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Salud
CARDIOVASCULAR

Cuida tu corazon

FACTORES

_DERIESGD CUIDA EL COLESTEROL

Mantén bajo control los niveles de colesterol;
su exceso obstruye el flujo de la sangre

Hipertension
arterial

DEJA DE FUMAR

| El tabaco reduce la cantidad de oxigeno
en la sangre y hace aumentar la
presion arterial.
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Dislipemia

O

Diabetes

Obesidad
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CONTROLA
Sedentarismo LOS ] N D ] CES DE

SLUCEMIA PRACTICA
Mantén unos hdbitos alimentarios EIERCICIO

Tabaquismo completos y equilibrados basados . |
en la dieta mediterrénea. Realiza de forma habitual
ARITOS un95030 minutos de |
SALUDABLES actividad moderada al dia.
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Dieta saludable ‘ '
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MODERAEL
CONSUMO DE CAFE Y
DE ALCOHOL

No son recomendables mds de dos o

El alcohol
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Ejercicio fisico 0 NTRO LA tres tazas o copas al dia.
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CONSECUENCIAS TU PESO

Vigila el sobrepeso.
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DIAGNOSTICA A=
e A TIEMPO

Hazte una revision
@ VIGILA TU l

medica reqularmente
ardopei TENSION @
ARTERIAL

La tension es asintomadtica,
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tomate la tensidn -
Arteriosclerosis reqularmente

Disminuye la cantidad de sal

en las comidas. :
Enfermeqfd’d.drteridl I D ] N 0 A L ESTR ES
periférica .

Intenta desconectar de la rutina

diaria.

\s
Toma correcta de .
tension arterial . ’ EMPRESA@
SALUDABLE

UNION DE MUTUAs




