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—— ZIUA MONDIALA A INIMII

NU RAIA

NICIO BATAIE ?
A INIMII TALE! @

5 pasi mici pentru o inima mai sanatoasa
XY

VEZI mai departe care sunt.... e

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare
si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii —

l insp.gov.ro ‘ #Ziuamondialdainimii ‘ #DontMissaBeat e pentru sanatate
pentru distributie gratuita
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SCHIMBARILE MICI
POT FACE DIFERENTA.

Schimbarile mici si constante pot contribui la imbunatatirea
sanatatii inimii in timp.

JA SCARILE, >
NU LIFTUL!

De Ziua Mondiala a Inimii, te provocam sa alegi
primul pas pe care il poti transforma intr-un obicei.

Chiar si cateva minute de miscare
in plus, in fiecare zi, conteaza.

\| Ministerul

| sanatatii

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



. Institutul

National de \ Ministerul
" Sanatate Publicd anatatii
3 4

ALIMENTATIA

ALEGE
MAI SANATOS'

De Ziua Mondiala a Inimii, te provocam sa pui mai des
in farfurie:

6 fructe si legume ~

0 alimente cat mai putin 7
Svf? procesate

Nu trebuie sa schimbi totul dintr-o data.
Incepe cu o alegere mai buna, spre a avea
mese mai echilibrate.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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CONTROALE MEDICALE

REGULATE
CONSULTA-TI

MEDICUL!

Controalele medicale regulate pot ajuta la
identificarea timpurie a unor factori de risc.

\| Ministerul

Sanatatii

Verifica-ti periodic valorile importante =
pentru sanatatea cardiovasculara:

0] o|e\ﬁ

TA l glicemie colesterol IMC

Cunoaste-ti numerele.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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IA o PAUZA

RIDICA-TE.
MISCA-TE.
RESPIRA.

Daca lucrezi mult timp stand pe scaun:

® Chiar si cateva minute de pauza

pot contribui la reducerea
sedentarismului.

® T oy
Un mic obicei repetat zilnic
-‘-'k’-’ poate conta pentru sanatatea ta.

Material realizat in cadrul subprogramului de evalugre si promovare a sanatati
pentru sandtate al Ministerului Sanatatuhru distributie gratulta
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TE PnovociiM, =

FA-TIO Mok
PROMISIUNE

Alege o activitate pe care sa o poti face constant:

Ministerul

Sanatatii

4 ® ®
FHH B B =2
e
pe jos bicicleta de fitness

sau orice iti place.
Fa-ti un plan. Tine-te de el.
Impartaseste progresul tau si cu altii
poate ii stimulezi.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si prp yare.a
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — ,pentrﬁ:dl‘g
r -
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