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JAK DBAC
0 ZDROWIE?

Zacznij od prostych zmian!
Tylko trzy proste kroki dzielg Cige od radosci ze
zdrowia na diugie lata! \Q,

DOBRE NAWYKI ZYWIENIOWE

Zywieniowych nawykéw, ktére beda towarzyszyé nam
przez cate zycie, nabywamy juz w zyciu ptodowym.

Na szczescie juz jako dorosli, wcigz mozemy je zmieniac
i usprawnia¢. Bo dobre nawyki to klucz do zdrowia.
Zobacz, jak minimalnym wysitkiem ulepszyc¢ je tak, aby
przyniosty maksimum korzysci.

AKTYWNOSC FIZYCZNA ¢

Aktywno$¢ fizyczna to relaks dla organizmu.
Wydzielane w czasie ruchu endorfiny, tzw.
hormony szczeScia, poprawiajg

1h:[m] samopoczucie, zwigkszajg motywacje do
B dziatania, obnizajg poziom stresu.

HIGIENA PSYCHICZNA

Higiena psychiczna to nic innego jak zaspakajanie
wszelkich potrzeb cztowieka, takich jak potrzeby
fizjologiczne, przynaleznosci, uznania czy
samorealizaciji. Przestrzeganie jej zasad moze
zapobiegac wielu problemom, kryzysom zyciowym
oraz zaburzeniom psychicznym
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ZDROWE ODPOWIEDNIA AKTYWNOSE veIE ZARZADZANIE UNIKANIE POMOC INNYM,  PROSZEMIE O
ODZYWIANIE ILOSE SMU FIZYCZNA TOWARZYSKIE STRESEM UEYWEK ICIUwWosC POMOC

1 lutego 2023 y

Swiatowy Dzieri Chorego

23 lutego 2023
Swiatowy Dzien Walki z Depresja



