HOGYAN VIGYAZZAK

TEGYEN

AZ EGESZSEGEERT!

A BEULTETETT SZERVEMRE? &

Eletmddtandcsok szervdtiltetetteknek

ETREND

Kiegyensulyozott, rendszeres étkezes
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Hasznaljon
a leheto legkevesebb
sot, cukrot és
zsiradekot az etelek
elkeszitésehez!

Fogyasszon Valasszon Egyen lgyon
rendszeresen valtozatosan mindennap friss boségesen
teljes értékl  a fehérjeforrasok  zoldségfélét, lvovizet!

gabonat! kozul! gyumolcsot!

Megfelelo éetel-elokeszites
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Elkulonités

Alapos, folyo vizes
mosas

Megfelelo hokezelé HUtés

Mit ne fogyasszon?
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Peneészes  Nyers tojas, nyers  Alkohol
sajt hus, nyers hal

Csipos éetelek  Citrusfeléek
paszto rozott te]

Ha eddig
dohanyzott,
szokjon le!

DOHANYZAS -@

HIGIENIA
Altalanos higiénia  Szajhigiénia Takaritas

Zuhanyozzon A Mosson fogat Takaritsa rendszeresen
rendszeresen! R atkezést kovetoen! a furdoszobat

es a konyhat!
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Hasznaljon

folyekony
szappant!

Mosson gyakran Felevente jarjon
es alaposan fogorvosi

kezet! ellenorzesre!

Hasznaljon Csereljen gyakran
ouha fogkefét! QA oynemit, torilkozot

Viseljen gumikesztyut
takaritashoz!
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Viseljen kalapot, vedje
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NE menjen a napra Ne jarjon

Figyeljen a borrak jeleire,

TESTMOZGAS

Miert hasznos? Hogyan?

v/ Javitja a kozérzetet. Fokozatosan és rendszeresen.

v Erositi a szervezetet.
v Segit a testsuly megorzésében.

Mit? #s-
Y

&

kerekparozas

R

kontaktsportok, pl. kizdosportok, futball

gyaloglas

Mit ne?

¢ A dohanyzas jelentos szerepet jatszik szamos daganatos betegség kialakulasaban.
¢ Hajlamosit sziv- es errendszeri meghbetegedesekre.

¢ A dohanyzas negativ hatasal fokozottabban jelentkeznek a szervatultetetteknel.

HAZIALLATOK TARTASA

A haziallatokat
ne engedje be
a haloszobaba!

Tartsa haziallatai

targyait is tisztan,

és lehetoleg minél
tavolabb a sajat
sajat dolgaitol!

Ne engedja, hogy
haziallata megnyalja
a kezet vagy az arcat! az allatok almat,

Ha ez mégis terrariumat
megtortenik, mossa tisztigja!
le az erintett teruletet De a legjobb, ha
szappannal ezt mas vegzi el

On helyett.
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Azonosito: TX_2022_0006_HBR
Lezaras datuma: 2022. 09. 01.
Astellas Pharma Kft. 1124 Budapest, Csorsz u. 43.
Tel.: (1) 577 8200 Fax: (1) 577 8210

Mindig viseljen
gumikesztylt, ha

11 és 15 ora kozott, amikor
a napsugarzas a legerosebb!

borét ruhaval, illetve magas szolariumba!

(legalabb 50-es)
faktorszamu naptejjel!

jarjon rendszeresen
borgyogyaszati
szUrovizsgalatra!

Az informaciok csupan tajékoztato jellegliek, és semmiképp sem hivatottak helyettesiteni
az orvos vagy barmilyen mas egészségugyi szakszemelyzet altal adott utasitasokat,
informaciokat, tanacsokat. Bovebb informacioeért forduljon kezeléorvosahoz!




