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SETALJUNK A SZABADBAN!

Napi 30-40 perc séta sokat segit

a keringés és a mentalis egészségiink
megorzéseben is.
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IGYUNK ELEG FOLYADEKOT!

Hajlamosak vagyunk keveset innni, egyszerien
elfeledkeziink rola. A tiszta viz, egyenletes
bevitele fontos, napi két liter, legalabb.
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SZAJHIGIENIA!

A fogapolas akkor hasznos, ha jo fogkeféet
valasztunk és azt 2-3 havonta csereljiik.
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EGYUTT, KOZOSEN!
A gyereknevelés feladatait osszuk meg parunkkal,
szervezziink kozos programokat a csaladnak,

de figyeljiink arra is, hogy elegend6 idot toltsiink

a tarsunkkal kettesben is. —
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ZENE BE, VILAG KI

Hallgass zenét! Nem csak a kreativitast fokozza,
de kikapcsol és elfeledteti a mindennapi gondokat,
hogy utana Gjult erovel oldhasd meg azokat.
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FOGYASSZ GYUMOLCSLET!
A friss gyumolcsok mellett a gyumolcslevek is sokat
segithetnek a szervezeted mikodésében.
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FOGYASSZ ELEGENDO ZOLDSEGETI

: A zoldségek jo hangulatot teremtenek benniink, fel -
" ! toltenek energiaval és a szervezetnek szukseges
wtammokkal rostokkal es asvany| anyagokkal
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A ZOLD TEA JOTEKONY HATASAI!

A zold tea szamos pozitiv hatassal rendelkezik
a szervezetre, koztiik péeldaul a zsirmaj
kialakulasat is gatolja.
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- .1 FOGYASSZ SOK HALAT!

Bar manapsag a hal draga, mégsem art, ha slrlbb
idokozonkeént tesziink halételt az asztalra.
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“VIGYAZZ A VERNYOMASODRA!

Ne felejtsd el, hogy nem csak a magas,
de az alacsony vernyomas is veszeélyes lehet.




