On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Sydamen hyvinvoinnista
huolehtiminen eri ikakausina



. e e e ON CALL
Kyse ei ole pelkastaan iasta S

® Vaikka sydansairaudet liitetaan usein ikaantymiseen, ne
saattavat koskea myos nuorempia ihmisia.
Epaterveelliset elamantavat voivat johtaa

sydankohtaukseen ja muihin sydansairauksiin jopa
nuorena.
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Paasyyt SON N

® Sydansairauksien tarkeimmat aiheuttajat:
Tupakointi

Epaterveellinen ruokavalio

Lilkunnan puute

Ylipaino

Liian vahainen uni
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Paasyyt SON N

® Sydansairauksien tarkeimmat aiheuttajat :
® Stressi

® Korkea verenpaine
® Korkea kolesteroli
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Sydansairauksien ehkaisy
ruokavalion avulla

® Sydammelle terveellinen ruoka:

Hedelmat ja vihannekset,
Taysjyvavilja

Kala (6ljyisia kaloja 2x vko)
Pahkinat,

Siemenet

SON CALL
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Sydansairauksien ehkaisy SON CALL
ruokavalion avulla

® Yleisia ruokavalio-ohjeita:
® Als syo lihaa jokaisella aterialla
® Valitse rasvattomia maitotuotteita
® Rajoita sokerin kayttoa
® Valta punaista lihaa
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Sydansairauksien ehkaisy SON CALL
likunnan avulla

Kuinka tulisi litkkkua sydansairauksien ehkaisemiseksi:

> Keskity aerobiseen liikuntaan
> Liiku 30 minuuttia paivassa (vahintaan 3-4 x vko)

> Jos kaytat reseptilaakkeita, ota ensin yhteys
laakariisi

> Muista lammitella ennen harjoittelua!
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Valta tai lopeta riippuvuutta SON CALL
aiheuttavia aineita

Alkoholi, tupakka, kaikenlaiset huumeet tai jopa
kahvi lisaa merkittavasti sydansairauksien riskia.
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Ole onnellinen, pysyt SON CALL
terveena

Paras tapa estaa sydansairauksia on huolehtia
itseastasi seka fyysisella etta henkisella tasolla.

Terveelliset elamantavat - oikealla ruokavaliolla,
lilkkunnalla ja nautintoaineiden valttamisella paasee
jo pitkalle.

Stressin vahentamisella on jo merkittava vaikutus
kaikenlaisten sydansairauksien ehkaisyssa.
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ON CALL
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