OGLOSZENIE

Nasz tryb zycia moze mieé znaczacy wplyw na nasze
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1 zdrowie oraz samopoczucie.
/ Niezdrowe odzywianie si¢ 1 picie oraz niedostateczna

aktywnos$¢ fizyczna znaczaco zwigkszaja ryzyko
chronicznych chordb, takich jak niektére rodzaje

. . . . .
p nowotwordw, schorzenia serca czy cukrzyca typu 2.
W I B e ] Z | E S Z Najprostsza i najszybsza metoda oszacowania stopnia
zagrozenia jest zmierzenie si¢ w talii.

Dla wigkszosci mgzczyzn w naszym spoleczenstwie
. ryzyko zwigksza sig, gdy obwdd talii osiaga 94 cm,

r [ ]
r 1 [ r n | w przypadku kobiet jest to 80 cm.
Na szczgscie nigdy nie jest za pdzno na skorzystanie

z zalet zdrowszego trybu zycia. Zdrowe odzywianie si¢

i aktywnos¢ fizyczna sa dobre zaréwno dla twojego
zdrowia, jak i dla ciebie.

A im szybciej zaczniesz, tym szybciej poczujesz sig lepiej.

0to kilka prostych dziatan, ktdre mozesz podjac:

Codziennie spozywaj co najmniej 2 porcje
owocow oraz 5 porcji jarzyn

Ogranicz spozycie niezdrowych przekasek
oraz jedzenia typu fast food

Pij gtéwnie wode

Staraj sie prowadzi¢ jak najaktywniejszy
tryb zycia

Jesli wybierasz sie gdzies niedaleko, péjdz
na piechote zamiast jechac autem
Wochodz po schodach zamiast korzystac¢

z windy

Staraj sie by¢ aktywny fizycznie przez co
najmniej 30 minut dziennie
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Lwiekszone zagroienie  Inacznie zwigkszone zagroienie
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Lwiekszone zagroenie  Inacznie Zwigkszone zagroienie

Jeszcze dzisiaj zajrzyj na strong internetowa,
australia.gov.au/MeasureUp gdzie znajdziesz
wigcej informacji na temat krokow, jakie
mozesz podjaé, by zmniejszy¢ zagrozenie

dla swojego zdrowia.

What measures will you take

Australian Better Health Initiative
Wspélna inicjatywa rzadu federalnego wraz
z rzadami stanowymi i terytorialnymi.
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