SA§L|KL| BIR KALP ICIN
YUZ GUI.DUREN

100 ONERI

1. Saglikli bir kalp icin diizenli egzersiz yapin.
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2. Saglikli bir kalp i¢in sigaradan uzak durun.

3. Saglikli bir kalp icin asir1 tuz tiiketiminden kacinin.

4. Saglikli bir kalp i¢in sebze ve meyve agirlikli beslenin.

5. Saglikli bir kalp icin ideal kilonuzu koruyun.

6. Saglikli bir kalp icin stresi azaltmaya calisin.

7. Saglikli bir kalp icin yeterli ve kaliteli uyuyun.

8. Saglikh bir kalp i¢in kan basincimzi diizenli él¢iin.

9. Saglikli bir kalp icin kolesterol seviyenizi kontrol ettirin.
10. Sagliklt bir kalp icin kan sekerinizi kontrol ettirin.
11. Saghkli bir kalp icin haftada en az 150 dakika yiiriiyiin.
12. Saglikli bir kalp icin islenmis gidalardan uzak durun.
13. Saglikli bir kalp icin doymus yag tiiketimini azaltin.
14.. Saglikli bir kalp icin yeterli su tiiketin.
15. Saghkl bir kalp icin diizenli doktor kontrollerini aksatmayin.
16. Saglikli bir kalp icin tansiyon ilaclarmizi aksatmayin.
1'7. Saglikh bir kalp i¢in asir1 alkol tiikketiminden kacinin.
18. Saglikli bir kalp icin aile éykiiniizii bilin ve risklerinizi degerlendirin.
19. Saglikh bir kalp i¢in giinliik en az 30 dakika aktif olun.
20. Sagliklt bir kalp icin omega-3 kaynaklarini tiiketin.
21. Sagliklr bir kalp i¢in lifli besinler tercih edin.
22. Saghkli bir kalp icin fast-food titketimini sinirlayin.
23. Saglikh bir kalp i¢in stresten uzaklastiran hobiler edinin.
24. Saghkl bir kalp icin sekerli iceceklerden uzak durun.
25. Saghkl bir kalp icin doymamis yaglar1 tercih edin.
26. Sagliklr bir kalp icin asirt kafein tiikketmeyin.
2'7. Saglikh bir kalp i¢in oturarak gecirilen zamani1 azalun.
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28. Saglikli bir kalp icin hamur isi besin tiiketimini azaltin.

29. Saglikli bir kalp i¢in diizenli kahvalti yapin.

30. Saglikli bir kalp i¢in giinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tiiketin.
31. Sagliklt bir kalp i¢in kizartmalardan uzak durun.
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32. Saglikli bir kalp i¢in yogurt ve kefir gibi probiyotikleri tiiketin.
33. Saglikli bir kalp icin dogal ve taze gidalar tercih edin.

34. Saglikli bir kalp i¢in elektronik sigaradan da uzak durun.

35. Saglikli bir kalp icin islenmis sekerden kaginin.

36. Saglikli bir kalp i¢in diizenli yiiriiyiisleri yagsam tarz1 haline getirin.
377. Saglikli bir kalp icin kendinize kiiciik dinlenme molalar1 verin.
38. Saglikli bir kalp i¢in negatif duygularla basa ¢ikmay1 6grenin.
39. Sagliklr bir kalp i¢in sosyal iliskilerinizi canli tutun.

40). Saglikl bir kalp icin tansiyon 6lciim cihazi edinin.

41. Saglikl bir kalp icin astr1 yemekten kacinin.

42. Saglikl bir kalp icin porsiyon kontrolii yapin.

43. Saglikl bir kalp icin kirmizi et tiiketimini sinirlayim.

44. Saglikl bir kalp icin beyaz et ve balik tercih edin.

45. Saglikli bir kalp i¢in tam tahillart soframzda bulundurun.

46. Saglikl bir kalp icin giilmeyi ve pozitif olmay1 ihmal etmeyin.

477. Saglikl bir kalp icin teknoloji kullanimini sinirlayip daha fazla hareket edin.

48. Saglikl bir kalp icin dogada vakit gecirin.

49. Saglikl bir kalp icin diizenli check-up yaptrin.

50. Saglikli bir kalp icin ol¢iilii direnc egzersizleri yapin.

51. Saglkl bir kalp icin dis sagliginiza dikkat edin

52. Saglikli bir kalp icin grip ve zatiirre asilarinizi ihmal etmeyin.

53. Saglikli bir kalp i¢in uzun yolculuklarda hareket etmeyi unutmayin.
54. Saglikli bir kalp icin agir yemeklerden sonra hemen yatmayin.
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55. Saglikli bir kalp icin ilaglarmizi kendi bagimiza birakmayin veya degistirmeyin.
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56. Saglikli bir kalp icin sevdiklerinizle zaman gecirin.

