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Maj dla zdrowia

Maj to kolejny torunski miesiac promujacy zdrowy tryb zycia, badania profilaktyczne oraz
aktywny wypoczynek. Po kwietniu, miesiacu walki z rakiem, przyszedt maj, miesiac dla
zdrowia. Takze te kampanie prozdrowotna organizuje i wspoétfinansuje Wydziat Zdrowia i
Polityki Spotecznej urzedu miasta.

To juz 28. majowa kampania prozdrowotna. Torunianie codziennie mogg skorzystac¢ z bezptatnych
porad lekarzy, dietetykéw i specjalistéw od ¢wiczenh fizycznych. Précz tego organizatorzy
przygotowali wiele réznorodnych zaje¢ dla oséb chcacych spedzi¢ wolny czas w ruchu: pikniki,
nordic walking, wspélne bieganie, spacery, lekcje tahca, zumby oraz spotkania w salonach
rehabilitacyjnych, kosmetycznych i przychodniach zdrowia. W kampanii uczestniczy kilkadziesigt
torunhskich klubéw, sitowni, organizacji, stowarzyszenh, salonéw zdrowia, przychodni, restauracji i
hoteli. W akcje wtaczajg sie réwniez Straz Miejska i szkoty, a na swoje obiekty zaprasza Miejski
Osrodek Sportu i Rekreacji.

- Kampania ma uswiadomic torunianom, jak wiele dobra i korzysci dajg rekreacja fizyczna i ruch w
ogdle - moéwi Izabela Mitoszewska, dyrektor Wydziatu Zdrowia i Polityki Spotecznej Urzedu
Miasta. - Warto pamietac¢ o codziennym aktywnym wypoczynku, racjonalnym zywieniu czy o
umiejetnosciach radzenia sobie ze stresem, poniewaz wszystko to umozliwia kontrole nad wtasnym
zdrowiem i moze wptyngc na jego poprawe. Systematyczna aktywnosc fizyczna w postaci ¢wiczen
czy chociazby regularnych spacerdow przeciwdziata poza tym procesowi starzenia sie organizmu.

W szczegdlnosci systematyczna aktywnos¢ ruchowa wptywa na:

e wzrost wydolnosci fizycznej organizmu, tj. zdolnosci do wykonania dtugiej, intensywnej pracy
fizycznej,

* zwolnienie spoczynkowej czestosci skurczéw serca, co prowadzi do bardziej ekonomicznej
pracy uktadu krazenia,

e zachowanie w granicach normy ci$nienia tetniczego krwi w spoczynku i obnizenie jego

wartosci w czasie wysitku,

utrzymanie pozadanych stezeh hemoglobiny we krwi i wartosci hematokrytu,

poprawe sprawnosci wentylacji ptuc i zahamowanie obnizania sie jej wraz z wiekiem,

obnizanie nadmiernej masy ciata i zawartosci podskérnej tkanki ttuszczowej,

wzrost sity miesni stabilizujacych kregostup.

Kazdy majowy dzien tygodnia to inne hasto promujgce zdrowy styl zycia, zachecajgce do ruchu i
regularnych badan. W poniedziatki ,,Droga do zdrowia”, dlatego w te dni tygodnia organizatorzy
zapraszajg szczegdblnie na dyzury w sitowniach kulturystycznych, fitness klubach i na boiskach.
Wtorki uptyng pod hastem ,,Racjonalne zywienie”, wiec we wtorki Zespét Szkét Gastronomicznych
organizuje porady na temat zdrowej zywnosci, a w kilku restauracjach i kawiarniach bedzie mozna
skosztowad zdrowego jedzenia. Co Srode spotkania z lekarzami na sali gimnastycznej i w
przychodniach zdrowia oraz badania poziomu cukru i cholesterolu, poniewaz hasto na Srody to
»Cholesterol, otytos¢, nadwaga.” W czwartki promujemy ,,Serce sportowca” i lekkoatletyke,
dlatego w czwartki skorzysta¢ mozna miedzy innymi z porad kardiologa oraz wykona¢ test Coopera.
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W pigtki spotkania z kardiologiem oraz porady praktyczne na temat zbawiennego wptywu kultury
fizycznej na stres, poniewaz co pigtek gtéwne hasto to ,,Stres. Nie martw sie”. W majowe soboty
pokazy ratownictwa medycznego oraz happeningi ratownicze, poniewaz sobotom przyswieca hasto
»Minuty miedzy zyciem a smiercia.” Hasto na niedziele to zas ,Zdrowie i sprawnos¢ dla
kazdego”, dlatego niedziele, zdaniem organizatoréw, najlepiej spedzac na piknikach i bieganiu na
swiezym powietrzu.

Kampanie prozdrowotna ,Toruiski miesigc dla zdrowia” prowadzi Torunski Zwigzek Krzewienia
Kultury Fizycznej. Dofinansowuje jg, précz Gminy Miasta Torun, Ministerstwo Sportu i Turystyki.
Udziat we wszystkich oferowanych spotkaniach jest bezptatny.

>> TUTAJ program miesigca dla zdrowia. [1]

Odnosniki:
[1]
http://www.torun.pl/sites/default/files/pictures/program_torunskiego_miesiaca_dla_zdrowia 2013.pdf
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