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Jak polepszy

Krotki poradnik

Coraz wigcej sposrod nas cierpi na nadwage.
Nieistotne ile masz lat, jakiego jestes wzrostu
czy jakiej budowy ciala — w miare jak twoja
talia staje si¢ coraz grubsza, wzrasta ryzyko
zapadnigcia na przewlekla chorobe.

Niniejsza broszurka ma na celu:
v pomoc ci zrozumieé grozace ci ryzyko

v zaznajomié ci¢ z pewnymi
interesujacymi faktami

v wyposazy¢ ci¢ w krotki 1
nieskomplikowany poradnik, ktory
wskaze ci sposoby zredukowania
ryzyka zapadnigcia na chroniczna
chorobg oraz polepszenia swojego
stanu zdrowia.

Zrozumienie zagrozen

Dzien w dzien dowiadujemy sie, ze ktos
w naszym otoczeniu zapadl na chroniczna
chorobe — np. na jaki§ nowotwor,
schorzenie serca, zapalenie stawow
(artretyzm) czy cukrzyce typu 2 (tzw.
cukrzyce insulinoniezalezna). Zdrowe
odzywianie si¢ oraz codzienna aktywnos¢
fizyczna sa nie tylko dobre dla zdrowia, ale
moga tez zmniejszy¢ ryzyko choroby. A im
szybciej zaczniesz, tym lepiej si¢ poczujesz.
Najprostsza metoda oszacowania stopnia
ryzyka jest zmierzenie si¢ w talii.

MEZCZYZNI 1

Lwiekszone zaumi'enie ' Inacznie zwigkszone zagrozenie
n ﬁ KOBIETY 1

Lwigkszone zagroienie Inacznie zwigkszone zagroienie

UWAGA: Sa to dane World Health Organization oraz National Health &
Medical Research Council.

How do you measure up

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




Przewodnik do lepszego zdrowia

Jest bardzo wiele drobnych zmian, ktére mozesz

Czy wiesz, ze:

Szacuje sig, iz przewlekle schorzenia — takie

poczynié, by odmienié¢ swdj tryb zycia, 1 stopniowo jak niektore nowotwory, choroby serca

— krok po kroku — polepszy¢ swoje zdrowie.

| Spozywaj co najmniej 2 porcje owocow
1 5 porcji warzyw dziennie

| Staraj si¢ by¢ aktywny fizycznie przez co
najmniej 30 minut dziennie

| Ogranicz spozycie niezdrowych przekasek
oraz jedzenia typu fast food

| Wypijaj co najmniej 6-8 szklanek wody

dziennie

czy cukrzyca typu 2 — stanowia blisko 80%
wszystkich przypadkow zachorowalnosci
1 urazéw w Australii.

v Osoby cierpiace na jakies przewlekte
schorzenie sa znacznie podatniejsze
na inne chroniczne choroby

v Roéznice w stylu zycia pomigdzy
twoim krajem ojczystym a Australi,
takie jak wigksza dostgpnosé fast
toodow 1 alkoholu oraz mnie;

| Jesli wybierasz sie gdzies niedaleko, p6jdz na aktywny tryb zycia, moga mie¢

piechotg zamiast jechaé autem

| Zache¢ znajomego, sasiada lub kogo$
z rodziny, by si¢ do ciebie przylaczyl,
1 uprawiajcie wspoélnie gimnastyke

negatywne konsekwencje

v Zaniedbanie wlasciwego leczenia
choroby jest niebezpieczne 1 moze
prowadzi¢ do dalszych komplikacji

| Zamiast siedzie¢ na tawce i pilnowaé bawiace v Zdrowie fizyczne wplywa

si¢ dzieci lub wnuki — przylacz si¢ do nich!

| Wchod? po schodach zamiast korzystaé
z windy

pozytywnie na zdrowie psychiczne
1 ma znaczacy wplyw na wyglad
1 samopoczucie

v Poprawiajac jakos$¢ odzywiania

Na szczgscie nigdy nie jest za pdzno na korzystanie sig oraz zwigkszajac aktywnosc

z zalet zdrowszego trybu zycia.
A zaczaé mozesz natychmiast!

fizyczna, mozesz zredukowac efekty
niewlasciwego trybu zycia oraz

] S zapobiec, a przynajmniej op6znié
% nadejscie przewlekltych schorzen,
[ takich jak cukrzyca.
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= Dodatkowe informacje
[ Jesli potrzebujesz pomocy lub porady:

u
| — v Zasi¢gnij porady medycznej lub
§ porozmawiaj ze swoim lekarzem
& rodzinnym
s v Odwiedz strone internetowa
";D australia.gov.au/MeasureUp

.. v Odwiedz swoj lokalny srodowiskowy

osrodek zdrowia

\What measures will you take
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