EGESZSEGES
ELET ES LELEK

MOZGAS

Napi 20 perc egyenletes séta is sokat jelent
a test szamara, javaslom tovabba a tancot
€s az uszast is.

TAPLALKOZAS

Javasolt a napi 6tszori étkezés, azaz reggeli,
tizérai, ebéd, uzsonna és vacsora. F6 étke-
zésekkor a tanyérunk legalabb fele tartal-
mazzon zoOldséget, tizoraira és uzsonnara
fogyasszunk gylimolcsot. A megfeleld fo-
lyadékbevitelt se hanyagoljuk el (csapviz,

szénsavmentes dsvanyviz, tea).

SZELLEMI AKTIVITAS

Mik tartoznak ide? Olvasas, keresztrejtvény
fejtés, verstanulds, szovegmadsolds, szdmola-
si feladatok, nyelvtanulds, unokakkal valo
tanulds, ...

SZUROVIZSGALATOK

Rendszeres vérnyomas-, vércukormérés,
testsulymérés. Nagyon egyszeri, de ugyan-
akkor nagyon fontos dolgok, hiszen egy
betegség korai felismerése rendkiviil sokat
szamithat.

KOZOSSEG

"Akiknek tobb a kozosségi kapcsolatuk,
legyen az akar csaladi, barati, vagy egyéb
kozosségi kapcsolat, boldogabbak, egész-
ségesebbek és tovabb élnek."

Robert Waldinger






