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Introduccion

Desde antes de nacer el corazdn comienza a funcionar ¥y no dejard de
hacerlo a lo [drgo de |a vida. Por eso merece |a
pena que ko cuidemos.
f Algunas personas son mas propensas a padecer
? del corazdn por factores hereditarios o familiares.
; f =in embargo en otros muchos casos la aparicion
de alteraciones cardiacas esta relacionada
con otros factores que son evitables: la hipertension,
el sedentarismo, el stress, el habito de fumar,...
Mo fumar, realizar algun tipo de actividad fisica, y
mantener wuna alimentacion equilibrada son medidas
aconsejables para evitar la aparicion de enfermedades
cardiovasculares.
Lea atentamente este folleto que tiene en sus manos. En él vienen
algunos consejos practicos y faciles de seguir que le pueden ayudar a mejorar
su salud y a mantener sano su corazon.




Alimentacion SALUDABLE,
Alimentacion VARIADA.

Una alimentacidn saludable es aquella que combina uno o dos almentos de cada
uno de los grupos existentes en cantidades suficientes para cada persona,
dependiendo de su edad, sexo, talla y actividad fisica. Por tanto, se trata de

COMER DE TODO CON MODERACION.

LE PROPONEMOS:

Coma menos GRASAS.

Muestro consejo es:

Use aceites vegetales para cocinar,
preferentemente de oliva.

Disminuya el consumo de
bolleria, chocolates, helados,....
suelen ser una fuente
importante de grasas.

Carnes y pescados:
mejor asados que
fritos.

Coma menos carme
roja y mas pollo y
pescado. Cuando
coma pollo quitele la
piel, asi elimina la
grasa. A las demas
carnes retire toda la
grasa visible.

Cuando haga caldo o sopa
déjelo enfriar y retire la grasa
solidificada.

Reduzca su consumo dianio de grasas
tomando leche desnatada o semi-desnatada y
QuESDSs pocod grasos.

Tenga en cuenta que muchos productos de los
gue la industria alimentaria nos ‘ofrece ($alchichas,
pasteles,...) contienen grasas. Lea atentamente las etiquetas.




Coma menos SAL.

La sal es necesaria para el organismo, pero con un gramo al dia es suficiente, Si
su aimentacion es variada obtendra toda la sal que necesita de los alimentos sin
tener que afadir sal extra a sus platos.

Le aconsejamos:
Ltilice menos sal en sus guisos.

Los concentrados de calde que hay en el mercado tienen gran cantidad de sal.
Mo afiada sal extra a aquellos guisos que lleven estos
preparados.

Disminuya el consumo de productos procesados
que son muy salados: ahumados, conservas, pescados
salados,...

Los aperitivos suelen
tener mucha sal afadida. |
Seleccione aguellos en cuya
etiqueta pueda leer «sin sal=:
patatas fritas, pipas, frutos
SBCcos,

No ponga el salero en |a
mesa,

il

Coma mas FIBRA. | })

Llamamos fibra a la parte de los vegetales

gue no se digiere v @5 indispensable ‘-‘:i' =

para mantener la actividad normal del

intesting y evitar el estrenimiento.
Usted obtendra toda la fibra que

necesita de su alimentacidn diaria si;

Aumenta el consumo de cereales
integrales: pastas, pam, arroz,...

Incluye un plato de verduras en
cada comida.

Aumenta el consumo de frutas y
verduras frescas.

Consume legumbres (lentejas,
garbanzos, judias,..) dos o tres
VBCes por semana, pues aportan
mucha fibra.
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Coma menos AZUCAR.

Normalmente se consume mas azicar de la que se necesita.

El azlicar proporciona “calorias vacias®, es decir, calorias sin ningln ofro nutriente; sin
vitaminas, sin minerales, sin fibra, sin proteinas,... El consumo excesno de azicar puede
ocasionar sobrepeso v este es un factor de riesgo importante para el corazon.

Algunos consejos:

Disminuya o supnma las
fuentes ricas en azlcar:
caramelos, dulces, refrescos.

En los tentempiés |
sustituya los productos
azucarados (pasteles,
refrescos,...) por otros
mas nutritives ¥y sanos
(fruta, yogurt, bocadillo,
zumo de fruta natural...).

Lea bien la etiqueta de los
productos envasados, elia los

que contengan poco azicar o
no contengan nada.

Beba menos ALCOHOL.

Las bebidas alcohdlicas aportan, al igual que el azicar, calorias vacias:
muchas calorias y muy

E ; % pacos nutrientes
. El consumo moderado
i i‘ de alcohol no aumenta
r a el riesgo de padecer
198 o

—e enfermedades
!
: i & cardiovasculares,
e

1 .‘\ 14 . N sin embargo en
g A‘v} ,‘fﬂ grandes

. ! cantidades el
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| y ademas puede
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especialmente el
"“Jﬂ higado.



Ejercicio FISICO y SALUD.

