Muchas de las
enfermedades
cardiovasculares
son silenciosas.
Para escuchar a
nuestro corazon
es importante
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Las enfermedades cardiovasculares son
la primer causa de muerte a nivel mundial,
afectanal corazén y a las arterias.
Cuando afecta a las arterias algunos
organos como el cerebro (enfermedad
cerebrovascular), los miembros infe-
riores (enfermedad vascular periférica),
los rifones (enfermedad renovascular)
o el corazon (enfermedad coronaria),
pueden verse comprometidos.

La consulta periddica al médico vy el
control de los factores de riesgo
son muy importantes para mantener
nuestro organismo sano.
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* Consumamos 5 porciones de
frutas ¢ verduras por dia.

e Reemplacemos la sal por condi-
mentos y hierbas para resaltar el
sabor de las preparaciones. Pode-
mMos agregar pimienta, perejil, aji,
pimentdn, orégano, limoén o ajo.

* Evitemos el consumo de alimentos
tos ultraprocesados y bebidas azu-
caradas que contienen alta cantidad
de grasas, sodio y azucares como
quesos, fiambres, snacks, galletitas,
aderezos, salsa de soja, alimentos
enlatados o gaseosas.

* Elijamos pan y galletitas integrales
o de salvado.

» Realicemos actividad fisica al menos
30 minutos al dia, podemos fraccio-
narlo en tandas de 10 minutos tres
veces por dia.

« Son importantes también las activi-
dades de fortalecimiento y estira-
miento de musculos al menos 2 o0 3
veces por semana.

* Elijamos una actividad que disfru-
temos, como bailar, andar en bici-
cleta, correr, dar un paseo.

« Cuando wusamos el transporte
podemos bajar una parada antes y
caminar, usar la bicicleta y las esca-
leras en lugar del ascensor.



