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Daruiti o inima sanatoasa celor dragi!
Cunoasteti-va riscul si preveniti aparitia bolilor cardiovasculare!

pasi pentru sanatatea
inimii dumneavoastra
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Mancati sanatos!
Reduceti aportul de dulciuri si

’/ G grasimi in exces si consumati
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Nu fumati, nu utilizati
tigarete electronice
sau tutun incalzit!

Q( minimum trei portii de legume
® si doua portii de fructe pe zi!
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L. Faceti cel putin 150 de
Evitati consumul . . . N
minute de activitate fizica
de alcool! . . e A
moderata pe saptamanal!

Masurati-va
tensiunea arteriala!
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Reduceti aportul
de sare!

&’ Ly {‘.’l < Pastrati-va valorile
Invitatisava - ' -
controlati stresul! % AR 5 ce colesterol In
- ' / Yom limite normale!
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Mergeti anual la

Urmati intocmai ’%é

© tratamentul prescris 4 medicul de falmllfe

de medic! Y\ R pentru (EOEISU tatla
preventiva!
* Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru

sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita.
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