
 „CZAS NA ZDROWIE”  
 

 
Z D R O W Y  S T Y L  Ż Y C I A   



CO TO ZNACZY „BYĆ ZDROWYM”? 

Dobry stan zdrowia oznacza: 

  stały i wysoki poziom czystej energii, 

  równowagę emocjonalną, 

  jasność umysłu,  

 odporność na choroby,  

 umiejętność obrony przed nowotworami  

Wszystko to prowadzi do spowolnienia procesu  

starzenia i długiego życia. 



W
P

R
O

W
A

D
ZA

J 
ZM

IA
N

Y
  M

A
ŁY

M
I K

R
O

K
A

M
I 

 Pij wodę ! 

ŻYJ BEZ NAŁOGÓW 

WYSYPIAJ SIĘ 

10 zasad zdrowego stylu życia 



1. PRAWIDŁOWE ŻYWIENIE 

Rozpoczynaj dzień od sycącego 
śniadania.  

Jedz jak król !!! 

  

Jedz regularnie 5 posiłków !!! 

Urozmaicaj !!!  

Unikaj produktów wysoko 
przetworzonych !!! 

Kolacją podziel się z 
przyjacielem  



2. PIJ ODPOWIEDNIĄ ILOŚĆ WODY 

 Wypijaj co najmniej 1,5 – 2 litrów płynu dziennie.  

 Odpowiednie nawodnienie komórek umożliwia prawidłowe funkcjonowanie organizmu.  



3. WPROWADŹ AKTYWNOŚĆ FIZYCZNĄ 

 Ruszaj się – pływaj, jeźdź na rowerze, spaceruj, biegaj, graj w piłkę, tenisa.  

 Znajdź sport, który sprawia ci radość.  

 Przebywaj dużo na świeżym powietrzu! 



4. WYPOCZYNEK CZYNNY I BIERNY 

Pozwól sobie na chwilę odpoczynku, ciszy i wytchnienia.  

Znajdź czas na relaks i nie zaniedbuj zdrowego snu! 

Miej kontakt z naturą. 

 



 Pielęgnuj przyjaźnie i kontakty z bliskimi!  

 Śmiej się często i serdecznie.  

 Otaczaj się pozytywnie myślącymi ludźmi !  

 Nie marnuj swoich cennych zasobów - czasu, 
twórczej energii, emocji!  

 Dbaj o siebie i pielęgnuj swoje marzenia! 

Znajdź czas na kino, teatr, ciekawy koncert !!! 

 

5. RADOŚĆ, POZYTYWNE MYŚLENIE 



 Nie pij alkoholu !!! 

 Nie pal papierosów !!!! 

 Omijaj narkotyki !!! 

 Zmniejsz ilość czasu na korzystanie z komputera,  
telefonu, telewizji !!! 

 Ogranicz: cukier, sól i fast foody !!! 

 

6. ŻYJ BEZ NAŁOGÓW 



7. WYSYPIAJ SIĘ 
 Wprowadź regularny tryb snu. 

 Śpij co najmniej 7 godzin. 

 Ostatni posiłek zjedz 2 godziny przed snem 

 Zadbaj o miejsce wypoczynku. 

 Przewietrz pomieszczenie. 

 Zgaś światło. 

 Wyłącz radio. 

 



 Często myj ręce. 

 Dbaj o higienę jamy ustnej. 

 Pamiętaj o prysznicu każdego dnia 

 Zmieniaj codziennie bieliznę. 

 Utrzymuj w czystości swoją odzież. 

 Szczotkuj włosy. 

 Zmieniaj buty.  

 

 

 

8. HIGIENA OSOBISTA 



 Zbyt gorąco? Zbyt zimno? I jedno, i drugie szkodzi. 

 Zachowaj zdrowy rozsądek i zerknij przez okno.  

 Może czapka będzie dziś potrzebna?   

 Może zimowe buty schowaj już do szafy !!!? 

9. ODPOWIEDNI UBIÓR 



10. WPROWADZAJ ZMIANY MAŁYMI KROKAMI 

 Nie od razu Rzym zbudowano.  

