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Jedz wiecej

SEZONOWYCH

owocow i
warzyw

Autor: Mario Villalobos Medran, MS, RDN, LDN

American Heart Association zaleca diete bogata w
owoce i warzywa. Produkty sezonowe sg swiezsze,

bardziej odzywcze i smaczniejsze. Moga tez obnizyé

koszty zakupow i wptyw produktéw pozasezonowych na

Zmiana por roku moze Srodowisko.
zaburzy¢ rutyne. Pomagaja

RES ET DLA . Kliknij link lub zeskanuj kod QR, aby
proste nawyki: state pory

. zobaczy¢ petng liste USDA i probowac
ZD R WIA snu, codzienny spacer lub
. . réznych owocow i warzyw przez caty rok.
rozcigganie oraz przerwy od

PSYCHIGZN EGO ekranéw. Kontakty z innymi i https://snaped.fns.usda.gov/resources/

wartosciowe zajecia wspierajg nutrition-education-materials/seasonal-produce-guide
dobre samopoczucie.

ZAPLANUJ Z PROSIMY PLACIC:
WYPRZEDZENIEM

KARTA KREDYTOWA PORTFELEM
LUB DEBETOWA MOBILNYM

SLUZYMY NASZYM CZLONKOM OD 1955 ROKU


https://snaped.fns.usda.gov/resources/nutrition-education-materials/seasonal-produce-guide
https://snaped.fns.usda.gov/resources/nutrition-education-materials/seasonal-produce-guide

Union Health Service prowadzi szes¢ placéwek w
Chicagoland, oferujgc podstawowa i specjalistyczng

opieke medyczna.

Placowki UHS:

* 1634 W. Polk St. Chicago, lllinois 60612

® 4701 N. Cumberland Ave. Norridge, lllinois 60706
® 2800 W. 87th St. Chicago, lllinois 60652

® 3340 S. Oak Park Ave Berwyn, lllinois 60402

* 3535 E. New York St. Aurora, lllinois 60504

¢ 1325 Howard St. Evanston, lllinois 60202

Wiecej informaciji o placéwkach UHS: www.unionhealth.org.

Podmiejskie placowki wspotpracujace z UHS:

PODSTAWOWA OPIEKA/MEDYCYNA OGOLNA
McGowan Family Health and Wellness Center

Chicago Heights 60411
mcgowanfamilyhealthandwellnesscenter.com

Provida Family Medicine

Gurnee 60031

providafamilymedicine.com

Zmedi

Orland Park 60462 | Palos Heights 60463
zmedigroup.com

Alex Iskander, MD

Plainfield 60586
saintmaryinternalmedicine.com

PEDIATRIA
Bharti Amin, MD
Matteson 60443 | 708-748-5910

Rush Copley Pediatrics
Aurora 60504

rush.edu/locations/rush-copley-medical-group-pediatrics-aurora-ridge

POLOZNICTWO | GINEKOLOGIA
Ob-Gyn Associates of Libertyville, SC
Libertyville 60048

obgynedocs.com

Rush Copley OB/GYN, Eola
Oswego | Aurora

rush.edu/locations/rush-copley-medical-group-ob-gyn-aurora-2020

OB/GYN Health Associates, SC
Orland Park 60467 | Oak Lawn 60453
obgynhealthassociates.com/
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CZY MOZNA PIC PIWO, WINO LUB MOCNY ALKOHOL?

Autor: Mario Villalobos Medran, MS, RDN, LDN'

Alkohol nie powinien by¢ priorytetem, Zalecenia dietetyka:

ale jesli pijesz, zachowaj umiar.
Niektére badania sugeruja, ze

umiarkowane picie czerwonego wina

« Wybieraj lekkie piwo lub wytrawne
czerwone wino, aby ograniczyé
weglowodany.

moze zmniejszac ryzyko chordb serca,

jednak wiekszos$¢ wskazuje, ze alkohol

wigze sie z ryzykiem, m.in. wysokim

cisnieniem, cukrzyca typu 2, wysokimi
tréjglicerydami, stluszczeniem watroby

i nowotworami. Alkohol zawiera
tez kalorie i w nadmiarze moze
powodowac przyrost masy ciata.

» Nie mieszaj mocnego alkoholu z
napojami gazowanymi, sokami ani
stodkimi napojami. Wybieraj wode
gazowang lub napoje bez cukru.

+ Pij powoli i unikaj alkoholu, gdy
odczuwasz pragnienie, aby
ograniczy¢ nadmierne spozycie.

Zaktualizowane Wytyczne Zywieniowe . Nie pij na pusty zotadek. Jedz

dla Amerykandw zalecajg ,mniej
alkoholu dla lepszego zdrowia”.

przed lub podczas picia, aby
spowolni¢ wchtanianie alkoholu.

UHS zacheca do telefonu nawet w sprawie
niezaplanowanej wizyty. Czesto dostepne sa wizyty

\ tego samego dnia, a telefon pozwala zespotowi
= UHS wskaza¢ najlepszy kolejny krok. Centrum

NAJPIERW telefoniczne dziata w godzinach pracy Kliniki, a po

»  godzinach i w swieta dostepni sg lekarze dyzurni

ZADZWON i serwis telefoniczny. Wizyty medyczne poza UHS
wymagajg wczesniejszej autoryzacji, aby unikngc
kosztéw po stronie pacjenta.

Jesli potrzebujesz pomocy medycznej, zadzwon pod 312.423.4200, opcja 1.

UHS wysyta automatyczne
przypomnienia o wizytach
telefonicznie lub SMS-em
Aktualny numer telefonu i e-ma
pomagajg pamietac o wizytach

AKTUALIZUJ
DANE
KONTAKTOWE

i otrzymywac informacje, w tym biuletyn.

WIESZ?

UHS oferuje pomoc w uzyskaniu
lekéw, ktére moga nie by¢ objete
ubezpieczeniem. Wiecej informacji:
memservice@unionhealth.org.

Wiecej informacii:

www.unionhealth.or

| 312.423.4200
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