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JAK MOZESZ CHRONIC SWOJE SERCE
W KAZDYM WIEKU

Rzuc¢ palenie lub nie

zaczyhaj pali¢

Jedli zastosujesz sie do tych

zalecen, cisnienie krwi obnizy

sie, poprawi sie krazenie, a 9
doptyw tlenu wzrosnie, co
znacznie zmniejszy ryzyko
zawatu serca.

[\

Jedz zdrowo

Utrzymywanie zdrowej

diety zmniejsza ryzyko

zapadnigecia na chorobe \\u%"
serca.

Sprawdz historie rodzinna

Sprawdzenie wywiadu
rodzinnego moze pomaoc
W sprawdzeniu, czy masz
jakies predyspozycje
genetyczne do chordéb
serca.

Wykonuj ¢wiczenia

Aktywnosc¢ fizyczna, a takze f"

utrzymanie zdrowej wagi sa
niezbedne do obnizenia

4
cisnienia krwi, a tym samym I
zapobiegania chorobom

serca.




