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Con el objetivo de prevenir o minimizar
el impacto de la enfermedad
cardiovascular sobre la morbimortalidad,
existen diversas acciones coordinadas a
nivel individual y poblacional.
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- Una alimentacion
Como se :
calcula el saludable incluye
peso ideal vegetales, frutas,
a granos, productos de

bajas calorias, aves de
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— En caso de riesgo cardiovascular moderado
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0 severo, consultar previamente con el
meédico. Con riesgo cardiovascular bajo, no
es necesaria consulta alguna.

Varios estudios han demostrado que la reduccion de 35 mg/dl de colesterol LDL (malo)
disminuye entre 20y 25% el riesgo de mortalidad o infarto.
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Existen teorias que indican
que el consumo moderado
de alcohol podria reducir el
riesgo de enfermedad
cardiovascular

La ingesta de sal tiene relacion directa
con el aumento de la presion arterial.
Reducir hasta alcanzar |a presion
arterial adecuada.
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El aumento de Ia tension emocional
es muy danino para el corazon. Las
situaciones estresantes producen
aumento en la frecuencia cardiaca y
la presion arterial.
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Importante factor de riesgo de PASIVO Riesgo vascular

enfermedad cardiovasculary
pulmonar, tanto para el fumador ‘

no superar inferior a

El ex fumador disminuye el riesgo
cardiovascular luego de 10415 anos
de mantenerse alejado del cigarrillo

activo como para el pasivo. Dejar
de fumar es fundamental luego
de padecer infarto de miocardio. o
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La ingesta cronica de aspirina puede acarrear serios
problemas como hemorragia digestiva.



