CINFASALUD Opcinfa

Nos mueve la vida

10 consejos para prevenir la insuficiencia cardiaca

€ Mantén una alimentacién saludable y equilibrada.
Evita una alimentacion alta en grasas que puede dafar tu corazén y arterias. En su lugar, apuesta por una dieta rica
en verduras, frutas, cereales integrales y lequmbres.

@ limita el consumo de sal.
No debemos superar los 5 0 6 gramos de sal al dia; el equivalente a una cucharadita. Esta medida debe incluir Ia sal
que tienen los alimentos o la que se afiade durante la transformacion de estos.

€ No abuses del azicar.
Segun la OMS, la cantidad de azucar diaria maxima es de 25 gramos, lo que equivale a unos tres sobres de azucar.

@ Gvita el alcohol.
En situacién normal, ingerir alcohol en cantidades pequefas, uno o dos vasos de vino al dia 0 una cafa de cerveza,
puede no ser perjudicial para tu corazén. Sin embargo, por su cardiotoxicidad, el alcohol no es recomendable si
padeces insuficiencia cardiaca, ya que puede debilitar tu corazon y causar la patologia denominada miocardiopatia
dilatada de origen alcohdlico.

Di adids al tabaco.

Recuerda que la posibilidad de padecer una enfermedad de corazén es proporcional a la cantidad de cigarrillos que fumes
al dia y al nimero de afos que lleves con este habito nocivo. El tabaco es el factor de riesgo cardiovascular mas importante,
ya que la incidencia de la patologia coronaria en los fumadores es tres veces mayor que en el resto de la poblacién.

Haz ejercicio diario de manera moderada.
Camina, nada o monta en bicicleta durante unos 40 minutos. Fortalecerds los musculos del corazén y evitaras la
aparicion de patologias cardiovasculares.

Vigila tu peso.
Mantén un peso corporal saludable y estable: protegerds tu corazén de posibles afecciones crénicas.

Controla la hipertension.
Realiza controles periddicos de tu tension arterial, ya que es el primer factor de riesgo cardiovascular. Debes de
evitar que la tension maxima o sistdlica esté por encima de 140 y/o la minima o diastélica sea mas alta de 90.

Duerme bien y las horas adecuadas.
Si llevas habitos de vida saludables y duermes un minimo de siete horas al dia, reducirds hasta en un 65% el riesgo
de sufrir enfermedades cardiovasculares y hasta en un 83% el riesgo de morir por enfermedad cardiovascular.

Consulta a tu médico ante la aparicion de cualquier sintoma.
Este realizard los exdmenes y pruebas pertinentes para conocer la causa de esos sintomas y verificard contigo la
presencia de factores de riesgo, tales como presion arterial alta, colesterol o diabetes.

www.cinfasalud.com


https://www.cinfasalud.com/
https://www.cinfasalud.com/areas-de-salud/sintomas-y-enfermedades/corazon/insuficiencia-cardiaca/
https://www.cinfasalud.com/areas-de-salud/cuidado-diario/nutricion/habitos-de-alimentacion/
https://www.cinfasalud.com/areas-de-salud/cuidado-diario/deporte-saludable/beneficios-del-deporte/
https://www.cinfasalud.com/areas-de-salud/cuidado-diario/nutricion/adelgazar-de-forma-saludable/
https://www.cinfasalud.com/areas-de-salud/sintomas-y-enfermedades/corazon/hipertension/
https://www.cinfasalud.com/areas-de-salud/cuidado-diario/sueno/salud-del-sueno/

