
• سیگار را ترک کنید-
.بگذاریدالکل را کنار -
.دهیدمصرف نمک را کاهش -
.کنیددقیقه ورزش 30روزانه حدود -
.کنیدبا ماهی، غذاهای پرفیبر، میوه و سبزیجات آشتی -
.بگذاریدشاد باشید و استرس را کنار -
.دهیدبه خواب خود اهمیت -
.نکنیدچکاپ دوره ای را فراموش -
.باشیداز علایم بیماری های قلبی آگاه -
.باشیدو نسبت به علایم بیماری آگاه در صورت وجود بیماری های قلبی در خانواده، به سلامت خود اهمیت دهید-

• 1399ماهمهر–آموزش واحد


