Rijksoverheid

/org goed voor jezelf

Gezond leven houdt je weerstand op peil. Je wordt minder snel ziek en bent beter beschermd tegen
ziekmakende bacterién en virussen, zoals het coronavirus. En als je toch ziek wordt, herstel je meestal
sneller. Gezond leven hoeft niet ingewikkeld te zijn. Met kleine stappen maak je al een verschil.

Wat Ran je doen?

Probeer vaker te bewegen. Eet gezond.

Het liefst minstens een half uur achter

elkaar. Regelmatig een stukje wandelen
of fietsen is al een goed begin. Net als
tuinieren of het huishouden doen.

Als je voldoende beweegt voel je je
fitter en blijf je langer gezond.

Drink maximaal één glas
per dag.

Alcohol is slecht voor de weerstand.
Je kunt dus sneller ziek worden als je
alcohol drinkt. Het laten staan van
alcohol maakt je minder vatbaar
voor ziekte. Je voelt je energieker
en versterkt je gezondheid.

aIIeenm krijgen we
corona onder controle
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\' Kies voor verschillende soorten groente,

fruiten volkoren graanproducten.
Drink kraanwater, thee en koffie
zonder suiker. Door gevarieerd en
gezond te eten krijg je alle belangrijke
voedingsstoffen binnen. Zo zorg je
goed voor jezelf.

Zet nu de stap en stop
met roken.

Denk je eraan om te stoppen met roken?
Zet nu de eerste stap en plan je stop-
moment. Ga voor tips of hulp naar
ikstopnu.nl of zoek contact met een
coach of je huisarts. Je lichaam herstelt
zich en wordt gezonder.

rijksoverheid.nl/coronavirus
of bel 0800-1351


http://www.ikstopnu.nl

