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anatatea

emeil, Cele mai

0.|. daunatoare obiceluri
pentru sanatate:
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RONTAI MEREU CEVA, MA MISC PUTIN CONSUM ALCOOL,
DIN CAUZA EMOTIILOR — duc un MOD DE VIATA SEDENTAR TUTUN
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NU AM GRIJA DE SANATATEA MEA DORM INSUFICIENT iMI FAC MEREU GRIJI SI TRAIESC CU REGRETE

Cum sa am o sanatate mai buna?
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MA ALIMENTEZ CORECT ‘ J RENUNT LA OBICEIURILE DAUNATOARE INCLUD ACTIVITATILE FIZICE

Evit consumul excesiv de dulciun, IN PROGRAMUL ZILNIC
C . Renunt la consumul de tutun. . : ) :
sare si grasimi. Minimum 30 min pe zi merg pe jos,
A . Reduc consumul de alcool.
Nu mananc cu 2 ore inainte

ori fac exercitii aerobe.
de culcare.
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RESPECT REGIMUL ZILEI

Somnul este important IMI CONTROLEZ EMOTIILE
Bentru mine. Imi urmaresc starile
‘6__& _h‘ orm 7-8 ore pe zi. emotionale si spirituale.

Evit conflictele impuse. @
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MERG REGULAT LA MEDIC
in fiecare an

fac control profilactic

la medicul de familie.
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Swiss Agency for Development and Cooperation SDC Swiss Tropical and Public Health Institute ’
Agentia Elvetiana pentru Dezvoltare si Cooperare Schweizerisches Tropen- und Public Health-Institut Reducerea poverii bolilor netransmisibile

LLiBeiiLapckoe ynpaBaeHue no passBuTUIO U COTPYAHNYECTBY Institut Tropical et de Santé Publique Suisse

Acest produs este tiparit cu suportul proiectului ,Viata sanatoasa: reducerea poverii bolilor netransmisibile”, finantat de Biroul de cooperare al Elvetiei

si realizat de Institutul Elvetiei Tropical si de Sanatate Publica.




