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Dbaj o zdrowie

Dobry stan zdrowia wymaga dwoch podstawowych
elementow: odpowiedniej diety i aktywnosci
fizycznej. Nawet mala zmiana moze spowodowaé
istotne réznice w samopoczuciu i ogélnym

stanie zdrowia.

Dobrze zbilansowana dieta i aktywno$c fizyczna
stymulujg uklad odporno$ciowy, obnizajg ciSnienie
krwi i poziom cholesterolu oraz dodaja energii i
pozwalaja zredukowaé mase ciala.

Jak prawidlowo sie odzywiac?
« Jedz $wieze owoce i warzywa
« Jedz zdrowe przekaski w ciggu dnia

« Jedz mniej soli, thustych potraw oraz
unikaj zywnoSci przetworzonej

« Pij duzo wody

« Zakoncz positek po zaspokojeniu glodu
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Jak prowadzic aktywny

tryb zycia?

Cwicz regularnie

Chodz pieszo, zamiast jazdy
samochodem

Korzystaj ze schodow

Zapytaj o bezplatne zajecia sportowe
w okolicy

Wykonuj ¢wiczenia wykorzystujace
wlasna mase ciala np. brzuszki
lub pompki

Dodatkowe informacje mozna uzyskac
na stronach:
www.cookcountyhealth.org
WWW.COU ntyca re.com




Nasi specjalisci i dietetycy
przekazy Ci wskazowki, jak dbaé
o zdrowie.

Dodatkowe informacje mozna uzyskaé¢ w
lokalnej placowce medyczne;.

Niniejsze informacje zostaly przygotowane
przez Cook County Health i program opieki

zdrowotnej CountyCare.

Dodatkowe informacje mozna uzyskac
na stronach:
www.cookcountyhealth.org
www.countycare.com
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