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Positki

Jedz owoce i warzywa
kilka razy dziennie, a
do tego orzechy i
ziarna.

Rzu¢ palenie 9
L\

Palenie wigze sie z wieloma
chorobami, ale takze z
przybieraniem na wadze. W
dtuzszej perspektywie bedzie
ono bardzo korzystne dla
zdrowia.

Cwiczenia

\* —
Wykonuj czestg aktywnosc
fizyczna: okoto 60 minut
dziennie dla mtodziezy i 150
minut w tygodniu dla
dorostych.

Zbadaj sie

Przynajmniej raz w roku rob @é.
badania lekarskie. Lekarze

]
zalecajg dorostym, aby raz w ‘\
roku zrobi¢ badanie lekarskie m‘\ >
w celu zapobiegania i/lub ]

kontroli ewentualnych
komplikaciji.




