NAWYKI BUDUJACE ZDROWIE

Zadbaj o dobry SEN

Sen jest potrzebny do regeneracji organizmu.
Za matailo$¢ snu obniza pamiec i
koncentracje, a takze moze powodowacé
problemy z utrzymaniem prawidtowej masy
ciata, bo zmniejsza poziom hormonu sytosci.

Prowadz DZIENNIK siebie

Dokumentuj wtasne mysli, przezycia, emocje.
Journaling jest technikag samopomocy majaca
na celu pogtebienie samoswiadomosci,
wspieranie rozwoju osobistego, redukcje stresu
oraz dbanie o dobrostan psychiczny.

CWICZ regularnie

Niewielki wysitek fizyczny kazdego dnia to
sposob na zwiekszenie aktywnosci fizyczne;j.
Krétki, 15 minutowy trening poprawia
kondycje, metabolizm i nastrdj, a takze
redukuje stres i wzmacnia odpornos¢.

Jedz WEASCIWIE

e Pamietaj o regularnym jedzeniu dobrze
M zbilansowanych positkéw. Wybieraj zdrowe,

e ,odzywcze produkty o niskim stopniu przetworzenia.
LS Czytaj sktady produktow na etykietach.

Nos ze soba WODE

Wtasciwe nawodnienie organizmu jest kluczowe dla
zdrowia i dobrego samopoczucia. Woda jest potrzebna do
transportu i wchtaniania substancji odzywczych oraz
usuwania zbednych produktow przemiany materii.
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¢ ZADBAJ O OTOCZENIE
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Zadanie finansowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, pn. “Promowanie prawidtowego zywienia
i aktywnosci fizycznej wéréd stuzb mundurowych” realizowane przez Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej w Warszawie

Opracowanie: mgr Karolina Bertrandt



