COMO CUIDAR TU CORAZON

Introducir pequenos cambios en tu estilo de vida puede generar
grandes beneficios para tu salud cardiaca y evitar enfermedades y
complicaciones que te pondrian en riesgo. No es necesario hacer
grandes sacrificios para mantener un corazén sano. Solo debes tomar
algunas medidas.

IE) Cuida tu peso y come bien: Un peso adecuado se logra al equilibrar las calorias que se
ingieren con las que se gastan durante el dia. Lo ideal es gastar mas de lo que se come.

) Duerme bien: Dormir 8 horas diarias, porque el descanso permite reponer energias y
evita consumir estimulantes o exceso de cafeina para rendir durante el dia.

BE) Mantente activo: Al ser un musculo, tu corazén necesita ejercitarse. Por eso, realiza
actividad fisica regular, mejoraras la circulacion sanguinea en todo tu cuerpo y tus
arterias lograran una mayor y mejor dilatacion y los niveles de colesterol y de triglicéridos
en la sangre se regularan y la presion arterial disminuira.

Y No fumes: El tabaco reduce la cantidad de oxigeno en la sangre; estrecha y endurece la ¢
capa interna de las arterias, y hace que la presion arterial aumente.

B cCuidado con el alcohol y otras sustancias: Al mezclarse con la sangre afectan el
funcionamiento de muchos érganos del cuerpo.

B Controla la diabetes: Puede provocar graves alteraciones en el corazon, rifiones, v
y extremidades inferiores. Si cualquiera de tus padres es diabético o tienes sobr
obesidad, estaras mas predispuesto a desarrollaria.
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