| v .
&Wil'/ 118 www.zivjetizdravo.eu

- ZDRAVO

Sto moZemo uiniti kako bismo o&uvali
zdravlje cijele obitelji u vrijeme epidemije?
Kako biste ocuvali zdravlje, neophodno je osigurati svakodnevnu tjelesnu aktivnost za

sve cClanove obitelji. Prema preporukama Svjetske zdravstvene organizacije,
svakodnevno je potrebno izdvojiti najmanije:
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30 minuta umjerene 60 minuta umjerene do 180 minuta za tjelesne

do intenzivne tjelesne intenzivne tjelesne aktivnosti aktivnosti razli¢itog

aktivnosti za odrasle za djecu i mlade u dobi od intenziteta za djecu do
Sest do 18 godina Sest godina

Uz redovitu tjelesnu aktivnost, za oCuvanje zdravlja vazna je i pravilna prehrana.
Dugotrajan boravak u kuci vrijeme je u kojem, u nedostatku sadrzaja, Cesto podlijezemo
uzimanju prevelikog broja meduobroka. Obroci ne samo da su ucestaliji ve¢ i ceSée
sadrze prekomjerne kolicine soli, SeCera i masnoca. Stoga u doba epidemije nemojte
zaboraviti da i dalje trebamo pripaziti Sto i koliko jedemo.
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Osvjestavanje vaznosti zdravih stilova zivota i odrzavanja tjelesne mase od
izuzetne je vaznosti kako biste saCuvali svoje zdravlje u vrijeme epidemije.

Izvor: Sluzba za promicanje zdravlja, Hrvatski zavod za javno zdravstvo



