EL CUIDADO DE SUS ARTERIAS
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PROHIBIDO FUMAR

Fumar disminuye el fransporte de oxigeno a través de la
sangre, reduce el didmetro de las arterias y favorece la
formacidn de codgulos. Hasta un cigamitio al dia puede sor
pellgroso.

MANTEMGASE EN FORMA
La préctica de un ejerciclo moderado tlane muchas vantajas:
- Consuma calorlas y reduce ef peso. :
- Coniro'a lea niveles de colestarol.
- Disrainuys ol estrés, )
- Ux&m a controjar la presion sanguinea.
- #ejora 1a dreclacion por los pequefios vasaos.
Nacar, pasear y montar on bicicieta son excalentes formas
da elercido. ,

HAGHA UNA DIETA SANE
Existar unas reglas muy simples para denarroliar buanos :
hablitosallmentarios:

- Haga una dlsta equliibraga

- Anduzca ~l consumo aa 5t

Vit .
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@w g Méwﬁ - Evitd comsr nn excess S

; S e N (v - LimNe las greans y el colesterol reduciendo las cames

e rojas, trituras, huevos y productos lacleos. Coma mas

pescado y palic.

CUIDE SUS IIES . . ,
Eviig cadcetines ajustados y realice una higlene dinria de sus
_ v ples con agua templada y jabén. Vigila 1a posibie formacion
de ampolias, calloskiades o dreas de saca, pues
r/Ob - favorecen of crecimiento de las.bacterlas y la Infeccién. En
o ¢ . case deo tener estos problemas, no use elemenios punzaries
- nl cortantes. o v R
AH“V Utifloe un calzado cémoda, que no provoque rozaduras. Use
. caloatines de algodon. ¢ . . :
Ponga especial culdado al cortar las unas para evilar
lasiones. Use cortaufas en vez de Wjeras. ;

51GA ESTRICTAMENTE LOS CONSEJOS DE SU MEDICO
El 8= #f Unico que conoce su problema y como tratarto.
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-Abstancion absoiuta del tabaco
-Evitar .m.oga_a.mn - | )

-Evitar ambientes nw.‘anaou Q_a. humo

.-m_nu &mca:no. né:?a. aa azo n.m_‘uu o_a
m.:na::a. : “

.

~-Controlar su tension arterial.

-Llevar en invierno calceatines dea lana. Liav.r
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-Evitar toda vqmzam a:a mt:m:a a :.<n. del
muslo, pantorilla o tobijllo.
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-Limar regulaitaenia las ::g na los pias. No
:mE‘ tij .c;o O usar con precaucion.

A.,I

-No tocar nunca una una imflamada, nuzo o
similar. Oo:ucza con o. Baa.no.

R

-No aplicar calor &.‘o.ﬁugno. sobhra ia piel

-Caminar todos los dias. Sin Sa zar la marcha
y @& paso :o.;:m.. hasta la primara mﬁ:a@&ﬁ:
am Qo_o.‘. R

-Practicar algun deporte, coma golf, bicicieta,
natacioi.. '

CONSEJOS DIETETICOS
-Tomar pescado mN:_, |

-Utilizar aceite de .:m.N. Qira 5ol m_. Dapita da
uva, u o__<P

~Jonsumir veqgetales y verdurag,

-Comer carnes da pollo 0 (IURLTR, LA, fta
grasas .

P

-rcmac ﬂoimﬂ un poco de vine &n laa ﬁoﬁ:ﬁr?
sin .un_u_aue nnuoo-mo. No licorasg, Evitar cala o
te. : S

-oo.:m« aaoumn_o < :.mu:nE,. ga;_&_ﬂgg:a
hacerla acostado. _
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~-Tomarse la madicacion cory actaments.