La practica regular de algin ejercicio fisico moderado produce una mejora en el
bienestar de la persona, ademas de reducir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

Practicar alguna actvidad fisica de manera regular le hara sentirse mejor, mas
agil v sano, y esto no requiere necesariamente grandes esfuerzos por su parte.

Mo se puede decir que con el ejercicio desaparezca |a hipertension, o que se deje
de fumar, o gue se regule el nivel de colesterol. Pero lo que si se ha constatado es
gue la practica de actividad fisica regular puede ayudar a gue estos factores
permanezcan dentro de los limites adecuados.

Es recomendable:

Empezar con una actividad facil y poco a poco, adaptada a la edad, sobre todo
cuando no se esta habituado a la practica del ejercicio fisico.

Evitar los ejercicios extenuantes y los de competician,

Es conveniente realizar actividad fisica frecuentemente y con regularidad,
en sesiones de 20-30 minutos al principio v en tarno a bos 50 minutos posteriormente,
3 o 4 veces par semana.

Mo es conveniente hacer una comida copiosa 2 horas antes o 1 hora después del
ejercicio.

Son aconsejables la natacion, montar en bicicleta, o simplemente caminar a
un ritmo ligero y constante.

Sin embargo hay otras formas de acercarse a la actividad fisica como fuente de
salud y bienestar y se pueden practicar a lo largo del dia, en |a vida cotidiana: en el
despacho, en el bano, en la cocina,...:

Procure siempre subir por las escaleras y evitar los ascensores. Asl hard
trabajar las piernas y el sistema cardiorespiratorio.



Vaya al trabajo andando si e 5 posible.

Camine diariamente un minimo de 30 minutos. El paseo o la marcha diaria es
agradable. Es cuestion de habituarse a un paseo diario.

Montar en bicicleta es una espléndida ocupacion del ocio y un excelente medio
de transporte, relajante y ecologico.

L7

Bailar también es una
recomendable actividad de ﬂ"
ocio, con claras ventajas
para relajarse y al misma
tiemnpo activar los misculos

y descargar tensiones. ;qr” ! 4 3 i —

Aproveche
las vacaciones para hacer
moderadamente algo mas de f
gjercicio. E



Tabaco o SALUD.

El tabaco es una droga con una enorme capacidad adictiva que provoca dependencia
fisica y su consumo es responsable de los principales problemas cardiovasculares:
infarto, hipertension, arteriosclerosis, ... Las enfermedades coronarias son, actualmente,
una de las principales causas de muerte en nuestro pais.

Se sabe que el uso de anticonceptivos orales v cigarrillos aumenta 10 veces el
riesgo de enfermedades coronarias en la mujer. Ademas los hijos de madres
fumadoras pesan menos que los de las mujeres no fumadoras.
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La inhalacidn involuntaria del hu EReeEeaace l0s mismos efectos, aunque
en menor escala, que el fumar: es lo que se denomina fumar pasivamente.

Dejar de Fumar ES POSIBLE.

El tabaco constituye wun habito muy fuerte. Encender un cigarro es algo facl y
socialmente aceptado en muchos lugares. El fumar forma parte de la identidad de muchos
fumadores, parte de la imagen que ellos tienen de si mismos. La propia imagen puede
ser algo dificil de cambiar. Sin embargo dejar de fumar no es imposible.

Munca es demasiado pronto ni demasiado tarde para dejar de fumar, Cualquier edad

&5 buena para abandonar &l tabaco y siempre nos aportara beneficios v sensaciones
placenteras.

Mo existe ningln producto que resuelva el problema sin esfuerzo personal del

propio fumador, pero todo fumador puede dejar de serlo. Es posible dejar de fumar.
Desde 1988 mas de 800.000 andaluces han dejado de fumar.




Pero para dejar de fumar se necesta pnmero clanficar
las razones por las que desea dejar de fumar. Nosotros
l2 damos algunas:
e sentird mas agily aumentars su resistencia a la acthidad
fisica.
Respirara mejor, desaparecera la tos y tendra menos
enfermedades respiratonas.
Mejorara su salud general: tendra menos riesgo de padecer cancer de pulman, infarto
de mincardio y bronguits cromica.
Se sorprendera al notar como recupera el offato y el gusto.
Mejorara el aspecto de su piel, dentes y dedos.
Al desaparecer el diento a tabaco vy el olor a humo de su ropa, su compania resultara
mas agradable.
Ayudara a sus hpos a Que crezcan mas sanos y se sentird mas satisfecho al superar su
dependencia al tabaco.
Ahorrara dinero que podra emplear en hacerse regalos,
Reducira el peligro de incendios v resp-etara mas la

naturaleza favareciando ambiantes
libres de humo de tabaco.

Fijese un dia para dejarlo. No
s2 diga “no volveré a fumar’, sino
“hoy no voy a fumar”, Sinecesita
apoyo para dejar de fumar, en su
centro sanitario pueden ayudarle.
Pregunte en su consulta.
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