JORNADA DEL CORAZON 2026

10 Recomendaciones para el cuidado de corazén y la prevencion de la hipertension

Realiza actividad fisica de forma regular: Acumulé al
menos 150 minutos semanales de ejercicio aerébico mode-
rado (caminar, andar en bici, nadar), la mayoria de los dias
de la semana, y suma entrenamiento de fuerza 2 a 3 veces
por semana. Evita pasar muchas horas seguidas sentado/a.

Controla periédicamente tu presién arterial, aunque no
tengas sintomas y conocé cardiovascular: hipertension,
diabetes, colesterol elevado, tabaquismo,sobrepeso,
sedentarismo y enfermedad renal.

Realiza controles médicos y analisis de laboratorio
periddicos (colesterol total, HDL, LDL, triglicéridos, gluce-
mia y funcién renal), aun sintiéndote bien, para detectar a
tiempo cualquier alteracion.

Lleva una alimentacion saludable para el corazén: suma
verduras, frutas, legumbres y granos enteros (como la
avena), comé pescado dos veces por semana, y reduci la sal
(reemplazdndola por especias y hierbas), las frituras y los
azUcares anadidos.

Cumpli el tratamiento indicado por tu equipo de salud y no
suspendas ni modifiques la medicacion por tu cuenta. Evita
la automedicacion y no tomes medicamentos por
recomendacion de amigos o conocidos.

Conserva y usa correctamente tus medicamentos: guarda-
los en su envase original, lejos de la humedad y el calor,
fuera del alcance de los nifos, respetando la fecha de
vencimiento, y descartalos en los contenedores
habilitados de las farmacias.

Evita el consumo de tabaco y la exposicién al humo, y
limita el consumo de alcohol.

Reconocé los signos de alarma —dolor en el pecho, falta
de aire, palpitaciones, mareos o pérdida brusca de fuerza—
y consultd de inmediato a emergencias si aparecen.

Cuida tu descanso y el manejo del estrés, ya que son parte
fundamental de la salud cardiovascular integral.

Involucra a tu familia y a tu entorno en el cuidado del
corazén, mantené al dia los controles y las vacunas reco-
mendadas para tu edad, e informate siempre a través de
fuentes confiables, consultando ante cualquier duda a tu
equipo de salud.

Ante cualquier duda o sintoma, consulta siempre a tu equipo de salud. La prevencion cardiovascular debe ser personalizada.



