Egészségvédd Eletméd elemei

Eletmédvaltas szakszeriien

Ezen az oldalon &altalanos tanacsokat talal az egészségvédd
életvitel kialakitasahoz. Bar mindenkinek mds és mas a
genetikdaja, életkorilménye, kéreldzménye, de a szervezet
alapvet6 élettani mikodése megegyezik, ezért elsddlegesen
annak kiegyensulyozott mikodéséhez szikséges tényezoket kell
kialakitani.

Az egészséges életmdéd kialakitasanak az alabbi fd elemekre
kell alapulnia. Részletesebb leirashoz kattintson az oldalsé
menusorra.

Az egészséges életmdd elemei:

- folyadékfogyasztas — szerepe az élettani folyamatokban,
szikséges mennyisége, mindsége

- tdplalkozas — az ételek tapértéke, mennyisége, az
étkezés ideje, korulménye, az étrend O0sszetétele

=alvas — fontossaga a regeneracioban és a fejlddésben,
idétartama, korilményei,

= mozgas — egészségvédld szerepe, mennyisége, mindsége,
kivitelezése, hatékonysaga

= pihenés, aktiv kikapcsoldédas — jelentdsége, minOsége,
szikségessége, formai

= lelki egyensily — onértékelés, onkontroll, érzelmi
kiegyensulyozottsag, tudatossag

» sz(ir6vizsgalatok — betegség megelOzése, egészségigyi
kontroll, betegség kezelésének hatékonysaga

»az élet célja — szamomra a Természet részeként


https://lifestylemedicine.hu/egeszsegvedo-eletmod-elemei/

kialakitott az 0sztonds oromszerzésen feliuli Emberi
Tudatos Boldogsdg — és az Oné mi?

Eredményes valtoztatast, egészséget addé életmodot kivanok!



