Recomendaciones

%

- gmﬁg

1) Actividad fisica: Hosp'tgl_Sar;t;(hCa;lflz: E==kH
Mantener al menos 150 minutos semanales de actividad aerdbica “CUIDANDO TU BIENESTAR”

moderada (30 minutos por 5 dias).
2) Mantener un peso saludable.

3) Dejar de fumar:
Es uno de los factores que aumenta el riesgo de un evento cardiovascular.

4) Dieta Adecuada: ‘ v — _
dieta variada en frutas, verduras, frutos secosy legumbres, alta en carnes b l‘ l F

blancas (pescado, pollo, pavo), baja en carnes rojas (vacuno) y grasas Yy
saturadas, asi como en productos con alto contenido de sodio.
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5) Tener un sueio reparador:
Ya que las alteraciones del suefio también aportan estres fisico al
organismo. e

=
6) Realizar chequeos médicos periodicos:
La presion altay el colesterol alto comienzan a dafnar su organismo mucho
antes que usted sienta algo. Es importante pesquisar cualquier anomalia

con anticipacion.
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“CUIDANDO TU BIENESTAR"

- CONSEJOS UTILES QUE SALVAN VIDAS
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ulares representan la primera causa de mor- {Queé podemos hacer?

, dado principalmente por la ateroesclerosis.

Las enfe'rmedades c

existen.factor qu omo el
omo un trastorno ocasionado por el acimulo de ta Z‘; mos cont%laﬁ%m on v Diabetes) y
las paredes de las arterias lo que produce una ificq!(A%técdde tes fa 3S y edad).
0, dependiendo del territorio vascular afectado I '

ionar hasta una complicacion potencialmente
jdente cerebrovascular).

BNir o tratar la ateroesclerosis. Estos tratamientos
presentar problemas de salud relacionados con esta
Los principales factores de riesgo para desarrollar ateroesclerosis

y padecer enfermedad cardiovascular son:

3) Sobrepeso y Obes
brepeso y mayor o ig

Realice sus
Examenes
preventivos

No pase
robias%mte
el estrés

Uida activa,
Ejercitese

4) Sedentarismo: p

stado de cansancio mental nal, que provoca altera-
3icas que terminan por favorecer 0 de ateoesclerosis.

6) Antecedentes familia incipalmente en familiares de primer grado

dre y Madre). ..l
uencia de enfermedades cardiovasculares,
anos en el hombre y de los 55 anos en la

7) Edad: a mayor edad,
generalmente a partir de
mujer (sobretodo poste

Mes de Corazon

Dolor o sensacion
de peso en el pecho

Dolor en el pecho Dalor en el pecho
que se extiende a que se extiende al
uno o ambos brazos J| cuello o mandibula

Cuida
en pacientes sin otras +U COF&Z@V‘I

8) Hipertension Ar Presion Arterial > 140/9

patologias.

9) Diabetes ;
Sintomas de un ataque al corazon




