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تحرّك أكثرتناول طعام صحي للقلب

مراقبة ضغط الدم التحكم في السكريإدارة الكولیسترول

البروتین 
الدھني عالي 
الكثافة

البروتین 
الدھني 

منخفض 
(LDL) الكثافة

الدھون الثلاثیة

تجنب التبغ الحفاظ على وزن صحي

أوقف أمرض القلب قبل أن تبدأ

أمراض القلب
ستؤثر في 

1 من كل 2 من البالغین 
في الولایات المتحدة. 

ومعظم الوقت،
العادات الصحیة تستطیع 

توفیر وقایة منھا

أمور یمكن أن تفعلھا:
بناء أساس متین


