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Szlachetne zdrowie niki sie nie dowie..

LEPIE] ZAPOBIEGAC NIZ LECZYC...

Zdrowy styl zycia ma decydujacy wptyw na nasze zdrowie bo decyduje az w 50%, dlatego tak wazna jest
zmiana ztych nawykéw i promocja zdrowego stylu zycia, a takze wpajanie go dzieciom od najmtodszych lat.

Twoje zdrowie jest w Twoich rekach, wiec zacznij dziatac juz dzis!

Zdrowe zywienie, regularna aktywnos¢ fizyczna, utrzymywanie prawidtowej masy ciata, niepalenie
papieroséw i niskie spozycie alkoholu - to piec¢ nawykoéw, ktére moze wydtuzyc ludzkie zycie o ponad 10 lat.
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Instrukcja na kazdy dzien:)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Niniejszy dokument zostat opracowany dzieki pomocy finansowej Unii Europejskiej w ramach Programu Wspétpracy Transgranicznej Polska-Biatorus-Ukraina 2014-2020.
Wytaczna odpowiedzialnos¢ za tres¢ niniejszego dokumentu ponosi Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
iw zadnym wypadku nie moze on by¢ uwazany za odzwierciedlajacy oficjalne stanowisko Unii Europejskiej.
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ZDROWY STYL ZYCIA

AKTYWNOSC RUCHOWA

Ruch odgrywa wazna role w zyciu gdyz:

e wptywa na prawidtowg budowe ciata i
postawe

e usprawnia funkcjonowanie narzadéw

e zwieksza odpornosc¢ organizmu

e usprawnia proces oddychania, co zwieksza
wydolnos¢ i sprawnos¢ cztowieka

e poprawia krazenie krwi i zwieksza
wydolnosc serca

e stymuluje psychiczng sfere cztowieka

e zmniejsza stan napiec stresowych

e przynosi odprezenie

e poprawia samopoczucie

Alarm dla sercal iliczy sie kazda minuta, Zawal serca | udar mozgu stanowig
zagrolenie dla iyda. Pamigta] o objewach tydh chordb. Jedrym telefonem pod
numer 112 lub 999 mozesz uratowad czyjes iycie. Moze nawel swoje.

Bada] czynniki ryzyka! | pamietaj, 2 Twoje rdrowie ralety prrede wsrystkim
od Ciebie. Wybierz zdrowy styl 2ycia. Zacznij od dzis.

- to prosta recepta na uniknigoke nadwagi | otyloicl
.- Zachmvaj réwnowage migdzy spodywanymi kaloriamia wysitkiem fizycznym.

Codziennie odiywiaj sie zdrowo! — przeciei to co jesz zalety od Ciabie,
Ogranicz oukier | iywnosé typu fast-food. Jedz owoce | warzywa. Jedz rbinorodnie
i regularnie. Pamietaj o éniadaniach. Pij wode.

Aktywnosc przede wszystkim! poprawia humor, forme | zdrowie. Cwicz
przez G0 minut dziennie. Twoja dobra forma to takte dobra forma Twojego serca.

oAl edr S wigcej o naddinieniu tetniczym, hiperlipidemil | cukrzycy.
Da'h,- t:q nlu-h,rlka darnsiv:h Stosuj 1uad\.- ABECADLA, aby im zapobiegad.

tatwiej nie zacrynad! - paperosy, alkohol, narkotyki | dopalacze uzalemiajy |
niszezq zdrowie i 2ycie. Nie zaczynaj ich stosowadl Jedlizaczated - zerwi] 2 natogiem!

Od grypy z daleka! sie trzymaj. Stosuj zasady higieny. Pamieta] o szczepéeniu,
Jeili zachoru|esz-zostard w domu-nie naraza) sie na powiklania, niezarazaj innych.
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PIRAMIDA

ZDROWEGO ZYWIENIA I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

1. Jedz mato, ale czesto — 4 do 5 positkéw dziennie.

2. Jedz powoli - nie Spiesz sie podczas positkéw, staraj sie jes¢ na siedzaco.

3. Sniadanie - to najwazniejszy positek w ciagu dnia. Zjadaj je nie p6zniej niz 2 godziny po przebudzeniu.
4. Kolacja ma by¢ najmniej obfitym positkiem. Spozywaj j3 zawsze 2 godziny przed snem.

5. Pij wode przez caty dzien, matymi tykami. Dziennie wypij minimum 1,5 wody. N T %

6. Unikaj cukru i stodyczy. Zastgp je owocami i innymi zdrowymi przekaskami. 850

7. Spozywaj zdrowe weglowodany np. kasza, brgzowy ryz, ptatki owsiane. "’ti % WV

8. Spozywaj ciemne pieczywo. u.,‘;r. " a 12 ‘AL

9. Spozywaj codziennie porcje warzyw i owocow. 'A;L.:"T R/ 1o
10. Warzywa to samo zdrowie — zjadaj je na surowo lub gotuj na parze. "’a b O s o,

)
as
) *
11. Zalecane jest co najmniej 30 minut ¢wiczen dziennie. %’W

Unikaj produktéw, ktére w sktadzie maja cukier

i substancje konserwujace.

Unikaj napojéw energetyzujacych, gazowanych i kolorowych.
Dbaj, by nie jes¢ przetworzonej zywnosci.
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Unikaj soli. B i-"t-f
Ograniczaj ttuszcze zwierzece N

Pamieta o witaminach.
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