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Ne dohanyozzon! A dohanyzas elhagyasat kovetéen mar
egy év elteltével a felére csokken a sziv-érrendszeri
betegségek kockdazata!

Gy6z6djon meg arrdl, hogy taplaléka alacsony zsirtartalmu és
koleszterinben szegény! A megemelkedett koleszterin el6bb-
utobb lerakddik az erek faldban és érsziikiiletet okoz. Ne

Tartsa meg idedlis testsulyat! A felesleges kil6k megsok-
szorozzak a szivbetegség és az agyvérzés kockazatat.
Tulsulyosaknal nagyobb a magas vérnyomas- és cukor-
betegség kialakulasanak veszélye.

Rendszeresen ellendrizze vérnyomasat! Magas vérnyomasnak
a folyamatosan fennallé 140/90 Hgmm feletti vérnyomas-
értékeket nevezzik, mely a szivet keményebb munkara

készteti, illetve az érrendszer sulyos karosodasat idézi eld.

Rendszeresen latogassa kezelSorvosat! Ha On cukorbeteg » if:

vagy mas egészségligyi problémaja van, akkor pontosan l _ (\d,‘\ "
kovesse orvosa tandcsait, el6irdsait, hogy csokkentse a sziv- ? g

és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat! h' P
Mozogjon tobbet, legyen aktiv fizikailag! Napi 30-60 perc /8
mozgas mar elegendd ahhoz, hogy a mozgasszegénységet, . h\) =
mint kockazati tényez6t kiiktassuk az életiinkbdl. . /TR
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