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Controla tu riesqgo _cardiovascular: Te proponemos diez reglas esenciales para evitar convertirte en
una victima mas de las enfermedades cardiovasculares y mejorar tu calidad de vida.

Practica _una alimentaciéon _equilibrada vy
variada. Las frutas, verduras, hortalizas,
pescado, aceite de oliva, carnes magras,
cereales integrales y lacteos desnatados no
deben faltar en tu cocina. Recuerda: sal,
azucares y alcohol sélo en pocas
cantidades.

Dedica 30 minutos diarios a ejercitar_tu
cuerpo. Elige el ejercicio que mas se
adapte a tu condicion fisica: caminar, bailar,
correr, actividades al aire libre...
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Controla tu peso. Mide tu indice de Masa
Corporal (IMC). Es féacil: divide tu peso en
kilos entre tu altura en metros elevada al
cuadrado. Si el resultado es mayor de 25
kg/m2 se considera sobrepeso. Por encima
de 30 kg/m2 es obesidad.

Vigila la grasa acumulada en el abdomen. Es
peligrosa para el corazén. Mide tu perimetro
abdominal a nivel de ombligo. En la mujer debe
estar por debajo de 88 cm y en los hombres por
debajo de 102 cm.
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Duerme lo_suficiente. Para que el
suefio cumpla con su funcion
reparadora debemos dormir o
suficiente, dependiendo de las
caracteristicas personales, con un
minimo recomendable de 6 horas.
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Aprende a controlar tu estrés y ansiedad.
El aumento de tension emocional es peligroso
para el corazén. El estrés en casa y en el
trabajo hace mas dificil seguir un estilo de vida
cardiosaludable.
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GRACIAS POR TU ATENCION

Culda tu salud, cuida tu futuro.



