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Recomandări pentru un stil de viață sănătos în perioada Sărbătorilor Pascale

Direcția de Sănătate Publică Județeană Constanța prin Compartimentul de Promovare a Sănătății și educație pentru sănătate face următoarele recomandări pentru un stil de viață sănătos către populație în perioada Sărbătorilor Pascale.
Recomandări:
· Sărbătorile Pascale sunt un prilej de bucurie, dar și o perioadă în care alimentația și rutina zilnică se pot modifica semnificativ. 
· Pentru a ne menține sănătatea, este important să păstrăm echilibrul.
· Alimentația echilibrată presupune consumul de alimente variate, în porții moderate.
· Excesele alimentare trebuiesc evitate, în special preparatele bogate în grăsimi și zahăr.
· Introducerea în meniul zilnic  a legumelor și fructelor proaspete este necesară.
· Alimentele trebuie să fie mestecate încet și orele de mas respectate.
· Ouăle, drobul, cozonacul și preparatele din carne de miel trebuie consumate cu moderație.
· Este bine să evităm combinarea  mai multor preparate grele la aceeași masa.
· Hidratarea corespunzătoare presupune consumul zilnic de apă suficientă (1,5–2 litri).
· Limitarea consumului de băuturi alcoolice  este importantă.
· Menținerea un nivel minim de activitate fizică (plimbări în aer liber, activități recreative) și evitatarea sedentarismul prelungit după mesele copioase ne ajută organismul.
· Consumul de  alcool cu moderație și evitarea consumului de alcool pe stomacul gol sunt foarte importante.
· Respectarea orelor de somn.
· Evitarea meselor târzii și excesive.
Recomandări pentru persoanele cu boli cronice
· Persoanele cu afecțiuni digestive, cardiovasculare sau metabolice trebuie să respecte recomandările medicului.
· În cazul în care apar probleme de sănătate trebuie solicitat sfatul medicului.
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