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Su Corazon Depende de Habitos Saludables

La enfermedad cardiaca es la causa principal de muerte, igual
para hombres como para mujeres, en los estados unidos.
Cuando uno elige costumbres saludables usted puede reducir
su riesgo de enfermedad cardiaca y al mismo tiempo puede
prevenir otras enfermedades crénicas como diabetes tipo 2 y
algunos tipos de cdncer.

v/ A continuacion, se encentran sugerencias para reducir el
riesgo de enfermedad cardiaca:

v Coma saludablemente

¥ Sea activo

¥ Mantenga un peso saludable

¥ Controle su colesterol y presion arterial
v’ Maneje su estrés

v Factores Principales para la Salud Cardiaca:

¥ Haga ejercicio (30 minutos al dia, 5 dias a la semana)
- \ ® Ejercicio Aerdbico
B | ® Entrenamiento de resistencia
A . . o Estire
" v jHidrate, Hidrate, Hidrate!
v Tome el tiempo para relajarse
® Duerma lo suficiente
. v Controle su salud cardiaca
N ' e Vaya al médico regularmente

Exercise Should Be Regarded As A
Tribute To The Heart!
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