1 |7 1épés az egészségesebb szivért M

Nem kellenek nagy valtoztatasok ahhoz, hogy csokkentsd a szivroham és a stroke kockazatat.

Ha az alabbi 7 dolgot betartod, vigyazol az egészségedre!

@ Ne dohanyozz!

Ellenérizd rendszeresen a vérnyomasod! FelnGttkorban 120/80.
(Eletkor névekedésével a normal tartomany értéke is emelkedik)

Legyen egészséges testsulyod ! A testtomegindexed (BMI) legyen 20-25
kozott.

Ellenérizd rendszeresen az dsszkoleszterinszinted, és a HDL és LDL szintet is!
(Optimalis értékek: 6sszkoleszterin 5 mmol/l alatt, LDL 3 mmol/I alatt, HDL 1
mmol/| felett

Ellenérizd rendszeresen a vércukrod! Az éhomi vércukrod legyen 5,5 mmol/lalatt

Mozogj rendszeresen! Végezz heti 150 perc kdzepes intenzitasu (pl. Gyors gyaloglas)
vagy 75 perc intenziv (kocogds) mozgast.

Készitette: Somogy Megyei Kaposi Mér Oktaté Kérhaz Prevencids és Egészségfejlesztési Iroda
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