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SIGARA ICMEYIN
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GUNDE 5 PORSIYON SEBZE

AILE HEKIMINIZI MEYVE TUKETIN .
DUZENLI OLARAK ZIYARET EDIN ~ HAREKETSIZ S

Kronik hastaliklara yonelik

BEKLEM Ez taramalarinizi yaptirin

) Hastaliklarinizi 6nerilen sekilde ve
ERKE “ diizenli olarak takip ettirin

=
DGVRG " Saglikli yasam danismanhgi alin
[ ]
INMEDEN f ERKEN DAVRAN
® INMEDEN KORUN .
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INMEDEN KORUNMAK ICIN
ONLEMINIZI ALIN

® Tuz Tuketimini Azaltin

« Taze ve tuzsuz besinleri tercih edin

« Besin etiketlerini okuyun ve tuz miktari az
besinleri tercih edin

« Sofranizdan tuzlugu kaldirin

» Tadina bakmadan yemeginize tuz eklemeyin

» Tuz icerigi yiiksek olan salamura besinleri az
tiiketin

« Yiyeceklerinize tat vermek icin nane, kekik

gibi baharatlarn tercih edin

® Yag Tiiketimine Dikkat Edin

- Haftada en az iki kez balik tiiketin

» Yemeklerinizde zeytin yadi, findik yagi gibi
bitkisel yaglari kullanmay: tercih edin

« Doymus yag iceren tereyadi, kuyruk yagi gibi
drtinlerin tiiketimini azaltin

» Az yagh sit dranlerini kullanin

e Dengeli Beslenin

« Gilinde 2-3 litre su icin

- ilave sekerden kaginin

+ Her ana ve ara 6glinde sebze, meyve tiiketmeyi
unutmayin

« Tam tahillar, kuru baklagiller ve tuzsuz

kuruyemis gibi posadan zengin besinler tiiketin

® Fiziksel Olarak Aktif Olun

+ Uzun siire hareketsiz kalmayin

« Araba kullanmayin, ayaklarinizi kullanin

+ Hareket edebiliyorken her zaman her yerde
edin

« Diizenli egzersiz yapin

e Tiitiin ve Tiitiin Uriinlerini Kullanmayin

- Sigara, nargile, sarmalk titiin ve elektronik
sigara kullanmayin

« Pasif icicilikten korunun

« TUtlin ve tutdn Grind kullaniyorsaniz birakmak

icin ALO 171 hattindan destek alin
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