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Pequeiios Cambios,
Corazon Mas Fuerte

La salud del corazén no se construye en un solo dig, sino a través de pequefias
decisiones constantes. La buena noticia es que incluso cambios simples
pueden marcar una diferencia con el tiempo. Prueba algunos de los hdbitos a
continuacién y avanza poco a poco. Cada pequefio paso sumal

Nutre tu cuerpo

No necesitas una dieta perfecta para cuidar tu corazén, solo cambios
realistas que puedas mantener.

e Anade una fruta o verdura extra a tu dia.

 Elige granos integrales cuando sea posible

(avena, pan integral, arroz integral).

e Cambia una bebida azucarada por agua o una opcidon baja en azdcar.

e Ten a mano snacks saludables como yogur, nueces o hummus.

e Intenta que la mitad de tu plato sean verduras cuando puedas.

e Reduce el sodio gradualmente usando hierbas, limén o ajo en lugar de sal.

e Cocina en casa una vez mds por semana, aungque sea una sola comida.

Muévete un poco mas

Tu corazén se beneficia del movimiento, y no tiene que ser intenso para
contar.

e Da una caminata de 10 minutos después de comer.
Estacidonate mds lejos o toma las escaleras cuando sea posible.
e Haz pausas breves para estirarte o moverte durante el dia laboral.
Prueba un video de ejercicio para principiantes o baila tu cancién favorita.
Recuerda: la constancia importa mds que la intensidad.
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Cuida tu estrés y tu suefio

El estrés y la falta de suefio pueden afectar la presidn arterial y la salud del
corazdn. Priorizar el descanso y la calma ayuda a tu sistema nervioso.
e Crea una rutina relajante antes de dormir: baja las luces y silencia
notificaciones.
e Apunta a pequefias mejoras en el suefio, como acostarte 15 minutos
antes.
e TOmate 60 segundos para respirar lentamente cuando te sientas
abrumado/a.
e Limita el uso del teléfono antes de dormir y prueba musica relajante o
meditacion.
e Pide apoyo cuando lo necesites: el estrés es mdas manejable con ayuda.

Encuentra lo que te hace sentir bien

Cuidar tu corazon no tiene que sentirse como una obligacion. Cuando los
hdbitos son agradables, es mdas probable que los mantengas.

Elige actividades que realmente disfrutes.

Experimenta con diferentes alimentos, rutinas o formas de moverte.
Combina hdbitos saludables con cosas que te gustan (musica, podcasts,
tiempo con amigos).

Nota como te sientes después de cuidarte.

e Deja que esa sensacidn te motive a dar el siguiente pequefio paso.
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