FACTORES DE RIESGO

CONTROLABLES ~

El colesterol alto es causado por hdbitos y estilo de vida poco
saludables, aqui te dejamos los mds importantes factores de riesgo.

Alta ingesta
de grasas ==== Faltade

saturadas actividad fisica

Estas grasas se encuentran en los
cortes grasos de las carnes rojas y en
los productos lacteos. Intenta que solo
el 10% de las calorias diarias provengan
de las grasas saturadas. 2

El sedentarismo estd dentro de los factores de
riesgo mds altos de provocar enfermedades
cardiovasculares, haz en promedio 30 minutos
de actividad fisica diaria, como caminar y trotar.
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Estres

Cuando te estresas
FU mar elevas los niveles de
El tabaquismo reduce los niveles ciertas hormonas, como
de colesterol HDL (Colesterol los corticosteroides . Estas
'bueno’), especialmente en las pueden hacer que tu o o
mujeres, y aumenta el colesterol cuerpo produzzca mas N :
LDL (Colesterol 'malo’).2 colesterol LDL. o

consumo il -

de alcohol Dormir
En promedio, mds de pOCO

dos tragos al dia para

los hombres o un trago O tener un sueno de mala

al dia para las mujeres calidad se ha relacionado
puede aumentar el nivel con una salud cardiovascular
de colesterol total. 2 menos favorable. 2
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Mareosy
desmayos

La falta de oxigeno en el cerebro
debido a la restriccion del flujo

sanguineo puede provocar mareos
Y, en casos extremos, desmayos. !

Xantomas

Son depdsitos de grasa que se
acumulan bajo la piel, especialmente

alrededor de los pdrpados y las
articulaciones, se ven como bolitas
blancas o amarillas pequeiias. 2 ’

Problemas
digestivos ﬂ

Estos sintomas pueden surgir

debido a la acumulacién de grasa
en el higado y el tracto digestivo.3
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SINTOMAS INFARTO

Los sintomas de un infarto al corazon

o P o 1
pueden variar, pero cominmente incluyen:

Dolor o molestia en el pecho,
que puede irradiarse al brazo

izquierdo, mandibula, cuello,
espalda o estomago '

Dificultad Nauseas
ares o vomitos.

Sudoracion Mareos
fria.

Es importante destacar que los sintomas pueden diferir entre hombres y
mujeres; por ejemplo, las mujeres pueden experimentar fatiga inusual,
nduseas y dolor en dreas como el cuello o la mandibula. !
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