HAZ CASO A
TU CORAZON

Consejos para el tratamiento, control y prevencion
de enfermedades cardiovasculares'?

No fumar
Comer poco, pero a menudo
(5 comidas al dia)

Seguir una alimentacion
cardiosaludable, equilibrada y variada.
Reducir el consumo de sal, azucar,

) Evitar el consumo de alcohol
y evitar las grasas saturadas y colesterol.

y bebidas excitantes
(café, té, colas...)

Aprender a controlar

el estrés y la ansiedad
y En caso de alguna enfermedad

cardiovascular, no dejar la medicacion
ni cambiarla sin consultar al médico.

Mantener la presion arterial
dentro de la normalidad y medirla

siempre a la misma hora. Beber como minimo 1,5 litros
de agua al dia

Controlar el peso ideal:

consultar el indice de o o
masa corporal Hacer ejercicio a diario,

preferentemente
aerobico (andar,
bicicleta, nadar...)

Cuidar la calidad del

descanso: dormir al
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