Como Prevenir las Enfermedades Cardiacas

Puedes reducir el riesgo de padecer enfermedades cardiacas con

habitos saludables en tu vida diaria.

e Hazte chequeos meédicos periddicos para controlar la presion
arterial, el colesterol, el azdcar en sangrey los triglicéridos.

e Sigue una dieta saludable para el corazén con frutas, verduras,
cereales integrales, proteinas magras y mucha agua.

e Limita el consumo de grasas saturadas, sal, azUcares anadidos y
alcohol, y evita fumar.

¢ Mantente activo, mantén un peso saludable, controla el estrésy

duerme entre 7y 9 horas al dia.

Sigue los consejos de tu médico y toma los medicamentos segun lo

prescrito.
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