Medicii specialisti vor promova printre populatie informatii relevante privind
prevenirea BCV si AVC, precum:

Facand doar cateva mici schimbari in viata noastra putem trdi o viatd mai buna, mai
lungd si mai sanatoasa.
Ziua Mondiala a Inimii este o ocazie sa faci o promisiune ... 0 promisiune de a gati si de
a manca mai sandtos, de a face mai multe exercitii fizice si de a incuraja copiii sa fie
mai activi, sa spuna nu fumatului si sa 1i ajutati pe cei dragi sa se opreasca de fumat.
O promisiune simpla pentru inima mea, pentru inima ta, pentru toate inimile
noastre:
Nu consumati bauturile dulci si sucurile de fructe - alegeti in schimb apa sau sucuri
neindulcite.
Schimbati fructele dulci, zaharoase pe fructe proaspete ca o alternativa sanatoasa.
Incercati si mancati cate 5 portii de fructe si legume pe zi - ele pot fi proaspete,
inghetate, conservate sau uscate.
Reduceti consumul de alcool.
Incercati si limitati produsele alimentare procesate si preambalate care sunt adesea
bogate in sare, zahar si grasimi.
Sustineti scolile care promoveaza sanatatea.
Promite sa devii mai activ

Faceti cel putin 30 de minute de activitate fizica, de intensitate moderata, de 5 ori pe
saptamana.
Faceti activitate fizica viguroasa de cel putin 75 de minute pe parcursul saptamanii.
Jocul, mersul pe jos, lucrul in casa, dansul - toate conteaza!
Fiti mai activi in fiecare zi — urcati scarile, mergeti pe jos sau cu bicicleta, in loc sa
conduceti.
Faceti exercitii cu prietenii si familia - veti fi mai motivati si mai distractivi!

Promite sa spui nu fumatului
Este cel mai bun lucru pe care il faci pentru a-ti imbunatati sanatatea inimii.
In termen de 2 ani de la renuntare, riscul de boald cardiacid coronariani este redus
substantial.
In decurs de 15 ani, riscul de BCV revine la cel al unui nefumator.
Expunerea la fumatul pasiv este, de asemenea, 0 cauza a bolilor de inima la nefumatori.
Deci, renuntand (sau neincepand, in primul rand) - nu numai ca iti vei imbunatati
sanatatea proprie, dar si pe cea a celor din jur.
Daca aveti probleme cu abandonul fumatului, cereti sfatul unui profesionist, care
furnizeaza servicii de consiliere la acest subiect ce tine de viciul fumatului.



