


COMO PREVENIR LOS       MANDAMIENTOS DE 
LA SALUD CARDIOVASCULAR
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CONOCE TU CORAZÓN PRACTICA EJERCICIO 

LUCHA CONTRA LOS TÓPICOS COMBATE EL ESTRÉS 

NO FUMES

HUYE DEL SEDENTARISMO

EVITA ALIMENTOS PROCESADOS

SIGUE LAS INDICACIONES
DEL MÉDICO

COME FRUTA Y VERDURA

CONTROLA LA SAL 

1 6

2 7

4

9

5
10

3
8

Saber cómo funciona y cuáles son los 
principales problemas que puede padecer 
es básico para prevenir futuros males.

Cualquier actividad física fortalece tu 
músculo cardiaco. Encuentra la que más 
te guste y practícalo de forma regular.

Las enfermedades cardiovasculares
son la principal causa de mortalidad en 
mujeres de nuestro país. Olvídate del tópico
“es sólo cosa de hombres” y empieza a 
tomar precauciones ya.

Existe una relación directa entre estrés y 
riesgo cardiovascular. Si la presión del 
día a día supera tus límites, plantéatelo.

La nicotina es la causante del 50% 
de las enfermedades cardiovasculares.

Bájate una parada antes del autobús
o del metro o aparca el coche un poco
más lejos de tu destino. Lo importante  
es que actives tu cuerpo cada día.

La bollería, los snacks, los embutidos 
o refrescos azucarados no deben 
ser los protagonistas de tu dieta.

Si detectas cualquier problema de salud, 
consulta al especialista y cumple a 
rajatabla todas sus recomendaciones.

5 raciones al día. Y, además, también 
deberías incluir en tu dieta otros alimentos 
cardiosaludables como el aceite de oliva,
el pescado, las carnes blancas o
los frutos secos.

No basta con racionar el salero, deberás 
mirar las etiquetas de muchos alimentos 
que llevan sal añadida. La OMS recomienda 
no ingerir más de 5 gramos al día. 

LAS ENFERMEDADES 
CARDIOVASCULARES SON 
LA PRIMERA CAUSA DE 
FALLECIMIENTO ENTRE 
LAS MUJERES ESPAÑOLAS, 
SITUÁNDOSE POR ENCIMA 
DEL CÁNCER Y OTRAS 
PATOLOGÍAS CON ALTO
ÍNDICE DE MORTALIDAD. 

Este dato es tan rotundo como 
desconocido y se debe, principalmente 
a dos factores:

A la falta de identificación de los síntomas 
y, como consecuencia, a la tardanza en 
actuar cuando el proceso se desencadena 
(mayor que en los hombres).

Hábitos poco saludables muy arraigados 
en nuestra sociedad.

Por todo ello, FUNDACIÓN MAPFRE, Fundación 
Pro CNIC, la Comunidad de Madrid y la Fundación 
Española del Corazón están promoviendo la 
campaña “Mujeres por el corazón”, con el fin de 
informar sobre cómo ayudar a prevenir el infarto en la 
mujer, cómo reconocer sus principales síntomas,
y cómo actuar. Infórmate y comparte. 

CAMPAÑA PARA LA PREVENCIÓN
DEL INFARTO EN LAS MUJERES


