® Tiitiin ve Tutiin Uriinlerini
Titln Grinleri (sigara, nargile, sarmalik titiin ve
elektronik sigara) kullanmayin
DUMANINDAN UZAK DURUN!
BIRAKMAK ICIN DESTEK ALIN (171)

® Fiziksel Aktivite
» Hareketsiz kalmayin
« Araba kullanmayin ayaklarinizi kullanin
» Hareket edebiliyorsaniz her zaman her yerde
hareket edin
« Uygun egzersiz onerileri icin aile hekiminize

basvurun
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SAGLIKLI BESLENIN
INMEDEN (FELC) KORUNUN

Tuz Tuketirken

» Tuz tiiketimini azaltin

« Sofranizdan tuzlugu kaldirin

» Tadina bakmadan yemege tuz eklemeyin

« Taze ve tuzsuz besin tercih edin

« Tuzu degil nane, kekik gibi baharatlar tercih
edin

 Tuz icerigi ylksek salamura besinleri (tursu,
zeytin, peynir) ve konserve besinleri daha
az tuketin

« Besin etiketlerini okuyun ve tuz miktari az

besinleri tercih edin

® Yag Tiketirken
« Zeytinyagi ve findik yagini tercih edin
« Doymus yag tuketimini (tereyag, margarin,
ic yadi, kuyruk yagi gibi) azaltin
« Az yagh sit rtnlerini kullanin

- Haftada en az iki kez balik tiiketin

® Gidalara Seker ilave Etmeyin

® Her Ana ve Ara Ogiinde Sebze, Meyve
Tiketmeyi Unutmayin

® Tam Tahillar, Kuru Baklagiller ve Tuzsuz
Kuruyemis Gibi Posadan Zengin Besinler Tiketin

® Giinde 2-3 Litre Su icin

® Kilo Kontrolii ve Saglikh Viicut Agirhidi igin

Diyetisyene Basvurun

e Ek Hastaliklarin Kontrolii icin Diizenli Olarak
« Tansiyon 6l¢iin/6l¢tirin
+ Kan sekeri takibinizi yapin/yaptirin
+ Kan yag seviyelerinizi él¢tiiriin
« Kalp carpintiniz veya nefes darliginiz varsa
gérmezden gelmeyin
. inme risk faktérii tespit edilmis ise aile
hekiminizi diizenli ziyaret edin
+ Tedavi icin uzman hekimlere basvurun ve size

Onerilen tedavi 6nerilerine uyun



