KRONIK HASTALIGI OLANLAR IQIN
SAGLIKLI YASAM ONERILERI
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Saglikli yasamak, hastaliginizin kontroliine katkida bulunarak kullandiginiz ilag
sayisinin ve dozunun diistiriilmesine ve yasam kalitenizin artmasina olanak verir,

Tedavinizde doktorunuzun onermis oldugu yagsam tarzi degisikliklerini uygulamayi, ilaglarnizi
diizenli kullanmayi ve hastaliginiza yonelik dizenli takiplerinizi yaptirmayr unutmayn.
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YASAM TARZINIZI SAGLIKLI DAVRANISLARLA DEGISTIRIN

Giinlik seker aliminiz1 azaltin.

Giinliik tuz alimini azaltin.
Haftada en az 2 kez balik yiyin.

Giinliik 400 gr meyve ve sebze (2 porsiyon meyve, 3 porsiyon sebze) tiiketin.
Tam tahillari ve tiriinlerini tercih edin.

Disaridan seker eklenmis yiyecek-iceceklerin ayrica toplamda yag,
tuz icerigi yiiksek olan yiyeceklerin fazla tiiketimini sinirlandirin.

Haftada en az 2,5 saat-giinde 30 dakika orta siddette (tempolu yiiriiyis) fiziksel aktivite yapin.

Doktorunuzun dnerisine uygun sekilde egzersiz yapmaniz gerektigini unutmayin.




