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ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΗΜΟΚΡΑΤΙΑ




ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑ ΚΡΗΤΗΣ                                   Χανιά :       27 / 09/ 2010

ΔΗΜΟΣ ΧΑΝΙΩΝ                                             
ΤΜΗΜΑ Δ.Υ.                                                   
ΓΡΑΦΕΙΟ ΥΓΙΕΙΝΗΣ 

ΚΑΙ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ                                    

Tηλ.: 28213-41692/3 


10 συμβουλές για πιο υγιή καρδιά
1. ΑΣΚΗΘΕΙΤΕ

Προσπαθήστε να κάνετε τουλάχιστον 30 λεπτά άσκηση μέσης έντασης (π.χ. περπάτημα) για 5 ή περισσότερες ημέρες την εβδομάδα. Μπορείτε να σπάσετε τη μισή ώρα σε 3 δεκάλεπτα και να τα ενσωματώσετε στο πρόγραμμά σας.
2. ΣΤΑΜΑΤΗΣΤΕ ΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ

Αν καπνίζετε, η διακοπή είναι το σημαντικότερο βήμα που μπορείτε να κάνετε για να μειώσετε τον κίνδυνο καρδιακών προβλημάτων.

3. ΔΙΑΤΗΡΗΣΤΕ ΕΝΑ ΥΓΙΕΣ ΒΑΡΟΣ

Το να είστε υπέρβαροι ή παχύσαρκοι αυξάνει τον κίνδυνο καρδιακών προβλημάτων. Προσπαθήστε να διατηρήσετε ένα φυσιολογικό βάρος με το να έχετε υγιεινή διατροφή, ισορροπημένο διαιτολόγιο και σωματική δραστηριότητα.
4. ΜΕΙΩΣΤΕ ΤΟ ΑΛΑΤΙ

Η κατανάλωση μεγάλης ποσότητας αλατιού μπορεί να αυξήσει την αρτηριακή σας πίεση, η οποία είναι άλλος ένας παράγοντας καρδιαγγειακού κινδύνου. Το περισσότερο αλάτι που τρώμε βρίσκετε ήδη στις τροφές, οπότε προσπαθήστε να μην προσθέτετε επιπλέον ποσότητα στο μαγείρεμα ή στο τραπέζι.

5. ΜΕΙΩΣΤΕ ΤΑ ΚΟΡΕΣΜΕΝΑ ΛΙΠΑΡΑ

Τα «κακά» λιπαρά αυξάνουν τη χοληστερόλη, η οποία είναι μείζων παράγοντας καρδιαγγειακού κινδύνου. Τα κορεσμένα λιπαρά βρίσκονται σε γαλακτοκομικά προϊόντα (π.χ. τυρί, γάλα, βούτυρο), στα λιπαρά μέρη των κρεάτων και σε πολλά γλυκά. Προσπαθήστε να κάνετε μικρές αλλαγές στη διατροφή σας, επιλέγοντας προϊόντα με χαμηλά λιπαρά, επιλέγοντας άπαχο κρέας και βράζοντας/ψήνοντας τα φαγητά αντί να τα τηγανίζετε.

6. ΤΡΩΤΕ ΦΡΟΥΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ, ΦΑΓΗΤΑ ΠΛΟΥΣΙΑ ΣΕ ΊΝΕΣ

Ο στόχος είναι να τρώτε 5 μερίδες από ποικιλία φρούτων και λαχανικών την ημέρα. Καταναλώνοντας τροφές πλούσιες σε φυτικές ίνες (π.χ. φασόλια, μπιζέλια), μειώνετε τη χοληστερόλη.

7. ΕΠΙΛΕΞΤΕ ΨΑΡΙΑ

Για να προστατέψετε την καρδιά σας, τρώτε 1-2 μερίδες ψάρια την εβδομάδα (π.χ. σολομό, σκουμπρί, ρέγγα).
8. ΕΛΕΓΞΤΕ ΤΙΣ ΕΤΙΚΕΤΕΣ ΤΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ

Υιοθετήστε τη συνήθεια να τσεκάρετε τις ετικέτες των τροφίμων, ώστε να επιλέγετε αυτά που έχουν χαμηλότερα λιπαρά, ζάχαρη και αλάτι.

9. ΒΑΛΤΕ ΜΕΤΡΟ ΣΤΟ ΑΛΚΟΟΛ

Μην πίνετε πάνω από 2-3 ποτά την ημέρα αν είστε γυναίκα ή 3-4 αν είστε άνδρας.

10.ΜΑΘΕΤΕ ΝΑ ΔΙΑΧΕΙΡΙΖΕΣΤΕ ΤΟ ΣΤΡΕΣ
Αλλάζοντας θετικά τρόπο ζωής, θα νιώσετε πιο υγιείς και θα μπορείτε να αντεπεξέλθετε καλύτερα. Αν νιώθετε ότι δεν μπορείτε να διαχειριστείτε το άγχος σας, μιλήστε με τον Ιατρό Εργασίας σας, ο οποίος θα μπορέσει να σας βοηθήσει.

