29 SEPTEMBRIE 2024 ' ZIUA MONDIALA A INIMII

{INISTERUL Institutul
Este nevoie de actiune pentru a salva vieti! SANATATII D
Foloseste-ti inima pentru actiune!

SA NE ASIGURAM CA NE CUNOASTEM RISCURILE SI SA NE PROTEJAM
SANATATEA INIMILOR!

Ce sunt bolile cardiovasculare?

Tulburari care afecteaza inima si vasele de sange.
Hipertensiunea arteriala, cardiopatia ischemica, insuficienta
cardiaca, accidentul vascular cerebral sunt cateva dintre cele

mai frecvente afectiuni.

Care sunt factorii de risc pentru bolile de inima?
I Sunt multi factori de risc asociati cu bolile cardiovasculare. Pe langa factorii de risc
P nemodificabili, cum ar fi istoricul familial alti factori de risc se pot modifica!

G CONSUM DE TUTUN DIABETUL ZAHARAT

Adultii cu diabet zaharat au un

-------------------- I risc de 2X mai mare @ '
c ALIMENTATIA

NECORESPUNZATOARE —_—

sa sufere un accident vascular cerebral
sau infarct miocardic in comparatie cu
persoanele fara diabet!

e INACTIVITATEA FIZICA Diabetul zaharat poate duce la deterioarea
vaselor de sange si a nervilor.

e Include activitatea fizicd in programul tiu obisnuit:
incepe ziua cu 10 minute de exercitii fizice! Mergi pe
jos cel putin 20 de minte in fiecare zi!

Alege sa mananci mai ales legume si fructe proaspete!
400-800g in fiecare zi!

a Renunta la fumat si alcool! . I
...

Urmeaza sfatul medicului, daca ai hipertensiune arteriala, dislipide
diabet!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sdnatatii - pentru distributie gratuita




