14 de Marzo 2012

N
g Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son la 12 causa de muerte en Espaifia y su impacto sobre la salud va en
u 3 aumento debido al envejecimiento de la poblacidn.

SEPRUS La ocurrencia de las ECV esta estrechamente asociada con habitos de vida y factores de riesgo cuya modificacion
reduce de forma inequivoca la mortalidad y otros problemas de salud asociados.

‘ Abandonar definitivamente cualquier forma de consumo de tabaco.

Aumentar la actividad fisica, en cualquier grupo de edad, al menos media
hora al dia, la mayoria de los dias a la semana.

Elegir dietas saludables, aumentando e/ consumo de frutas, hortalizas,
legumbres y cereales integrales y limitando los alimentos con grasas
animales.

‘ Evitar el sobrepeso y, en caso de existir, intentar disminuirlo.

‘ Mantener controladas las cifras de tensidn arterial y los niveles de glucosa, colesterol total y LDL-colesterol (malo).

UN ESTILO DE VIDA SANO, MEJORA Y MANTIENE LA SALUD GENERAL
EQ “consulte y siga los consejos del médico”

e SEPRUS (Servicio de Prevencién de Riegos Laborales) http://www.r2h2.us.es/prevencion.E-mail: seprus@us.es
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