W LITORALPRESS

Fecha:
Medio:

Supl. :
Tipo:

Titulo:

17-08-2025 Pag.: 11 Tiraje: 6.200

El Llanquihue Cm2: 584,4 Lectoria: 18.600

El Llanquihue Favorabilidad:  [[JNo Definida
Noticia general

PUBLICIDAD

Mes del., s

Clinica
domzm Puerto Montt &8*"

®

COME SALUDABLE
Reduce el consumo de NO AL CIGARRO
Fumar duplica

sal, azlicares y grasas
saturadas. Prefiere frutas, el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

verduras, legumbres y
pescados. Una dieta Dejar de fumar mejora
la salud de tu corazén

equilibrada es el
primer paso para desde el primer dia.

cuidar tu corazon.

CUIDATU SALUD
MUEVETE A DIARIO MENTAL

Realiza al menos 30
minutos diarios de
actividad fisica moderada
como caminar, andar en
bicicleta o bailar. El
ejercicio fortalece tu
corazén y mejora tu
estado de animo.

o de Ias enfermedades cardiacas sf
ue en prevenir. con camblos en e
stl 0 de vida. Cuidarte ho

o invertir en tu salud del ma ana

El estrés crénico, la
ansiedad y la falta de
descanso pueden afectar
tu salud cardiovascular.
Practica técnicas de
relajacion, duerme bien y
busca apoyo si lo
necesitas.
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