COMUNIDAD DE PADRES PROGRAMA Si!

EL CORAZON ES UN ORGANO VITAL

Aunque se encuentre bien, visite a su médico al menos una vez

al afo para que le haga un chequeo.

Con frecuencia los chequeos sirven para descubrir alteraciones

que al principio no dan sintomas y que son mas faciles de

controlar y tratar. Prevenir es curar.

Lleve una vida sana. Sera un modelo para la gente que tiene a

su alre-dedor, especialmente para los nifios. Cuanto mas

jovenes se adquieran habitos saludables, mejor calidad de vida

tendran y menor riesgo cardio-vascular sufriran en el futuro.

Entre los principales cuidados del corazéon cabe destacar:

x Hacer ejercicio fisico diariamente, para que el corazén se fortalezca y
la sangre circule mejor por todo el cuerpo.

X Comer alimentos que contengan hierro como la carne, huevos, lente-

jas, judias y hojas verdes, para evitar la anemia.
x Evitar fumar, porque el tabaco tapona las arterias y las venas.

x Comer poca sal y poco azlcar, para que la sangre circule adecuada-
mente.

x Dormir 8 horas diarias, porque el descanso permite reponer energias.

x Tomar agua todos los dias, porque el agua es un elemento que forma
parte de la sangre.

x Controlar las emociones, porque los enfados, la ira, los sustos y el es-
trés también danan al corazén.

RECETA
SALUDABLE

Crema de
alubias blancas

(©)

vinagre y sal.

dulce, perejil o picatostes.

Triturar las alubias con el agua.
Alifiar con un buen chorro de aceite de oliva,

Como guarnicion se puede anadir zanahoria
cocida, pimentén, atin, tomate, jamén
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¢SABIAS QUE?

Nuestro corazon es un 6rgano vital
para el desarrollo de todas nuestras
funciones.

Las enfermedades del corazon son
las mas frecuentes entre la pobla-
cion adulta.

El corazén, como cualquier parte del
cuerpo necesita cuidados que son
vitales para su adecuado funciona-
miento.

Nunca es demasiado tarde para
cambiar y mejorar la salud car-
diovascular con una vida saludable.

320 g de alubias
blancas cocidas

400 g de agua
Aceite de oliva
Vinagre

Sal

Se puede triturar las alubias, el agua y el
acei-te juntos para que emulsionen mejor.

Si se afade mas agua, puede tomarse como

un zumo fresco.
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