La malaltia cardiovascular és la primera causa
de mort al mén.

Seguir una dieta equilibrada, mantenir el pes
ideal i practicar activitat fisica regularment ens
protegeix contra la malaltia cardiovascular.
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Segons les caracteristiques citades a
dalt, el risc de que vosté pateixi malal-
tia coronaria a 10 anys calculat amb
I’equacié adaptada i validada per a
poblacié catalana pels investigadors
de REGICOR és de:

Una persona de la seva edat, sexe i de
les seves caracteristiques tindria un
risc de:

Home / Dona
Si/ No
Si/ No

Existeixen algunes mesures que contribueixen a mantenir la
salut cardiovascular:

1. Vigili el seu pes. El sobrepés afegeix una carrega extra
al seu cor i a les seves artéries.

2. Redueixi el consum de sal i trii aliments saludables com

fruites, verdures, peix i prengui fins a 3 cullerades d’oli
d’oliva o un grapat de fruits secs al dia.

3. Eviti el consum d’alcohol. L'alcohol augmenta la pressio
de les seves artéries i produeix un increment del nom-
bre de batecs del seu cor.

4. Faci activitat fisica regularment. Trii un programa senzill
que pugui mantenir, que s’adapti a la seva condicié
fisica i faci’l regularment. Es recomana caminar rapid o
pujar escales. Tot i que el temps Optim és almenys una
hora al dia, recordi que realitzar qualsevol tipus

d’activitat fisica és millor que no fer res.

5. Redueixi el seu estrés al minim necessari.

6. Vigili la seva pressio arterial i els seus nivells de coleste-
rol de manera regular.





