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5 sposobdow

aby by¢C zdrowym

Jedzenie zdrowej
zywnosci jest bardzo
istotne dla zdrowia.
Skoncentruj sie na
jedzeniu réznych warzyw,
owocow i produktow

z petnego ziarna. Unikaj
przetworzonego jedzenia
i stodkich napojéw.

Jedz zdrowo

Cwiczenia ruchowe sa bardzo

) , wazne dla kondycji fizycznej
Cwicz i psychicznej. Regularne
. zajecia sportowe poprawiaja
1"98Ulal"me nastrdj, podnoszg poziom

energii i wydolnos¢ fizyczna.

Spij tyle godzin, ile jest
n potrzebne do prawidtowego

Sle porr‘zebna funkcjonowania organizmu.
: Dla oséb dorostych jest to

llOSC gOlen 7-9 godzin, dla dzieci
B i mtodziezy 8-11 godzin.

Przerwy sg wazne dla
prawidtowego stanu
|| emocjonalnego. Nalezy robié¢
& je co kilka godzin
C’) przerywajac prace lub nauke.

ROb przerwy
w czasie dnia

Péjs$¢ na spacer, postuchad
muzyki lub zrelaksowad sie
w inny, ulubiony sposdéb.

Kontakty z ludZzmi sg bardzo
— wazne dla zdrowia
psychicznego. Spedzaj czas z
przyjaciotmi i rodzing, zapisz
sie do kota zainteresowan lub
kurs rozwijajgcy umiejetnosci,
podejmij wolontariat.

Spotykaj sie
z ludzmi
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