Warto w wolnej chwili odwiedziA kilka z nich i daAd
O0O0OszansAO wdasnemu zdrowiu. KalZdy przekona siAO, e dbanie o zdrowie moZe byAOIO
OOOprzyjemnoddciAO, a nie przykrymO

OOOobowiAOzkiem.
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- Program &bdquo;Trzymaj formAO&rdquo; (www.trzymajforme.pl) jest inicjatywAl GOOéwnego
Inspektoratu Sanitarnego oraz Stowarzyszenia &bdquo;Polska Federacja Producentéw
¥wno[Mci&rdquo; w ramach realizacji strategii WHO dotyczA[cej diety, aktywno[Ici fizycznej i
zdrowia. Propaguje zdrowy styl Crycia wIdréd dzieci i mOdodzielty, ktory jest polddAOczeniem
przyjemnego, zbilansowanego odFywiania i aktywno[Idci fizycznej. Na stronie moZna znale[MAO wiele
ciekawych pomys[ddéw na aktywne spAlldzanie wolnego czasu i zdrowA urozmaiconAO dietAO.
Specjalny kalkulator pomaga obliczyAOl wskalIhik masy ciallda, iloO0AO spoCXywanych kalorii
kalXdego dnia, a takZe sprawdziAd czy codzienna dieta jest zbilansowana. Dodatkowo wzbogacona jest
o zak[dadkAO dla dorosddych.O
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- &bdquo;Mam haka na raka&rdquo; (www.mamhakanaraka.pl) jest ogdlnopolskim programem
kierowanym do dzieci i mOdodziel2y szk6[Od ponadgimnazjalnych w calldym kraju. Jego celem jest
wyksztalldcenie postaw prozdrowotnych oraz przekonanie wszystkich Polakéw, (ke z chorobami
nowotworowymi moZna wygraA, wystarczy tylko odpowiednio wczeddnie zgdosiAO siAQ do lekarza.
Profilaktyka jest najlepszym lekarstwem na wszystkie choroby, a mdodzie[® potrafi zmobilizowaAO
swoich bliskich do dbania o wlllasne zdrowie przez korzystanie z regularnych, powszechnie
dostAOpnych badal profilaktycznych w kierunku chordb nowotworowych.d
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- Kampania www.zrobcytologie.pl organizowana jest przez PolskAOl UniAOl Onkologii. Powstadda w
oparciu o pomysdd mdodzie[Zy z I Liceum OgdlnoksztalldcACcego im. St. Staszica w Lublinie,
zwyciAOzcéw II edycji Ogdlnopolskiego Programu dla MOdodzie(Zy &bdquo;Mam Haka na Raka&rdquo;.
Ma na celu przekonaA wszystkie kobiety, by regularnie wykonywaldy badania cytologiczne, ktére
mogAO uchroniAO je przed rakiem szyjki macicy. Regularnie wykonywane proste, bezbolesne i
bezp[atne badanie pozwala uniknACJAC niebezpiecznej dla zdrowia choroby. Wczesne wykrycie
nowotworu sprzyja skutecznemu leczeniu. Jak glddosi has[ddo kampanii &bdquo;Nie pakuj siAO do
trumny, zréb cytologiAO&rdquo;. ChroO siA przed rakiem szyjki macicy!
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- Inna kampania spoddeczna www.wystarczytakniewiele.pl Chna zachAOciAO kobiety do
systematycznego badania piersi. Samobadanie piersi jest podstawowym, niezwykle walzZnym elementem
W procesie wczesnego wykrywania raka piersi, ktéry uldatwia skuteczne leczenie. Kobiety same mogAO
regularnie oglAd0daAO i badaA wddasne piersi. Wystarczy tak niewiele, aby zrobiAO cod dobrego dla
zdrowia.d
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OOOWarto réwnie® odwiedziAl zagraniczne strony internetowe poddwiAClcone promocji zdrowia
dzieci i mdodzielZy, aby przekonaAO siAOl, (e 3 wiat dawno zrozumial, jak walZna jest edukacja
zdrowotna propagowana od najm[dodszych lat.
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- &bdquo;Body and mind&rdquo; (www.bam.gov) nazwADO strony stanowiAO pierwsze litery s[I06w
cialllo i umys[. Powstallla z inicjatywy Departamentu Zdrowia i Polityki Spo[llecznej w USA. Strona
ta stworzona jest dla dzieci w wieku 9-13 lat, aby pomdc im radziAQl sobie ze stresem i prowadziAOl
zdrowy i aktywny tryb [Zycia. Zawiera bogate w szatAd graficznAO gry, quizy i inne interaktywne
rozrywki. Nauka poprzez zabawALl, taki cel chcieli osiACDgnAOAD twércy. OdwiedzajAlc stronAO]
uzyskamy najwalZniejsze informacje o chorobach, zdrowym od[Zywianiu, aktywnoldci fizycznej, a
takZe odkryjemy wszystkie tajemnice ludzkiego cialdda.
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- Rownie ciekawa jest inna amerykalddska strona www.kidnetic.com . Stanowi wspaniallde [M#éd[Jo
wiedzy o wszystkich aspektach zdrowia. Celem strony jest pomoc w otwartej komunikacji miAOdzy
rodzicami i dzieAOImi, ktdra jest podstawAl do stworzenia zdrowej i szczAO[liwej rodziny. Zawarte
wskazéwki pomogAQ we wdaciwym odZywianiu i wspdlnym spAldzaniu czasu na wieCkym
powietrzu. Specjalnie stworzona zak[ddadka: dla rodzicéw zawiera poradnik jak poméc dzieciom w
zdrowym od[Zywianiu i byciu aktywnym na co dzield. O
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- Strona www.kidshealth.org jest wynikiem pracy Nemours &ndash; wielokrotnie nagradzanej, jednej z
najwiACDkszych organizacji non-profit, ktéra zajmuje siAQ] szeroko rozumianym zdrowiem dzieci.
Zostallda utworzona w celu szerzenia zdrowia fizycznego i psychicznego dzieci i mOdodzielzy. Zawiera
trzy podstrony: dla rodzicéw, dzieci, mOOdodzielZy. Ka[Zdego dnia odwiedzana jest przez 500 000 os6b
szukajAOcych informacji o zdrowiu. Daje moZliwo[JAO zapoznania siAl]l ze sCowniczkiem terminéw
medycznych. Uczy jak skutecznie chroniAO zdrowie fizyczne i psychiczne. Strona ma wielu wiernych
ulrytkownikdw, ktérzy z przyjemnodciAOl odwiedzajAO jAO regularnie.d
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OOOMolZe w codziennej gonitwie warto zatrzymaAO siAO na chwilAO i pomyddleAO o sobie.
Najlepsze co moZemy zrobiA, to wziAOAO zdrowie we wasne rAdce. Jedli choAO trochAO
zainteresowaldda CiA] tematyka prezentowanych stron nie zwlekaj! Odwieddje jul® dzi(IJ i ciesz siAO]
dobrym zdrowiem codziennie, bo jak mawialll poeta Jan Kochanowski &bdquo;Szlachetne zdrowie, nikt
siA0 nie dowie jako smakujesz, alZ siAOl zepsujesz&rdquo;.
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