Сердце под защитой: 5 простых шагов для здоровья сосудов

Наше сердце — это мотор, который работает без выходных. Давайте позаботимся о нем!
Что делать?
1. Движение — жизнь! Не обязательно бегать марафоны. 30 минут быстрой ходьбы, танцев или велопрогулки в день творят чудеса.
2. Скажите «нет» сигаретам и «да» контролю стресса. Курение — злейший враг сосудов. А стресс повышает давление. Найдите свой способ релакса.
3. Следите за талией и давлением. Регулярно измеряйте артериальное давление. Помните, что объем талии у мужчин не должен превышать 102 см, а у женщин — 88 см.
4. Правильная тарелка. Уменьшите потребление соли, фастфуда, колбас и сладкого. Добавьте в рацион овощи, фрукты, рыбу и цельнозерновые продукты.
5. Регулярный чек-ап. Раз в год посещайте терапевта для контроля основных показателей (холестерин, сахар в крови).

Здоровье сердца — в ваших руках! Начните с одного маленького шага сегодня, и ваше сердце скажет вам «спасибо» долгими годами активной жизни.
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