

















Vive activamente




Consejos saludables
para mejorar tu estilo de vida:

* Realiza alguna actividad fisica todo el afio. jMuévete!

Es recomendable que realices 30 minutos de actividad fisica aldia, tres
veces a la semana. Puedes caminar, trotar, andar.en bicicleta, nadaro
bailar.

* Siempre que puedas, utiliza la escaleray deja a un lado el ascensor.
* Algjate del tabaco. N
* FEvitael consumo de alcohol.

*  Joma tus medicamentos segun indicacion del médico tratante.

Escaneé el cédigo para acceder

a la Calculadora de Riesgo Cardiovascular

Presién Arterial = 140/90 mmHg en todos los hipertensos

Presion Sistélica = 130 mmHg en hipertensos de alto riesgo
(Enfermedad Cardiovascular Establecida, Diabetes,

Enfermedad Renal Crénica,
Puntaje de Riesgo = 10%
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Si tu o un familiar tiene antecedentes de
enfermedades cronicas, como
hipertension arterial y diabetes o
sobrepeso u obesidad y/o malos habitos
de vida, realizate continuamente el
tamizaje cardiovascular y metabdlico
totalmente gratis.

~ iTus habitos de vida se ven reflejados en
tu salud!
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