GUIA
PARA DISMINUIR

Consulta con tu

enfermerady Slgluil Sus Alimentacién saludable y
consejos de salud. equilibrada BAJA EN SAL y
rica en acidos poliinsaturados:

PESCADO, ACEITE DE OLIVA
Y FRUTOS SECOS.....

Y si fumas...
:DEJA DE
FUMAR!

V4

iDISMINUYE

el consumo
O % de ALCOHOL!
Ol ,
Solicita informacion

de talleres saludables
y actividades en tu
centro de salud.

Realiza ejercicio aerdbico regular:
al menos 30 minutos de ejercicio
moderado 5-7 dias a la semana.
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