Top 8 obiceiuri pentru o inima sanatoasa
pentru persoanele cu boli cardiovasculare si diabet

Fiti activ

Fiecare dintre mesajele urmatoare reprezinta un mod de ,a fi activ”. Efectuati una sau mai multe dintre urmatoarele actiuni:

L & 0 oge

Practicati exercitii fizice cu
Mergeti sau alergati maides.  Mergeti pe bicicleta. familia. Plimbati-va in aer liber.

D &

®

Construiti-va rezistenta. Practicati un sport. Faceti mai multd miscare.  Faceti mai multd miscare.

Comentarii sau observatii suplimentare:

, Washington State Departiment of

DOH 345-368 September 2019 Romanian

Pentru persoanele cu dizabilitati, acest document este disponibil in alte formate. Sunati la 800-525-0127 (TDD/TTY 711) sau trimiteti un e-mail la civil.rights@doh.wa.gov.
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Mancati corect

Fiecare dintre mesajele urmatoare reprezintd un mod de,,a manca corect”. Efectuati una sau mai multe dintre urmatoarele actiuni:

o Mancati mai multe fructe si
Cumparati produse proaspete.  Mancati mese echilibrate. legume.

%
Mancati mai multe legume cu

Mancati mai multe fibre. frunze verzi. Beti multa apa.

Comentarii sau observatii suplimentare:

, Washington State Departiment of

DOH 345-368 September 2019 Romanian

Pentru persoanele cu dizabilitati, acest document este disponibil in alte formate. Sunati la 800-525-0127 (TDD/TTY 711) sau trimiteti un e-mail la civil.rights@doh.wa.gov.
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Practicati wellnessul

Fiecare dintre mesajele urmatoare reprezintd un mod de,a practica wellnessul”. Efectuati una sau mai multe dintre urmatoarele actiuni:
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Gdsiti-vd echilibrul si . N o Practicati relaxarea sau
reduceti stresul. Faceti exercitii pentru inima. Dormiti suficient. meditatia.

o 0 O

Desfasurati activitati Distrati-vd intr-un grup sau Desfasurati activitai
Dansati. Cu un partener. cu familia. cu un grup.

Comentarii sau observatii suplimentare:
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Pentru persoanele cu dizabilitati, acest document este disponibil in alte formate. Sunati la 800-525-0127 (TDD/TTY 711) sau trimiteti un e-mail la civil.rights@doh.wa.gov.



Top 8 obiceiuri pentru o inima sanatoasa
pentru persoanele cu boli cardiovasculare si diabet

Verificati-va tensiunea arteriala

Fiecare dintre mesajele urmdtoare reprezintd un mod de ,a va verifica tensiunea arteriald”.
Efectuati una sau mai multe dintre urmatoarele actiuni:

Q ;
D%%@ ,

Rugati pe cineva sa va veri- Verificati-va singur Monitorizati-va Inregistrati si comunicati
fice tensiunea arteriala. tensiunea arteriala. tensiunea arterial3. valorile medicului dvs.

Comentarii sau observatii suplimentare:

, Washington State Departiment of
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Intelegeti ce arata cifrele referitoare la glicemie

Fiecare dintre mesajele urmatoare reprezintd un mod de ,a intelege ce arata cifrele referitoare la glicemie”.
Efectuati una sau mai multe dintre urmatoarele actiuni:

I I +
Monitorizati-va periodic

valorile referitoare la ~ Mentineti valorile in limitele Respectati recomandarile
Faceti analizele de glicemie. glicemie. corecte. medicului dvs.
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Cunoasteti care sunt nivelurile colesterolului dvs.

Fiecare dintre mesajele urmatoare reprezinta un mod diferit de,,a va cunoaste nivelurile colesterolului”
Efectuati una sau mai multe dintre urmatoarele actiuni:

+
Aflati informatii despre Luati mdsuri
colesterolul marit si Faceti analizele Respectati recomandarile pentru a reduce
sanatate. pentru colesterol. medicului dvs. colesterolul.

Comentarii sau observatii suplimentare:

, Washington State Departiment of
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Nu fumati/nu vapati

Fiecare dintre mesajele urmatoare reprezintd un mod sd,nu fumati/nu vapati”
Efectuati una sau mai multe dintre urmatoarele actiuni:

]B@X: ]B/ l E’j

iti 0 ziin care sd va
Nu fumati Nu Nu fumati lasati de fumat sau de
tigari. vapati. hookah. vapat.

Comentarii sau observatii suplimentare:

, Washington State Departiment of
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Respectati recomandarile medicului dvs.

Fiecare dintre mesajele urmatoare reprezinta un mod de ,a respecta recomandarile medicului dvs'.
Efectuati una sau mai multe dintre urmatoarele actiuni:

Ascultati parerile medicului Vorbiti cu Obtineti si luati
dvs. sau ale echipeimedi-  echipa medicald care se ~ medicamente pe bazd de
Vorbiti cu medicul dvs. cale. ocupd de dvs. retetd.

Comentarii sau observatii suplimentare:

, Washington State Departiment of
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Pentru persoanele cu dizabilitati, acest document este disponibil in alte formate. Sunati la 800-525-0127 (TDD/TTY 711) sau trimiteti un e-mail la civil.rights@doh.wa.gov.
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