Vuelvase mas activo
y mantengase
activo; invierta 30
minutos 4 veces por
semana o mas para
realizar actividad
fisica moderada.

Planifique la mayoria de sus
comidas de manera que la
mitad sea vegetales, un cuarto
sea carne magra o pescado

y un cuarto sea arroz

integral, fideos de

trigo integral o

frijoles (judias).

Mantenga sus niveles
de colesterol, presion
sanguinea y azucar en
la sangre bajo control

con pruebas de
diagnostico
7 regulares.
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O una manzana

d “
el |a salud
2 tazas de 7

vegetales Cg:nI: ' de Su
corazon

Si fuma, deje de hacerlo;
esto €s lo mejor que puede
hacer por su corazon.

Pare en seco el
estrés haciendo
tiempo para
actividades

que encuentre
relajantes.

Hable con su
profesional de
salud sobre sus
factores de riesgo
de enfermedad
cardiaca cuando
tenga su siguiente
reconocimiento
medico.

Prefiera el pescado que
contenga acidos grasos

omega 3
buenos para
el corazon.
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