HABITS DE VIDA SALUDABLE

per a la prevencié de les malalties cardiovasculars

A Catalunya, les malalties cardiovasculars, conjuntament amb el cancer, sén la principal causa de
mortalitat global. Suposen una pérdua d'anys potencials de vida molt important aixi com, sovint, Per disminuir el risc de patir una malaltia cardiovascular és fonamental mantenir uns habits de
una gran limitacié en la qualitat de vida dels subjectes afectats. vida saludables:

Entre els diversos factors que influeixen en el nostre risc cardiovascular, alguns d'ells no els po-
dem controlar ('edat), altres els podem controlar totalment, ('habit tabaquic) i respecte a alguns

altres en podem prendre mesures per disminuir-los (el control del pes). No fumi; i si ho fa, deixi aquest habit al més aviat possible. Sens

dubte, sera una de les millors decisions de la seva vida!

Factors de risc cardiovascular: El consum de tabac, en paisos desenvolupats com el nostre, és

considerat la primera causa de morbimortalitat evitable. A Catalunya,

L'efecte del tabac esta I'habit tabaquic és responsable del 16,5% de la mortalitat global.

relacionat amb la quantitat
Diversos estudis de tabac consumit i la
correlacionen obesitat i duraci6 de I'habit
major risc
de mortalitat

Realitzi reqularment una activitat fisica: la practica habitual
d'exercici fisic o esport d'intensitat moderada, adaptat a la seva
edat i condicié fisica és sempre beneficiosa per a la majoria de les
persones.

Cal tenir en compte que la practica regular d'exercici fisic influeix
positivament en l'adopci6 d‘altres habits de vida saludable, com sén la
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