Yeterli ve dengeli beslenin.
Yeterli sebze ve meyve tuketin.
Posa iceren besinler tiiketin.

Hazir/islenmis gidalardan uzak
durun.

Tuz, seker ve yag miktarini azaltin.

Herhangi bir egzersize
baslamadan 6nce hekiminize
danisin.

Merdiven kullanin.

Arabaya binmek yerine yuriyun.

Kullaniyorsaniz birakin.

Sigarayi birakmaniz hem
kendinizin hem de cevrenizdeki
insanlarin saghgini korur.

Sigara dumanindan korunmak
kalp ve damar hastaligini onler.



Saghkl Hareket
Beslenin Edin
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‘ Kan basincinizi, Hekiminizin
}’ Kan sekerinizi, verdidi
Kolesteroliinizii, g

Beden kiitle indeksinizi, ~ saglikli yasam
diizenli araliklarla 6neri |eri ne

Olctiirtin. uyun !

Bu yayin, Avrupa Birligi'nin maddi destedi ile hazirlanmistir.
Icerik tamamiyla T.C. Saglik Bakanligi'nin sorumlulugu altindadir ve Avrupa Birligi'nin gérislerini yansitmak zorunda dedildir.

= iNzi L1i Daha fazla bilgi ve destek icin en yakin
DOG RU YERDE NI IYI HIZMET Gocmen Sagligi Merkezine gelin.

*ySIhhal' www.sihhatproject.org f Y @ sihhatproject

This project is funded by the European Union.
Bu proje Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir.
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