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Mantenim el
cor sa!

Les malalties cardio-
vasculars (MCV] son la
primera causa de mort

a gran part del man,
responsables de 17,5
milions de morts prema-
tures. Les mes frequents
san: hipertensic arteri-
al, arterioesclerosi, car-
diopatia isquemicai ac-
cident cerebrovascular

0 ictus. Els principals

factors de risc san: el

consum de tabac, I'obesi-
tat, la inactivitat fisica i el
consum d'alcohol o altres

drogues.
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El 80% de les morts que
provoquen les MCV es po-
drien evitar amb I'adopcio
d’un estil de vida saludable
que redueixi els factors de
risc i fomentant un canvi
en els nostres habits uti-
litzant estrategies que ar-
ribin a tota la poblacic.

Aquests habits saludables
no sén nomeés per a les

persones amb alt risc car-
diovascular en que és fo-
namental la deteccid i inici
preco¢c del tractament,
sind que és essencial im-
partir una bona educacic a
tota la pohlacio en general
i en especial als nens, per
tal de reduir el risc de patir
una malaltia cardiovascu-
lar i aixi millorar la qualitat
de vida en I'edat adulta.

Que podem fer
per mantenir

la nostra salut
cardiovascular?

No fumar: el tabac és la pri-
mera causa de perdua de la
salut i mort evitable en el
nostre medi.

Mantenir una alimentacié
sana i equilibrada: és la
primera mesura a prendre
per controlar els factors de
risc com la hipertensio, la
diabetis o els nivells elevats
de colesterol. Augmentar el
consum de fruites i hortalis-
ses fresques, llegums i fruits
secs, prioritzar el peix blanc
i blau enfront de les carns i
loli d'oliva ‘ e. S'acon sella

T pel

Fer activitat fisica: mante-
nir-se fisicament actiu ajuda a
reduir el risc de malalties car-
diaques. Per aixo6 incloure en
la nostra rutina setmanal al-
gun tipus d’esport és vital per
cuidar el sistema cardiovascu-
lar. Es recomana un minim
de 30 minuts
d’activitat fisica
moderada cinc
cops a la setma-
na, com caminar,
fer nataci6, pujar esca-
les o ballar.
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Controleu!

e La pressi6 arterial. La
hipertensié és la causa
més prevenible de les
malalties  cardiovascu-
lars. Es un dels factors de
risc cardiovascular més
comuns i se la coneix
com “l’assassina silen-
ciosa”, ja que no déna
senyals d’alerta a qui la
pateix. Es important rea-
litzar controls periodics
de la pressi6 arterial. Si
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no es controla, la hiper-
tensi6 pot provocar un
infart de miocardi, un
eixamplament del cor i, a
la llarga, una insuficien-
cia cardiaca.

La glucosa. Un bon con-
trol glucémic i un tracta-
ment adequat, pot reduir
més d'un 40% el risc de
patir una malaltia cardio-
vascular.

e Nivell de colesterol. El

colesterol és una substan-
cia grassa natural present
en totes les cel-lules del
cos huma necessaria per
al normal funcionament
de l'organisme. Mante-
nint els nivells de coles-
terol dins dels limits es-
tablerts s’allunya el risc
de MCV i s’evita que es
formin plaques d’ateroma
a la paret de les arteries.
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Es MOLT IMPORTANT sentir-nos
bé amb nosaltres mateixos |
amb el nostre entorn, fomentar
relacions personals sanes, tenir
una actitud positiva i intentar
combatre I'estres. Ens ajudara
a mantenir I'equilibri necessari
per prevenir les malalties cardi-
ovasculars.

Per millorar la nostra
salut cardiovascular
i gaudir d’un cor

sa és recomanable
mantenir una
alimentacid i estil

de vida saludable i
practicar activitat
fisica regularment
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seccid: El teu CAP -> Pressio arterial seccid: El teu CAP -> Ictus seccid: Familia -> Carmanyola




