Kalp ve Damar Hastaliklarindan
Korunmak igin

Saglikh Beslenin
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» Kan sekerinizi,
» Kolesterolinuzu,
- Beden kuitle indeksinizi (BKI) dizenli
araliklarla él¢turtn.

KALBINIZzI
ODULLENDIRIN!
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KORUMAK iCiN...

* Yeterli ve dengeli beslenin.

* Yeterli sebze-meyve tuketin.

» Posa iceren besinler tuketin.

» Hazir /iglenmis gidalarda uzak durun.
» Tuz, seker ve yag miktarini azaltin.

» Herhangi bir egzersize
baslamadan énce ‘ ‘

hekiminize danigin.
'y ’

* Merdiven kullanin,
arabaya binmek

yerine yilirayiin. » Daha kuguk porsiyon

ve saglikli besinler
tercih edin.

 Kullaniyorsaniz birakin. Sigarayi birakmaniz
hem kendi saghginizi hem de hem
cevrenizdeki insanlarin saghgi korur.

» Haftalik 5 defa en az 30
dakika orta yogunlukta
bir etkinlik gergeklestirin

» Sigara dumanindan korunmak kalp ve

damar hastaligini 6nler. » Sigaray! biraktiktan sonraki 1 yil icerisinde

koroner kalp hastaligi riski sigara igen birinin
yarisi kadar olur.10 yil i¢erisinde de Koroner
kalp hastaligi riski sigara icmeyen bir kigiyle
ayni duzeye gelir.






