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Glud 4 Biesor riesgo cardiovascular!
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Las Enfermedades Cardiovasculares (ECV) son un grug

69abias q/ue...?

Las ECV son la primera causa de muerte en el mundo.
El 80% de las muertes prematuras por ECV se podrian evitar.

Cowbate los privcipales Tastoves de rieséo que puedes preveuiy

Come sano:
e |ncluye en tu dieta frutas, verduras, legumbres
y productos integrales.
e Limita las grasas, los azucares y los alimentos procesados.
) e Evita el alcohol.
*Mantén tu Indice de Masa Corporal entre 18.5y 24.9.

SEDENTARISMO

Practica ejercicio:
150 minutos semanales de actividad fisica
aerobica de intensidad moderada (0 75
minutos de actividad fisica aerdbica intensa).

Mantén a raya tu frecuencia cardiaca:
Entre 60-100 Ipm en reposo.

ENFERMEDAD
PERIODONTAL

Cuida tu salud dental:
Visita a tu dentista
periddicamente
y siempre si observas
alteraciones.

TABACO

No fumes y evita ser
fumador pasivo:
El tabaco multiplica por
tres las posibilidades
de ECV.

DIABETES

HIPERTENSION

Previene o controla la diabetes: Mantén tu tensién arterial
Mantén tu glucosa en sangre por en limites saludables:
debajo de 110 mg/dl en ayunas. Por debajo de 120 /80 mm Hag.

COLESTEROL
ELEVADO

Controla tu colesterol:
El colesterol total debe estar < 200 mg/dl.
EIHDL > 40 mg/dly el LDL < 110 mg/dl.

. z Hay evidencia de que es un factor que puede influir, aunque aun no
?
¢ESTRES? hay estudios que lo demuestren.

los dalos de las evifermedades cardiovasculares

\/ Aproximadamente 3 de cada 10 muertes son causadas por ECV.
\/ Se estiman que son 17 millones al afo.
\/ 1 de cada 3 muertos por infarto o ictus es menor de 70 afios.

\/ Se estima que en 2030 moriran mas de 23 millones de personas por ECV.

\/ Cada afio mueren unas 120.000 personas por ECV.

Si quieres saber mas, apuntate a nuestros planes de prevencién en
adeslassaludybienestar.es
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