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5 Perhimpunan Dokter Spesialis
5/ Penyakit Dalam Indonesia

Penyakit kardiovaskular dapat disebabkan
karena merokok,diabetes, tekanan darah tinggi,
obesitas, polusi udara dan faktor risiko lainnya.

COVID-19 dapat mempengaruhi kondisi .

520 juta orang dengan penyakit kardiovaskular, .
tidak kontrol berobat dan terisolasi dari ot r
teman dan keluarga 0 -
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Gunakan @
Untuk Banyak Berolahraga

Gunakan @
Untuk Tidak Merokok
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Gunakan @ Untuk Konsumsi Makanan Secara Bijaksana

* Tidak konsumsi minuman & jus dengan pemanis

« 5 porsi buah dan sayuran per hari )\

* Batasi makanan kemasan ‘w\y {

* Hindari minum alkohol - W
Gunakan @ Untuk Olah Raga Rutin

« 5 x per minggu (30 — 75 menit) Py y %

« Aktif gunakan tangga, bersepeda dan berjalan == Tt
* Olahraga di rumah 4 Q »

Gunakan ¥ Katakan Tidak Pada Rokok

« 2 tahun berhenti merokok turunkan risiko kardiovaskular

* 15 tahun berhenti merokok risiko kardiovaskular sama
dengan non perokok

* Perokok pasif dapat terkena penyakit kardiovaskular
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