Zdrowsze zycie z YouTube'’em

czyli jak zadba¢ o ciato 1
dusze

Jak zaczgé¢ ¢éwiczyé¢, kiedy tak bardzo sie nie chce? Czy gluten
jest zdrowy? Jak poradzié¢ sobie ze zto$cig? Na YouTubie
znajdziesz wiele wartosSciowych kanatéw informacyjnych
prowadzonych przez lekarzy, dietetykéw, terapeutéw i innych
specjalistéw zajmujacych sie sprawami zdrowia.

YouTube to platforma w internecie, na ktérej ludzie i firmy z
catego Swiata zamieszczajg bezptatne, réznej dtugosci,
bezptatne filmy wideo na praktycznie kazdy temat.

Jednym z najbardziej popularnych tematéow na YouTubie jest
zdrowie. Jesli jest to réwniez Twoja pasja, wystarczy, ze
wejdziesz na strone: www.youtube.com

Gdy juz na nig wejdziesz, odszukaj na w gdérnej czesci strony,
obok logo YouTube, okno wyszukiwania. Ustaw tam kursor, wpisz
stowo ,zdrowie” 1 kliknij enter.


https://radiosovo.pl/978-2/
https://radiosovo.pl/978-2/
https://radiosovo.pl/978-2/
http://www.youtube.com

= E3Youube™ zdrowie m O P

W ciggu kilku sekund otrzymasz propozycje filmikéw w jezyku
polskim, ktére dotycza zdrowia.

Wybdér tych wartoSciowych i ciekawych filmikéw wbrew pozorom
wcale nie jest prosty! Dzieje sie tak, poniewaz obok
wartosciowych pozycji, YouTube pokazuje takze materiaty
amatorskie, nagrane przez osoby, ktdore nie sg ekspertami w
danej dziedzinie.

Ponizej znajdziesz linki do ciekawych i wartosciowych kanatéw
na YouTubie poswieconych zdrowiu.

Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS

. STREFA PYCHE

" UNIWERSYTETU SWPS

Wideo wyktady dotyczgce zdrowia psychicznego i relacji z
ludzmi



https://www.youtube.com/user/SWPSpl

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Wez zdrowie w swoje rece

Krétkie filmiki dotyczgce najcze$ciej zadawanych pytan
zwigzanych z zywieniem i ¢wiczeniami fizycznymi

https://www.youtube.com/user/zachowajrownowage/videos

Dbaj o zdrowie


https://www.youtube.com/user/SWPSpl
https://www.youtube.com/user/zachowajrownowage/videos

Krotkie filmiki o prawidt*owym odzywianiu i dbaniu o zdrowie

https://www.youtube.com/user/dbajozdrowie

Zdrowie psychiczne, kanat pedagog Kasi Sawickiej

XX Kacia Sawicka

Kréotkie wideo o tematyce dbania o swoje zdrowie psychiczne

https://www.youtube.com/channel/UC4FfcWV91rhP0Odur0XiZzg



https://www.youtube.com/user/dbajozdrowie
https://www.youtube.com/channel/UC4FfcWV91rhP00dur0XiZzg

Nie stodze

e
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Kanat o cukrzycy

https://www.youtube.com/channel/UC 0mj89IeGG7a00KwPyye0A

Ola Zelazo
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Wideo ¢wiczenia dla senioroéw

https://www.youtube.com/user/trenerkaINFO



https://www.youtube.com/channel/UC_Omj89IeGG7aOOKwPyye0A
https://www.youtube.com/user/trenerkaINFO

6 zasad zakupow w internecie

Sklepy internetowe i platformy handlowe takie jak ALliExpress
czy Wish, czesto kusza atrakcyjnymi cenami. Meble ogrodowe za
niecate 100 zt za komplet? Sukienka jak z zurnala za jedyne 40
zt? A moze tiara krolewska za 5 zt? W siecli wszystko jest
mozliwe. Niestety oszustwa i manipulacje sprzedajacych oraz
nasze wtasne niedopatrzenia i btedy - takze.

Jak uniknac¢ bteddéw 1 straty pieniedzy?

