Zmiana nawykdéw w ,,Srodzie z Profilaktyka”

e
SR e
:".-'.'J" U I-: 7

- | ¥

i
£ |

/i

(' o . I!ﬁ . J
’ :
‘ ( [ -~

* ) ¥/ Ji .

- 2 “_ ‘..__4 v

T

Zmiana nawykéw w ,,Srodzie z
Profilaktyka”

Data publikacji
04.12.2024 11:35


http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosc/zmiana-nawykow-w-srodzie-z-profilaktyka
http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosc/zmiana-nawykow-w-srodzie-z-profilaktyka
http://infosenior.rops.torun.pl/sites/default/files/obrazek/2024-12/pexels-cottonbro-6928660.jpg

Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwiazane ze
zmiana nawykoéw zywieniowych i sposobu bycia.

Zdrowie zalezy od stylu zycia

Na zdrowy styl zycia sktadajg sie:

e aktywnos¢ fizyczna;

e zdrowe zywienie;

* odpoczynek i sen;

* regularne badania profilaktyczne;
* unikanie uzywek.

Powoli zmieniajmy swoje nawyki zywieniowe i wprowadzajmy aktywnos¢ fizyczng do
codziennego zycia. Ltatwiejsze nawyki wyksztatca sie szybciej, trudniejsze wymagaja
wiecej czasu.

Filary zdrowia - ruch i sposéb zywienia
Bardzo waznymi czynnikami wspierajagcymi zdrowie sg aktywnos¢ fizyczna oraz
sposdb zywienia . Powinny by¢ dopasowane do naszych potrzeb i mozliwosci.

Aktywnos¢, ktora sprawia przyjemnos¢, poprawia stan naszego zdrowia:
e sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata;

* wzmachia uktad odpornosciowy;

* zmniejsza ryzyko wystepowania chordb przewlektych.

Wiecej informacji pod linkiem.

Zrédto: https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-oddzialow/zmien-nawyki-na-dobre-sroda-z-profilaktyka-
w-ow-nfz,670.html
Grafika: https://www.pexels.com/pl-pl/zdjecie/jedzenie-zywnosc-warzywa-rece-6928660/

* PDF

® Drukuj
® Share

* Wiecej aktualnosci
* Archiwum aktualnosci



https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-oddzialow/zmien-nawyki-na-dobre-sroda-z-profilaktyka-w-ow-nfz,670.html
http://infosenior.rops.torun.pl/print/pdf/node/4114
http://infosenior.rops.torun.pl/vcontent_print/node/4114
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=http://infosenior.rops.torun.pl/print/pdf/node/4114&src=sdkpreparse
http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosci
http://infosenior.rops.torun.pl/archiwum

