On-Call

Materiaty cyfrowe

Jak mozesz chroni¢ swoje
serce w kazdym wieku.



Nie chodzi tylko o wiek. SON o

® Nawet jesli choroby serca kojarza nam sie z podesztym
wiekiem, mogg one dotyczyc rowniez osob mtodszych.
Niezdrowy styl zycia moze prowadzi¢ do udaru sercai
innych chorob serca nawet w mtodym wieku.
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Gtowne powody SON o

Q)

towne przyczyny chordb serca:
Palenie

Niezdrowa dieta

Brak aktywnosci fizycznej
Nadwaga

Niewysypianie sie.
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Gtowne powody SON o

® Gtowne przyczyny chorob serca:
® Stres

® Wysokie ciSnienie krwi
® Wysoki poziom cholesterolu
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/apobieganie chorobom SON CALL
serca poprzez diete

® Jedzenie, to jest dobre dla twojego serca:
owoce | warzywa,

ziarna

ryby (co najmniej dwa razy w tygodni
orzechy,

nasiona
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/apobieganie chorobom SON CALL
serca poprzez diete

® Ogolne zasady zywieniowe:
® Nie jedzcie miesa z kazdym positkie
® Wybierz produkty mleczne o nizszej
ttuszczu
® Ograniczajace spozycie cukru
® Unikaj czerwonego miesa.
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/apobieganie chorobom S
.. . ON CALL
Serca Za pomocg Ccwiczen
fizycznych
Jak nalezy éwiczy¢, aby zapobiegaé chorobom serca:
> Skoncentruj sie na é¢wiczeniach typu aerobik.

> Cwicz 30 minut dziennie (co najmniej trzy lub
cztery razy w tygodniu).
> W przypadku przyjmowania jakichkolwiek lekow

na recepte nalezy najpierw skonsultowac sie z
lekarzem.

> Zawsze pamietaj o rozgrzewce.
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Rzu¢ uzaleznienia albo ich SON CALL
unikaj

Wszystkie rodzaje narkotykdw, alkoholu,
papierosow, tytoniu, a nawet kawy znaczaco
zwiekszaja ryzyko wystagpienia chorob serca.
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Badz szczesliwy, badz
zdrowy.

Najlepszym sposobem zapobiegania chorobom
serca jest dbanie o siebie zaréwno na poziomie
fizycznym, jak i psychicznym.

Zycie w zdrowym stylu - wtasciwe odzywianie sie,
troche ¢wiczen i unikanie dodatkow - to dtuga
droga.

Zmniejszenie stresu w zyciu odgrywa rowniez
istotng role w zapobieganiu wszelkim rodzajom
chordb serca.

SON CALL
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ON CALL
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