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Mazoezi ni pamoja na:
Kutembea, kukimbia, kuruka
kamba, kuendesha baiskeli,
kufanya kazi shambani. Anza
taratibu, fanya mazoezi kwa
dakika 20 - 30 na fanya angalau
mara 3 - 4 kwa wiki. Pale
unapoweza tembea badala ya
kupanda gari.

Epuka msongo wa mawazo

Kuwa na mawazo mengi (stress) hukuletea mfadhaiko
na magonjwa kama vile kuumwa na kichwa au
shinikizo kubwa la damu, kukosa usingizi, kukosa
hamu ya chakula au unywaji wa pombe kuzidi
kipimo.

Mambo ya kufanya unapojisikia uchovu na msongo
Wwa mawazo:

Fanya mazoezi, panga kazi zako za siku, jadili matatizo
na mtu unayemuamini, pumzika vya kutosha.

Epuka matumizi ya sigara au tumbaku:

Tumbaku inaweza kutumika kwa kuvuta kama vile
sigara, kunusa au kutafuna, Utumiaji wa tumbaku
uhusishwa sana na saratani ya mapafu, vidonda vya
tumbo, mafua na magonjwa mengine mengi. Ili
kuepuka kishawishi cha kutumia tumbaku, tumia
muda mwingi kufanya mazoezi pamoja na shughuli

nyingine.

Punguza unywaji wa pombe

Utumiaji wa pombe kwa kiasi kikubwa husababisha
madhara makubwa kiafya hivyo ni vyema kwa
waturmiaji wa pombe kunywa pombe kiasi, kama vile
chupa moja ya bia kwa siku.

Kupunguza uzito
Kama uzito wako ni mkubwa kuliko inavyotakiwa
fanya yafuatayo:
* Punguza kiasi cha chakula unachokula
* Fuata mapendekezo ya ulaji mzuri yaliyoelezwa
kwenye kipeperushi hiki
* Usiendelee kula iwapo unajisikia umeshiba
* Ongeza ulaji wa vyakula visivyoongeza uzito
kama matunda na mbogamboga.
* Kunywa maji safi na salama kwa wingi
* Fanya mazoezi

Kimetayarishwa na:

Taasisi ya Chakula na Lishe Tanzania
22 Ocean Road,
S.L.P977

Dar es Salaam,

Simu:255-22-2118137/9
Faksi: 255-22-2116713
Barua pepe: Info@tfnc.or.tz

TAASISI YA CHAKULA NA LISHE TANZANIA

ULAJI UNAOFAA NA
MTINDO BORA WA MAISHA




