[Ipooeyere

oTav £pYAeoTe!

T Tpétrer va
yvwpilouv ol
OIKOOOHOI OXETIKA
ME TN HOAuURdiaon






H ptroyid mou mrepiéxel poAufdo
atroTeAEi Kivduvo yia Tnv uyeia Kai
BpiokeTal o€ TTOAAEG OIKOBOUEG.

H poAuBdiaon £xel cofBapég
emMIOPAOEIS OTNV UYEia.

O1 TTepIo0OTEPOI EVIAIKOI TTOU TTAOXOUV aTTo

HoAuBdiaon dev aioBdavovTal oUTe QaivovTal

dppwoaorTol. MNapakdTw divovTal oplIouEva
CUUTITWHOTO TTOU EVOEXETAI VO TTAPOUCIALOUV:

° MovokepaAoug ° AuTrvia
* Kpdutreg o1o gTOuAX! * ATTwAgIa 0€EOUAAIKNG
® AUOKOINIOTNTO 8160eang
* Mévo oToug pug N * Kémmwaon
aTIG aPBPWOEIg * O&uBupia

H pokpoxpodvia ékBean o€ YOAUBSO pTTOPE VO
TTPOKOAEDEL:

* YmépTaon

* Neupikég diatapayég

* BAGBNn atov eyképaAo

* Negpikn BAGBN

* BAGBn oto avatrapaywyikd cloTnua

Ti onpaivel n €§éTraon aiparog yia pé6Aupdo

LN HLIE Exete ekTeBei o poAUBdO

i I[N XpeldleoTe TepIogdTEPN TTPOCTACIA
I TTPETTEI VA OTTOUAKPUVOEITE aTTO TNV
gpyaaia TTou oag ekOETEI o€ HOAUBDO

CONNTHTL B O epyodOTNG 00G ITPETTEl VO OOG
TTapdoxel 1aTpIKA £€ETaon

LN LGB O epy0dOTNG 0aG TTPETTEL VO OOG
ATTOUAKPUVEI aTTO TNV €PYyaCia TTOU
0ag ekBETel ae POAURBSO




O1 gpyareg ekTiBevral oto HOAURSO
AVATTVEOVTAG Tr OKOVN MOAURSouU
N TIG avaBuuidoelg HoAUBdOou.

O1 gpydTeg umopoUv va KatatioUv akouala Tn oKovn

MOAUBSOU TToU BPIOKETAI OTA XEPIO TOUG EVWD TPWVE,

TTiVOuV 1} KaTTViCouV.

O1 ptroy1atgndeg, ol a10ePAdEG, Ol EPYATES Kal TA

dTopa TToU KAVOUV KATEBOWIOEIG KIVOUVEUOUV

TTEPIOCOTEPO ATTO OAOUG TOUG GAAOUG. AUTEG Ol

EPYOOieg eVOEXETAI VO EKBETOUV TOUG EPYATEG OE

uwnAd etritreda goAURdou:

* Epyaaoieg appofoAicuou

* KOwiuo pe @AOGya, KAWIPo Kal a1dnpokOAAncn

° Xprion TpoXIOTWY, NNXavNUAaTwy auuoBoAng,
KOP@WTIKOU TTIoTOAIOU, OTTOEETTPOU Kal GAAWY
NAEKTPIKWYV €PYAAEiwV

* Agaipean TTIPTOIVILOV

® =npnA amoégeon Kal auuoBoAn

* KaBdpiopa xwpwv epyaciag TTou EXouv JOAUVOEI
atd poAupdo

O1 epydTeg pITOPOUV VA

atroTpEéPouv Tn NoAuBdiaon.

* XpnOIYOTTOINOTE AOPOAAEIG EPYACIAKES TTPAKTIKES KAl
HUNXavOAOYIKOUG eAEYXOUG.

* Xpnoipotroirote ueBodoug vwTrou kabapiopou Kai
okouTtreg pe @iATpa HEPA yia va kaBapioete Toug
XWpoug gpyaaciag. Mnv okouTrieTe TTOTE XWPIG va
UYPQIVETE TNV TTEPIOXN KOl KN XPNOIKOTIOIEITE
TIETTIEOUEVO agpal.

* @opdTe KATAGAANAO AVATIVEUCTHPA KAl IOTNPEITE TOV
KaBapo.

° MA€veTe T XépIa Kal TO TIPOCWTTO TTPOTOU PATE,
TEITE, KAl KatvioeTe. Mnv TpwTe, TTiveTe OUTE
KATTVICETE TTOTE OTO XWPO E£PYACIAG.

