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SYDAMEN HYVINVOINNISTA
HUOLEHTIMINEN ERI IKAKAUSINA

Valta tupakointia

Jos noudatat tatd ohjetta,
verenpaineesi laskee,

verenkierto paranee ja 9
hapenottokyky kasvaa -
tadmad vahentad
merkittéavasti
syddnsairauksien riskid.

[\

Syo terveellisesti

Terveellinen
ruokavalio vahentdd \\W‘"
syddnsairauksien riskia

Selvit@ suvun
sairaushistoria

Suvun sairaushistorian
tarkastelu voi auttaa
selvittdmadn, onko
sinulla jonkinlainen
geneettinen taipumus
syddnsairauksiin.

Liiku

Fyysinen

R o
aktiivisuus ja
ihannepainossa pysyminen \/
auttavat alentamaan g 7
verenpainetta, mikda
estdd syddnsairauksia.