 Najskuteczniejsza jest systematyczność 

 Powoli zmieniaj nawyki, niech nie będzie to  
nagła rewolucja. 

Wybierz nową, zdrowszą drogę !!! 



GOSPODARSTWA EKOLOGICZNE BLISKO CIEBIE 

WITOSZYCE 

CHOCIANÓW 

KRĘPA 

KRZEPIELÓW 

WYSKOKA 

GŁOGÓW 

„FRUIT TEAM” – TU MY  



Ekologiczne Gospodarstwo Rolne 
Maria i Andrzej Ciastoń 
Witoszyce 77 
Gospodarstwo nastawione jest przede wszystkim na 
hodowlę kur zielononóżek kuropatwianych i produkcję 
jaj. Produkowany jest też drób rzeźny. W ofercie 
gospodarstwa znajdują się więc głównie jajka, ale też 
warzywa sezonowe, tj. ziemniaki, marchew, pietruszka, 
seler, buraki, cebula, pory, czosnek, ogórki, fasola 
szparagowa orzechy laskowe. Gospodarze są członkami 
Stowarzyszenia Hodowców Kur Zielononóżek 
Kuropatwianych. 

 
Gospodarstwo Rolne Ekologiczne 
„Wrzosówka” Chocianów 

 
    Gospodarstwo „Wrzosówka” pielęgnuje staropolską 
kuchnię i zwyczaje myśliwskie, dlatego też w jego 
ofercie znajduje się tradycyjna kiełbasa z dziczyzny, 
wytwarzana według starych, domowych receptur. 
Mięso krojone jest ręcznie. Kiełbasa pachnie dymem z 
wędzarni, który nadaje jej wyjątkowy smak i aromat. 
Jest idealnie doprawiona, wyczuwa się nutę pieprzu, 
czosnku i ziół.  
 

Pasieka Maja - Stanisław Rekut Krępa - 
Przemków 
Jest miejscem gdzie można skorzystać z apiterapii oraz 
wziąć udział w warsztatach odlewania świeczek z wosku 
pszczelego i dowiedzieć się różnych ciekawostek z tym 
związanych.  
Oferta:  
Miód rzepakowy i rzepakowy kremowy 
Miód wrzosowy 
Akacjowy wielokwiatowy  
gryczany 
Pyłek pszczeli  
Propolis i Wosk pszczeli 



 

Gospodarstwo ekologiczne „Agatka” 
Krzepielów 
    Gospodarstwo posiada atest ekologiczny -  Bioekspert.  
    Oferta: 
- mleko krowie (rasa Jersey) 
- twaróg, masło 
- sery wędzone podpuszczkowe 
- sery dojrzewające podpuszczkowe 
- wyroby wędliniarskie 
- mięso królicze, drób, wieprzowina, wołowina 
- ser dojrzewający z kozieradką 
- "PASIAK" - ser w paski 
- ser z miętą, ser z pokrzywą. 
 

Gospodarstwa Ekologicznego "Malinowa Zagroda” z 
Wysokiej 
    Uprawia się tam: maliny, porzeczki, orzechy włoskie, 
kilkanaście gatunków warzyw oraz zboża. W przydomowym 
sadzie jabłonie, grusze, brzoskwinie, morele i śliwy. Znajduje się 
tam hodowla kóz,  a z ich mleka robione są  sery.  
Gospodarstwo jest  certyfikowanie przez Biuro Certyfikacji 
COBICO z Krakowa.  
 Polecane produkty- sery: 
- kozamer klasztorny, łagodny , Szwajcar - 
- Kozuszek - delikatny kozi twarożek podpuszczkowy  
- twaróg krowi , gouda przemkowska  
- pleśniak, Szwajcar  
- masło krowie , maślanka  
 

 
 
 
 

Sklep Nabiałowy „Mućka” 
Głogów ul. Młyńska3 

Sklep Nabiałowy to miejsce, w którym można 
kupić  żywność jak najmniej przetworzoną, o ile to 
możliwe lokalną i nietypową dla małych sklepików 

osiedlowych. 
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DZIĘKUJEMY ZA UWAGĘ! 

  