= Zwracaj uwage na symbol ktodki
Zakupy robimy wytacznie na stronach, ktdére posiadaja
symbol ktXédki przed nazwg swojej strony. Ktddka oznacza,
ze dana strona posiada certyfikat bezpieczenstwa i mozna
bezpiecznie ptaci¢ na niej karta kredytowg 1lub


https://radiosovo.pl/6-zasad-zakupow-w-internecie/

przelewem.

- Korzystaj wytacznie ze swojego laptopa lub telefonu
Nalezy unika¢ dokonywania p*atnosci na jakichkolwiek
komputerach, ktdre nie stanowig Twojej wtasnosci. Jest
to wazne, poniewaz komputery w kafejkach lub miejscach
publicznych mogg zawiera¢ szkodliwe wirusy lub programy,
za mocag ktéorych moga zosta¢ wykradzione Twoje hasta i
loginy. Takze do konta bankowego.

= Zainstaluj program antywirusowy

Jesli ptacisz za zakupy on line, si*g rzeczy korzystasz
z komputera 1lub komérki, ktére majg dostep do
internetu. Jesli chcesz w tej sytuacji czuc sie
bezpiecznie, zadbaj o to, aby Twoje urzgdzenia miaty
zainstalowany solidny program antywirusowy. Jego brak
naraza Cie na ogromne ryzyko zawirusowania komputera,
kradziezy Twoich danych lub wtamania na konto bankowe.

- Sprawdzaj tabele rozmiaréw butéw i ubran
Kazdy z nas zapytany jaki rozmiar buta nosi zazwyczaj
szybko podaje poprawng odpowiedz.
Tak wiec, gdy przychodzi do zamawiania np. p6tbutdéw lub
pantofli w sklepie internetowym, pewng reka zaznaczamy
lub klikamy nasz rozmiar. Tymczasem po otrzymaniu
przesytki, okazuje sie, ze buty nie pasujg. Zupetnie nie
nasz rozmiar!
Jak to sie stato? 0téz nie sprawdzilismy tabeli
wymiaroéw.
Link do tabeli wymiaréw znajduje sie przy kazdym
produkcie bedacym w sprzedazy sklepu internetowego.
Sprawdzanie tych tabel jest niezwykle wazne, poniewaz
sklepy internetowe sprowadzajg swoje towary z fabryk na
catym Swiecie. Firmy i przedsiebiorstwa z réznych krajow



uzywaja wktasnych systemdw numeracji. Z tego wzgledu
nasza stopa w polskim rozmiarze 39 moze w przypadku
producenta X z zagranicy mie¢ rozmiar 38,5, a u
producenta Y z innego kraju bedzie to rozmiar 41. Tak
wiec tabele rozmiardw nalezy sprawdzaé¢ za kazdym razem,
gdy dokonujemy zakupdw.

- Doczytaj informacje o wysokosci, dtugosci, szerokosci
wszelkiego rodzaju mebli 1 sprzetow
Wspaniate okazje dotyczgce kompletédw mebli czy sprzetu
bardzo czesto majg swoje drugie dno. W internecie
sprzedawca zamieszcza zdjecia pieknego fotela, kuchenki
albo lezakdéw za przystowiowe grosze. Tymczasem po
zaptaceniu za towar, do domu dociera ... fotel, w ktdérym
mozna posadzi¢ lalke. Lezaki identyczne jak te na
zdjeciu, ktore co najwyzej mozna postawic¢ na potce.

= SprawdZz opinie innych kupujacych

Pod profilem danego produktu bardzo czesto mozna znaleZz¢
opinie internautéw, ktdrzy wczesniej zdecydowali sie na
zakup upatrzonej sukienki lub pralki.

Niektére z nich, szczegd6lnie pochlebne mogg byc
optacone. Jednak mozna tam tez znalez¢ opinie nieco
bardziej krytyczne. Z nich dowiesz sie wiecej np. o
jakosci materiatu, czy tez o zanizonej numeracji.

Ostatnia rada na zakonczenie. Warto pamietaé, ze mimo wszystko
zdecydowana wiekszo$¢ sklepéw w internecie dba o swoich
klientéw i renome. O0d dobrej opinii i zaufania klientéw
zalezy ich istnienie.

Jesli masz obawy zwigzane z korzystaniem z zakupéw w
internecie, popro$ znajomych o polecenie sklepéw online, z
ktérych oni korzystajg i sg zadowoleni.



Powodzenia!



