
Proteggi 
il tuo 
Cuore

5 abitudini 
per una 

vita sana!

ALIMENTAZIONE EQUILIBRATA
Riduci il consumo di sale, zuccheri e grassi saturi.
Prediligi frutta, verdura, cereali integrali e proteine magre.

ATTIVITA’ FISICA REGOLARE
Almeno 30 minuti di esercizio al giorno (camminata, corsa, nuoto, etc.)
Aiuta a mantenere il cuore forte e a regolare la pressione.

CONTROLLO DELLA PRESSIONE E DEL COLESTEROLO
Misura la pressione regolarmente e monitora i livelli di 
colesterolo e glicemia.
Un controllo precoce può prevenire rischi cardiovascolari.

STOP AL FUMO E MODERAZIONE CON L’ ALCOL
Il fumo aumenta il rischio di infarto e ictus. 
Smettere porta benefici immediati!
Alcol con moderazione: massimo 1 bicchiere di vino al giorno.

GESTIONE DELLO STRESS E RIPOSO ADEGUATO
Lo stress cronico e il poco sonno aumentano il rischio di 
ipertensione e problemi cardiaci.
Prova tecniche di rilassamento come yoga, respirazione e meditazione.

Il tuo cuore merita cura e attenzione! 
Prenota un controllo cardiologico con i nostri specialisti

Ti aspettiamo al poliambulatorio Insalus
in C/da Sant’Alfonso 360 LAURIA (PZ)

09731950506 / 320.8586378
info@poliambulatorioinsalus.it