* XpNOIYOTTOIEITE BIOPOPETIKA pouxa Kal PTTOTEG OTN
OOUAEIq.

® KAveTe TOKTIKEG EEETATEIG AipaTOG Yia HOAUBdO.



O1 oOCTTOVAIAKOI KOl TTOMITEIOKOI
VOHOI ATTAITOUV OTTO TOUG EPYODOTEG
VO TTPOOTATEUOUV TOUG EPYATEG OTTO
TNV ék0eon o€ p6AuBdo.

O1 epyodOTEG TIPETTEL:

* Na xpnoiuoTToiolv aCQAAEIG TIPAKTIKEG EPYATiag Kal
MNxavoAoylKoUg eAEyXOUG yIa va TTPOCTATEUOUV TOUG
EPYATEG.

°* Na emBewpolv Toug XWPOUG Epyaaiag Kal va
€geTdCouv ToV a€Pa yia TUXOV UTrapén HOoAURdouU.

* Na diatnpouv KaBapoUg TOUG XWPOUG EPYATiag.

* Na mmapéxouv:

* KatdAAnAoug avaTtrveuaTr)pES Kal TIPOOTATEUTIKO
POUXIONO.

® 2700u0UG yia TO TTAUGIMO XEPIWV KAl VTOUG.

* KaBapég eploxEg yia SIoAgippaTa, eaynTo Kai
aAAayr Twv pouxwv.

* Na ekTTaIdeUouV TOUG EPYATEG OXETIKA E TOV KivOUVO
TTOU TTAPOUCIAgel 0 JOAUBOOG GTOV EPYATIAKO XWPO
KaBWG Kal TTWG aTroTpETETal N €KBEON 0TO POAURBO.

° Na Tapéxouv TaKTIKEG ECETATEIG AiPATOG VIO EAEYXO
TOU JOAUBSOU.

* Na TTapéXouV 1aTpIKEG ECETACEIG OE EPYATEG TTOU
ekTEONKAV 0 POAUBOO €dv ExOuV:

* Emitredo poAUBdou a1o aipa 40 meg/dL rj uwnAdTepo.

® YupTrTwpara goAuBdiaong.

* Avnouxieg yia 1o 611 dev Ba gival Ikavoi va
YEVVAOOUV UYIEG TTaIdI.

* Na atrouakpUvouv Toug £pYATEG aTTd TO XWPO
gpyaaiag TTou TrepIEXEl JOAUBOO €AV TO €TTITTESO
HOAUBBou aTo aiua Toug gival 50 meg/dL ) uwnAdTepo.

O1 KOAUTEPEG TTPOAKTIKEG.

Emreidn ol emdpdoeig oTnV vysia

evlExeTal va oupfolv KATW a1rd TO

UTTOXPEWTIKO ETTITTESO ATTONAKPUVONG

TWV gpyaTwyv ota 50 mcg/dL, TroAAoi

EPYODOTEG TIPOCPEPOUV TTEPICTOTEPA

a1ré 60a ATTAITEl O VOMOG.

O1 epyodOTEG TIPETTEL:

® Na TTOpEXOUV UNVIAiEG EEETATEIG AIUOTOG VIO TOV EAEYXO
HOAUBSOU.

® Na yvwpiouv Ta eTmiTreda JOAUBSOU OTO aija.

® Na BeATILOOOUV TNV TTPOPUAAEN TWV EPYATWYV EAV
au¢nBei To emriredo POAUBdOU OTO aiua TOuG.

® Na oTTOPOKPUVOUV TOUG EPYATEG OTTO TO XWPO EPYACIag
TToU TTEPIEXEI HOAUBOO €dv TO ETTITTESO HOAUBOOU OTO
aipa Toug gival 25 meg/dL f uwnAoTEPO.




ATtroTpéyTe TN HoAuBdiaon

XpNOIHOTTOINOTE AOPAAEIG
TIPOKTIKEG EpyaOiag

Kavre egeTdoeig yia va
OciTe eav éxeTe eKTEDEI O€E
MOAuBdO

NMpooTtarevoTe TRV
OIKOYEVEIA 0OG:
ApnoTte To u6AUBdO TTicw
oTn douAsid
O1 epyodoTEG TTPETTEI VA
TTAPEXOUV EVA AOPAAES Kal
UYIEG EPYATIKO TTEPIBAAAOV.

lNa TePIcCoOTEPEG
TTANPOPOPIEG:

KoaAéote 10 311 | EMIOKEQPTEITE
TNV 1I0T00€Aida nyc.gov/health
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