Tippek az egészségesebb, tudatosabb
élethez Egészségnaplo

Tegyél sajat egészséged érdekében 2009. nyar
Egyél egészségesebben; mindennap egyél gyiimolcsot;
egyél sok zéldséget; igydl legaldbb naponta mdsfél
liter folyadékot; ne igydl sok cukros uditét; egyél
minél kevesebb zsiros ételt; reggelizz rendesen; igydl
rendszeresen tejet;
Sportolj a nydron; legyél sokat levegdn; menjetek
kozosen kirdandulni a csaldddal; mozogj sokat;
Segitsd csaladod egészségének megorzéset!
Sziirések, amik fontosak lehetnek a késébbiek soran:
vérnyomds, koleszterin, vércukor, mellrdk,
méhnyakradk, tiidészirés, Idtds, hallds.
Szifleid voltak szdrésen? Hallottdl a véraddsrol?

Nydron fokozottan iigyelj a kullancsveszélyre.
Vigydzz, hogy dél és hdrom éra kozott ne menjél
napra, vagy ha mégis, haszndlj sapkat.

Ne igydl alkoholt, ne gytjts rd!

Ne nézz egész nap tévét, helyette minél t+6bb idét
tolts levegén!

Ezek alapjan ir] a nyaron egy
naploét, hogy mit6l volt
egészségesebb ez a nyarad, mint a
tavalyi?



25. hét (jdnius 15-21.)

mozgés/sport:
étkezes:

volt-e a csalddbdél valaki szilrésen:

26. hét (janius 22-28.)

mozgés/sport:
étkezes:

volt-e a csalddbdél valaki szilrésen:

30. hét (jdlius 20-26.)

mozgés/sport:
étkezes:

volt-e a csalddbdél valaki szilrésen:

27. hét (jinius 29. -jdlius 5.)

mozgas/sport:
étkezes:

volt-e a csalddbdél valaki szilrésen:

31. hét (jdlius 27.- augusztus 2.)

mozgés/sport:
étkezes:

volt-e a csalddbdél valaki szilrésen:

28. hét (jdlius 6-12.)

mozgas/sport:
étkezes:

volt-e a csaladbdél valaki szlrésen:

32. hét (augusztus 3-9.)

mozgés/sport:
étkezes:

volt-e a csalddbdél valaki szilrésen:

29. hét (jdlius 13-19.)

mozgas/sport:
étkezes:

volt-e a csaladbdél valaki szlrésen:

33. hét (augusztus 10-16.)

mozgas/sport:
étkezes:

volt-e a csalddbdél valaki szilrésen:

34. hét (augusztus 17-23.)

mozgas/sport:
étkezes:

volt-e a csaladbdél valaki szlrésen:




