


Practica una alimentacion cardiosaluda-
ble equilibrada y variada. Recorda: sal,
azucaresy alcohol s6lo en pocas cantida-
des.

Dedica 30 minutos diarios a ejercitar tu
cuerpo. Elegi el ejercicio que mas se
adapte a tu condicion fisica.

No fumes. Aun fumando poco, se multipli-
ca el riesgo de sufrir ataques cardiacos o
cerebrales.

Controla tu peso. Controla tu indice de Masa
Corporal (IMC)y tu perimetro abdominal a
nivel del ombligo.

Controla tu tensién arterial. Verificd anual-
mente que tu tensidén se mantenga por
debajo de 140/90 mmHg.

Revisa tus niveles de colesterol y glucosa.
La mejor manera de mantenerlos controlados
es sequir una dieta sanay hacer ejercicio.

Descansa. Dormir las horas necesarias para
el descanso de tu cuerpo disminuye el riesgo
de padecer enfermedades.

Conocé tu riesgo cardiovascular y cual

. debe ser tu estilo de vida. Acudi a tu médico

con un examen fisico y tus antecedentes
personalesy familiares.

¥ Comparti tus dudas y problemas. Intercam-
biar experiencias te permite aprendery dar
ejemplo para que otras personas se intere-
sen por cuidar su corazon.

@ Aprendéacontrolar tu estrésy ansiedad. E|
aumento de tension emocional es peligroso
para el corazon.

Visita webcorporacion.com.ar/corazon para obtener consejos e informacion para llevar una vida sana.

;SABIAS QUE...?

Bajar solo un gramo de sal en el consumo diario
de toda la poblacion evitaria que se produzcan
unos 20.000 eventos cardiovascularesy
cerebrovasculares por ano.

En Argentina se consumen entre 12 y 13 gramos
de sal por habitante por dia, mas del doble de lo
recomendado por la Organizacién Mundial de la
Salud.

¢SABIAS QUE...?

El ejercicio fisico reduce la posibilidad de
desarrollar diabetes o retrasa su aparicion. En
Argentina, 1de cada 10 mujeres es diabética, y
la tendencia es que esta proporcion siga en
aumento.

¢SABIAS QUE...?

Los individuos con un perfil de riesgo
cardiovascular 6ptimo (TA 120/80, no
fumadores, colesterol total menor a 180 mg/dl,
no diabéticos)tienen una expectativa de vida
de 10 anos 0 mas comparados con adultos de la
misma edad con dos 0 mas factores de riesgo
cardiovascular.



