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Prevencion del derrame cerebral | Para reducir este riesgo, haga lo posible por mantener un
estilo de vida saludable:

« Dieta sana: lleve una dieta baja en sodio, grasas saturadas y azUcares anadidas.

e Ejercicio regular: infente hacer 150 minutos de actividad moderada por semana.

e Presion arterial: manténgala dentro de un rango saludable (por debajo de 120/80 mm Hg).
e Control de la diabetes: si es diabético, mantenga el nivel de azUcar en sangre bajo control.

e Tabaco y alcohol: abandone estos habitos, ya que ambos aumentan el riesgo de derrame
cerebral.

e Medicacion recetada: si toma medicamentos por cardiopatias, colesterol u ofras
enfermedades, siga las instrucciones de su médico.
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