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hábitos para un corazón saludable - Achs

Reduce tu consume de sal y prefiere siempre los alimentos naturales o caseros, en vez de los procesados o enlatados que 
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TIPO DE FICHA APRENDE A PREVENIR



TEMA PYMES CALIDAD DE VIDA



PÚBLICO TRABAJADORES EMPRESAS COMUNIDAD



HÁBITOS PARA UN CORAZÓN SALUDABLE ¿SABÍAS QUE MUCHOS DE TUS HÁBITOS PUEDEN INFLUIR DIRECTAMENTE EN LA SALUD DE TU CORAZÓN? AQUÍ TE DEJAMOS ALGUNOS CONSEJOS QUE TE AYUDARÁN A PREVENIR ENFERMEDADES CARDIACAS Y LLEVAR UNA MEJOR CALIDAD DE VIDA. NO ESPERES MÁS ¡PONLOS EN PRÁCTICA!



MODERA EL CONSUMO DE SAL.



EJERCÍTATE REGULARMENTE.



Al cocinar, al aliñar una ensalada o al escoger qué tipo de alimento comer, siempre ten en cuenta lo perjudicial que es la sal para la salud de tu corazón. Reduce tu consume de sal y prefiere siempre los alimentos naturales o caseros, en vez de los procesados o enlatados que por lo general, tienen niveles de sodio altísimos.



Practicar una actividad física al menos tres veces a la semana por un mínimo de 35 minutos, disminuye considerablemente los riesgos coronarios. Puedes realizar actividad física de tipo aeróbica como caminatas, trote, bicicleta o nado, lo importante es hacerlo bajo supervisión médica.



CONTRÓLATE REGULARMENTE.



MANTÉN UN PESO ADECUADO. Es importante mantener un peso ideal no sólo para cuidar tu corazón, sino que para mantenerte saludable y para que todos tus órganos funcionen correctamente. Recuerda tener un peso acorde a tu contextura y altura. Para lograrlo, debes combinar la actividad física regular con una alimentación balanceada, baja en grasa, azúcar y sal.



ACHS CENTER



600 600 22 47



CONSUME UNA DIETA EQUILIBRADA. Un corazón sano, necesita una alimentación. Si quieres proteger tu corazón parte evitando las grasas animales o saturadas que elevan mucho el colesterol, y reduce tu consumo de hidratos de carbono simples, más aún si contienen azúcar, como los pasteles y golosinas. Agrega a tu dieta también frutas, verduras y alimentos que aporten grasas saludables como los pescados y frutos secos.



facebook.com/PrevencionACHS



PrevencionACHS



Si eres hombre y tienes más de 45 años, o eres mujer y ya has alcanzado la menopausia, lo recomendable es que te realices un cheque médico, por lo menos una vez al año, para detectar posibles enfermedades.



www.achs.cl 
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Programas para una vida saludable caminos para una vida saludable 

Combatir el cáncer. • Estar en forma. • Tener un fácil comienzo. • Dejar de fumar. • Tener una dieta más saludable. • Te










 








sobre el corazn un ancla pdf 

related with sobre el corazn un ancla PDF, include : Service Manual 2000 Chevrolet Venture Pontiac. Montana Trans Sport










 








ACTIVIDADES PARA UNA VIDA SALUDABLE 

30 mar. 2016 - JORNADA ASESORÍA INDIVIDUAL DE. PLANIFICACIÓN Y AUTOEXAMEN DE SENO. JEFE CLAUDIA CÁRDENAS. 9 A.M. A 7 P.M










 








Normas para una Región Saludable 

Normas para asegurar que las líderes de la región siguen la dirección ... La región brinda apoyo económico, o tiene conc










 








Normas para una Región Saludable Normas para 

La región le ha presentado su informe financiero a SIA según lo exigen los procedimientos de SIA. F.9.a. Informes. [HQ d










 








Prácticas espirituales para un corazón saludable Por Isaú ... - ObreroFiel 

continuamente y dicen que son: La gula, lujuria, avaricia, ira, tristeza, acedia, vanagloria y el orgullo. ▫ Juan Casian
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MEMORiA intEgRADA 2012 - ACHS 

y definió las áreas de apoyo, las cuales tienen como misión atender las necesidades de estos clientes internos, en el ro










 








Comience el día con un desayuno saludable 

Esparza la mantequilla de maní (o de girasol) sobre un pan integral. 2. Añada una banana y rocíe con uvas pasas. 3. En l










 








un ambiente más saludable comienza aquí 

El Distrito Escolar de Florence se enorgullece de asociarse con GermBlast este año escolar. El servicio GermBlast mata l










 








escucha con el corazn pdf 

ESCUCHA CON EL CORAZN PDF - Our collection Article Ebook escucha con el corazn is recomended for you. And our collection










 








ACHS Handbook 2018-19 FINAL_SP 

solicite al director del plantel o a la administración de la Oficina Central ver el ...... de Escuelas Secundarias del E










 








Escucha Con El Corazn 

Get free access to PDF Escucha Con El Corazn at our Ebook Library. PDF File: Escucha Con El Corazn. 1/1. ESCUCHA CON EL










 








MEMORiA intEgRADA 2012 - ACHS 

31 dic. 2012 - Fernán Gazmuri Plaza. Presidente del Directorio ...... valdivia la unión río bueno zona austral punta are










 








memoria integrada 2013 - ACHS 

31 dic. 2013 - Ángel Blanco Palominos. (Gerente General). Emerita Araya Valenzuela .... Jorge Echeñique. (Gte. General).










 








Consejos para Mantenerse Saludable Durante la 

También visite el sitio de internet de los Centros para el Control y Prevención de Enfermedades (CDC, por sus siglas en










 








Menú fácil y saludable para los ojos 

Cena: Salmón sellado con camote molido. Adaptado de Food.com. Destacamos: el salmón y los camotes. Estudios han determi-










 








COMUNICACIÓN SALUDABLE 

[PDF]COMUNICACIÓN SALUDABLErak-materials.s3.amazonaws.com/cde/es/5-Healthy-Communication-SPANISH.pdfEn cachésobre las re










 








COCINA SALUDABLE PARA DIABETICOS PDF DESCARGAR COMPLETO 

Cocina Saludable Para Diabeticos Pdf Gratis, Cocina Saludable Para Diabeticos Libro Pdf Gratis, Cocina Saludable Para Diabeticos Pdf Descargar Completo, Libro Cocina Saludable Para Diabeticos Pdf, 150 recetas de cocina para diabéticos pdf










 








para una vida saludable y empoderada - doTERRA 

dōTERRA mejora vidas todos los días en todo el mundo. Únete a nosotros y ..... dōTERRA On Guard® Protecting Throat Drops










 








Vida Saludable 

del Departamento de Retardación Mental de la Oficina del Control de Cali- dad. “Vida Saludable” ... [email protected]










 








Manteniendo a su Mascota en un Peso Saludable 

si tienen que someterse a una cirugía u otros procedimientos. Y si una mascota ya tiene un problema de salud, la obesida










 








PIEL RADIANTE & SALUDABLE 

Balancing Toner 2. Revitalizing Moisturizer 2 por $30—un ahorro de más del 50%*. Bolsita para Cosméticos Nutriance ¡GRAT










 








crecimiento saludable 

100. SequeiraII LA y colaboradores. Determinants of stunting in children under five in Pernambuco,. Northeastern Brazil.
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