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SAGLIKLI YASAM ONERILERI

Yasam tarzi degisiklikleri hastaliginizin kontroltine katkida bulunarak, kullandiginiz ilag
sayisinin ve dozunun dustrtlmesine ve yasam kalitenizin artmasina olanak verir.

Peki, yasam tarzinizi nasil saglhikh davranislarla degistirebilirsiniz?

Tam tahillari ve uirunlerini tercih edin.

Disaridan seker eklenmis yiyecek-ice-
ceklerin ayrica toplamda yag, tuziceri-
gi yuksek olan yiyeceklerin fazla tiike-
timini sinirlandirin.

Gunluk tuz aliminizi azaltin.

Haftada en az 2 kez balik

C Ideal kilonuzu koruyun.
yiyin.

Gunliik 2 porsiyon meyve,

3 porsiyon sebze tiiketin. Sigara ve alkol tiikketmeyin.

Doktorunuzun onerisine uygun sekilde; haftada en az 2,5 saat, giinde 30 dakika
tempolu yiiriiyuis seklinde fiziksel aktivite yapin.

Tedavinizin en onemli bilesenlerinden biri saglikli yasam tarzini benimsemektir. Bu-
nunla birlikte ilaclarinizi duzenli kullanmak ve hastaliginiza yonelik duzenli takiple-
rinizi yaptirmaniz da onemlidir.
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