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SO LEBEN SIE GESUNDER

Schitzen Sie lhre Gesundheit
mit diesen einfachen Tipps!

Bauen Sie diese Tipps in |hren Alltag
ein und schiitzen Sie dadurch Ihre

weitere “’)‘FOS ‘ﬁ}’ld@}’l Herzgesundheit!

Sie auf unserer

website Hier finden Sie die wichtigsten

Tipps im Uberblick!




Cwb‘ ERNAHREN SIE SICH GESUND
GeniefBen Sie: Gemise, Obst, Vollkornprodukte,
Hilsenfrichte, Fisch & Meeresfriichte
Begrenzen Sie: gestiif3te Getranke, Alkohol, rotes und
verarbeitetes Fleisch, Zucker, Salz
Vermeiden Sie: gesattigte Fettsauren wie in Bratfetten,
tierischen Fetten & Fertigprodukten
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BLEIBEN SIE IM ALLTAG IN BEWEGUNG Zﬁg

Fahren Sie mit dem Fahrrad zur Arbeit! -
Nehmen Sie die Treppen anstatt des Aufzugs!
Versuchen Sie im Stehen zu telefonieren oder zu arbeiten

und vermeiden Sie langes Sitzen!

2
( SCHLAFEN SIE AUSREICHEND
Dimmen Sie das Licht - auch am Smartphone
Stellen Sie einen Wecker - auch zum Schlafengehen
Blockieren Sie Ablenkungen - auch auf dem Smartphone
Legen Sie Ihr Smartphone weg - deutlich vorm Schlafen

WERDEN SIE ZUM NICHT-RAUCHER

Identifizieren Sie Ausloser und bewaltigen Sie diese!
Bleiben Sie aktiv & verbessern Sie ihr Wohlbefinden!
Finden Sie gesunde Wege zur Stressbewaltigung!
Belohnen Sie sich bei zeitlichen Meilensteinen &
starken Sie |hr Durchhaltevermogen!



