Czy zycie w miescie szkodzi?
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Zycie w miescie jest marzeniem wielu ludzi. Im wieksze miasto, tym wieksze mozliwosci, lepsza praca, lepsze zarobki
i rozwoj. To idealne miejsce dla wszystkich, ktorzy chca robic kariere i rozwijac sie. Nic dziwnego, ze do miast
Sciagaja miliony mtodych ludzi, tu zaktadaja rodziny. Miasto daje wiele korzysci, ale nie wptywa dobrze na zdrowie,
ani psychiczne a fizyczne.o
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<h2 align="JUSTIFY">Negatywne oddziatywanie miasta</h2>o

<p align="JUSTIFY">Ludzie coraz mocniej oddalaja sie od natury, podczas gdy jeszcze sto lat temu prawie cata
ludzkosc¢ zyta w okolicy lasow, wody, lub gor. Dzis coraz wiekszy odestek, szacuje sie, ze okoto trzech miliardow, zyje
w miastach. Te natomiast stajg sie coraz bardziej zamknietymi metropoliami, twierdzami szczelnie odgrodzonymi od
naturalnego srodowiska cztowieka. O tym, ze cztowiek w miescie rowniez potrzebuje kontaktu z naturg swiadczy fakt,
ze w kazdym mniejszym lub wiekszym miescie znajduje sie park z drzewami i fontannami miejskimi. Obszary te
jednak coraz bardziej sie kurcza, sa niszczone ze wzgledu na koniecznosc¢ rozbudowy. Coraz mniej jest miejsc w
miescie, gdzie cztowiek moze postawic stope na gotej ziemi lub trawie. Wszystko zalane jest betonem, zakryte kostka
brukowa, lub asfaltem. Co wiecej, coraz mniej oséb ma czas by wyjechac na urlop. Nawet jesli znajduja ten czas, to
jest on ograniczony. Kilka dni w roku na tonie natury nie zatatwia sprawy. Wiadomo, ze przypadki depresji i zaburzen
psychicznych czesciej dotycza metropolii, a im wieksze miasto, tym gorzej. Paradoksalnie trudniej spotkac tu kogos
zyczliwego, choc jest wiecej ludzi, to mato kto dobrze zna swoich najblizszych sasiadow, podczas gdy moze swobodnie
zawierac przyjaznie z kims z innego kontynentu, kogo nigdy prawdopodobnie nie spotka. Mowi sie, ze mozg cztowieka
nie jest przystosowany do takiej urbanizacji. Nic dziwnego, poniewaz wszystko dzieje sie bardzo szybko, postep
cywilizacyjny nie pozostawit nam wyboru. Cywilizacja oznacza rozwoj choréb, znaczacy wzrost stresu. Zycie w miescie
wymusza prace na petnych obrotach, poniewaz zatrzymanie sie, cho¢ na chwile oznacza przegrana. Miasto jest
rowniez wyjatkowo niekorzystne dla zdrowia fizycznego. Wszechobecny jest unoszacy sie smog, a poziom hatasu
Znaczaco przewyzsza ten w spokojniejszych regionach, przez cata dobe. Organizm narazony jest na duze
promieniowanie elektromagnetyczne, pochodzace z setek urzadzen elektronicznych, sieci wifi i telefonii
komorkowej.</p>o
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<h2 align="JUSTIFY">Jak zy¢ zdrowo w miescie?</h2>o

<p align="JUSTIFY">Nic dziwnego, ze osoby zyjace w miescie dostrzegaja koniecznos¢ zmian na lepsze. Najwazniejsze
to zrozumied, ze nawet w miescie ma sie wptyw na swoje zdrowie i nie trzeba bezwolnie poddawac sie wszystkim
negatywnym aspektom zycia tutaj, cho¢, na dobra sprawe ekologiczne zycie w miescie nie jest mozliwie. Nie ma sie
przeciez wptywu na sktad powietrza, a komorka jest narzedziem pracy. Jednak miastowi nie rezygnuja. To wtasnie
wsrod nich zapoczatkowana zostata moda na bieganie, wielu ludzi codziennie uczestniczy w zajeciach na sitowni. Przy
obecnym, ciagle wzrastajacym stresie, niezbedne jest zrobienie wszystkiego, aby go zredukowac. Sport jest dobrym
rozwigzaniem, lecz dobrze jest pamietac rowniez o technikach relaksacyjnych. Ludzie w miescie powinni za wszelka
cene unika¢ samotnosci, spotykac sie ze znajomymi, utrzymywac kontakty z rodzina. Lepiej jednak zmniejszy¢ ilosc¢
szalonych noc w klubie, przy gtosnej muzyce i alkoholu. Wiadomo, ze urlop trwa tylko kilka dni w roku. Warto wiec je
dobrze zaplanowac. Zamiast marnowac ten czas warto wybrac sie na turnus z dietg oczyszczajaca lub do spa w jakims
malowniczym zakatku kraju. Pozwoli to na zrzucenie czesci nagromadzonych w organizmie toksyn oraz prawdziwe
zregenerowanie sit. Po wielu latach ciezkiej pracy zorganizowany wyjazd jest bardzo pomocny, poniewaz niewielu
ludzi wie jak naprawde samodzielnie sie rozluznic i w rezultacie nie potrafia sie na niczym skupic¢, w rezultacie nie
odpoczywaja. Dlatego tak wazne jest zaplanowanie wszystkiego. Dzigki temu nie bedzie czasu na nude, co sprzyja
stresowi. Jesli nie stac nas na zorganizowany wyjazd, dobrym rozwiazaniem jest wyjazd w gory, by codziennie po nich
chodzi¢. Réwniez w dni wolne, w czasie okresu pracy warto zadbac o to, by jak najczesciej tapac¢ kontakt z natura.
Zamiast lezec przed telewizorem lub z laptopem w tézku przyjezdzac do rodziny mieszkajacej na wsi, lub zrobic¢
weekendowy wypad dokads. Dobrze jest ograniczy¢ do minimum liczbe sprzetow elektronicznych i telefonéw w domu.
Istotna dla mieszkancow miast jest zdrowa dieta, stosowanie naturalnych suplementéw. Warto zadba¢ o wysoki
poziom witaminy D, suplementujac ja. O ile to mozliwie powinno by¢ organizowane wspolne zjadanie positkow, bez
telewizorow, telefonow i tabletow przy stole. W domu i mieszkaniu powinno by¢ duzo $wiatta, dlatego Sciany lepiej
pomalowac w jasnych odcieniach. Warto hodowac rosliny i otaczac sie kolorem zielonym. Warto hodowac zwierzeta,
chociazby mie¢ akwarium z rybkami. W miescie nalezy unikac¢ picia wody z kranu, lepsza jest butelkowana lub
filtrowana.</p>
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