
Las enfermedades cardiovasculares son una de las principales causas de mortalidad 
en Chile, representando cerca de un tercio de todas las muertes del país. A nivel 
nacional fallecen 34 personas por cada 100.000 habitantes por infarto agudo al 
miocardio.

¿Sabías qué?

AGOSTO: 
MES DEL 
CORAZÓN

¿CÓMO CUIDAR EL CORAZÓN?

 Aumenta el 
consumo de fibra, 

agrega 5 porciones de 
frutas y verduras en tus 

comidas.

Asiste a control médico, 
sobre todo si eres mayor de 45 

años, ya que el riesgo de infartos 
aumenta con la edad. 

Aprende a manejar 
el estrés. 

Incorpora rutinas de 
relajación o meditación en 

tu día a día. 

Procura tener un 
sueño reparador, 
entre 7-8 horas al día.

 

Reduce el consumo 
de sal, pre�ere el uso de 

hierbas aromáticas para 
condimentar comidas.

 

Reduce la ingesta 
de azúcar, incluidas 

gaseosas o jugos.
 

Realiza actividad 
física al menos 30 

minutos al día. 
 

No consumas 
tabaco, disminuye el 
consumo de alcohol. 

 

Aumenta la ingesta de 
alimentos ricos en 

omega 3 y 
antioxidantes.

 

Mantén un peso 
saludable.
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