Lo ideal es acudir con profesionales

de la salud para recibir orientacion
nutricional y establecer un plan de
ejercicio adecuado, asi como la de-
terminacion del riesgo a padecer
enfermedades con base en la infor-

macion personal y familiar
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INTRODUCCION

se llama enfermedad crénica a
las afecciones de larga duracion y
por lo general, de progresion len-
tal No hay un consenso acerca
del plazo a partir del cual
una enfermedad pasa a conside-
rarse cronica; pero por término
medio, toda enfermedad que tenga
una duracion mayor a seis meses
puede considerarse como cronica.

Las enfermedades cronicas no se
distribuyen al azar sino que se ven
mas frecuentemente en determina-
das personas, familias y comuni-
dades, como consecuencia de di-
versos factores ambientales que
interactuan con un perfil genéti-

co vulnerable.

DIABETES E HIPERTENSION

Las personas con diabetes tienen mayor
probabilidad de tener presion arterial
alta, o hipertension, que las personas
sin diabetes. La presion arterial alta
generalmente no produce sintomas. La
unica forma de saber si tienes presion
arterial alta es midiéndola. De
preferencia debes medir tu presion
arterial cada vez que asistes con tu
meédico.

La presion arterial se mide con dos
cifras. La primera cifra es la presion
sistdlica. La presion sistdlica es la
fuerza de la sangre cuando tu corazon
se contrae. La segunda cifra es la
presion diastélica. La presion diastélica
es la fuerza de la sangre cuando tu

corazon se relaja.

Una medicion de 120 (sistolica) /80
(diastélica) mm Hg representa una
presién arterial optima.

COMO PREVENIR ESTAS
ENFERMEDADES

1 Alimentacion saludable y equili-
brada: consumo de vegetales y fru-
tas y7 cereales de grano entero,
evitar bebidas azucaradas, comida
rapida y con alto contenido de azu-
cary sal

2.ACTIVIDAD FISICA REGULAR:
debe adaptarse un plan de ejercicio
para cada persona y cumplirse, en
promedio, 30 minutos de ejercicio
diario

3. Suspender el consumo de tabaco
y disminuir el consumo de alcohol

PREVENCION
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