57. Saglikli bir kalp i¢in evde tansiyon ve nabiz takibini 6grenin.

58. Saglikli bir kalp icin aile bireylerini de kalp sagligi konusunda bilinglendirin.
59. Saglikl bir kalp icin giinliik adim sayiniz1 artirmaya gayret edin.

60. Saglikli bir kalp icin kiiciik mutluluklar bulun ve hayatin tadini ¢ikarin.

61. Saglikli bir kalp i¢in asansor yerine merdivenleri tercih edin.

62. Saglikli bir kalp icin asir1 sicak-soguk ortamlarda uzun siire kalmamaya 6zen gosterin.

63. Saglikli bir kalp i¢in uzun siireli aclik ve asir1 yemek dongiisiinden kaginin.
64. Saglikli bir kalp i¢in diizenli meditasyon veya farkindalik egzersizi yapin.

65. Saglikli bir kalp icin bitkisel ¢aylar1 kullanmadan dnce doktorunuza danisin.
66. Saglikli bir kalp i¢in uyurken horlama ve uyku apnesi bulgularini dikkate alin.

67. Saglikli bir kalp i¢in gereksiz vitamin-mineral kullanimindan kaginin,
doktor onerisiyle kullanin.

68. Saglikli bir kalp i¢in is stresi ile basa ¢cikma yollart gelistirin.

69. Saglikli bir kalp i¢in yavas yemek yemeye 6zen gosterin.

70. Saghkli bir kalp i¢in giinde 30 dakika giin 15181 almaya calisin.

71. Saglkli bir kalp i¢in yogun trafikte 6fkenizi kontrol edin.

72. Saghkli bir kalp i¢in televizyon ve bilgisayar basinda gecirilen siireyi kisaltn.
73. Saglikli bir kalp i¢in evcil hayvanlarla vakit gecirerek stresi azaltin.

74. Saghkli bir kalp i¢in sarki s6yleyin veya mirtldanim.

75. Saglikli bir kalp icin diizenli yoga veya pilates yapin.

76. Saghkli bir kalp icin yakin mesafeler i¢in tasit kullanmayn.

77. Saghkh bir kalp i¢in giinliik yasamda kii¢iik hedefler koyun ve basardik¢a

motivasyon kazanin.
78. Saglikli bir kalp i¢in sabahlar1 hafif esneme egzersizleri yapin.
79. Saghkli bir kalp i¢in islenmis et (sucuk, salam, sosis) tiiketimini sinirlayim.
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80. Saglikh bir kalp i¢in 6zellikle masa basi ¢alistyorsaniz her saatte 5 dakika hareket edin.
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81. Saglikli bir kalp icin lif kaynagt olan baklagillere sofranizda yer verin.

82. Saglikli bir kalp i¢in televizyon karsisinda atistrmaktan kagimimn.

83. Saglikli bir kalp icin hafta sonlart doga yiiriiyiisleri yapin.

84. Saglikli bir kalp icin protein tozlarindan uzak durun.

85. Saglikli bir kalp icin sofranizdan tuzlugu kaldirin.

86. Saglikli bir kalp i¢in yiiksek sesli miizik ve giiriiltiiden uzak kalmaya calisin.
8°7. Saglikli bir kalp i¢in tiitiin {irtinlerinden uzak durun.

88. Saglikli bir kalp icin yemeklerde kizartma yerine firin veya buharda pisirme

yontemini se¢in.

89. Saglikh bir kalp i¢in magnezyum acisindan zengin besinler
(ornegin findik, 1spanak) tiiketin.

90. Sagliklr bir kalp i¢in kirmizi sarabi tedavi edici gormekten kaginin; alkoliin zararlar
daha fazladir.

91. Saglikli bir kalp icin giinde en az 8.000-10.000 adim atmaya gayret edin.

92. Saglikli bir kalp icin yiiksek tansiyonlu ortamlardan (is stresi, aile i¢i tartisma)
miimkiin oldugunca uzak durun.

93. Sagliklr bir kalp icin sevdiklerinizle daha cok vakit gecirin.

94. Saglikli bir kalp i¢in kahvaltnizda tuzlu peynir yerine az tuzlu alternatifleri tercih edin.
95. Saglikli bir kalp icin haftada en az bir giin tamamen dijital detoks yapin.

96. Saglikl bir kalp i¢in stk sik giiliin; giilmek damar saghgima iyi gelir.

97. Saghkli bir kalp icin yilda en az 1 kez aile hekiminizi ziyaret edin.

98. Sagliklr bir kalp icin yerel ve mevsiminde iiretilmig gidalari tercih edin.

99. Sagliklr bir kalp icin toplum saghg kampanyalarina katillarak farkindalik olusturun.
100. Saglikli bir kalp icin sevin, sevilin.

Kalbinizi korumat, yasami korumaktr.
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