CUIDA TU SALUD Y
LA DE TU FAMILIA TENSION ARTERIAL

[lsa adecuadamente el ta-

Es [a fuerza de su sangre al empujar contra
las paredes de las arterias cada vez que late
el corazdn.

papocas y lava tus manos

Se pueden presentar esta enfermedad por:

. Alimentacidn inadecuada

o Sobrepeso

™
tg? . Falta de actividad fisica
QIDAD PRIVALA

o [falta de estilos de vida saludable.

Sequridad Bolivar
Vigilancia privada

DIETA BALANCEADA

Lomer mas frutas y verduras

Keducir la comida de alimentos como: helados,
embutidos, comidas rdpidas, dulces, etc.

Proparcidn adecuada de alimentos
Moderacidn en las cantidades consumidas
Linco comidas al dia

Tomar bastante liquido




ESTRES LABORAL  CONSECUENCIAS COMOQO PREVENIR EL

. . V4
Entendido como el que se produce debide a la | 55 ppnsecyencias para las persanas que ESTR ES
excesiva presidn  que hay en el lugar de tra-  tignepn ug ivel de estrés muy alt pueden v '

bajo, debido a la exigencia laboral tener consecuencias muy delicados entre

ellas:
o Problemas motores y cognitivas

o Irastornos variados, desde /a defi-
ciencia del sistema immunoldgico y
problemas sexuales.

o Irastornos psicoldgicos graves
que pueden llevar al suicidia.

o Reacciones fisioldgicas como: au-
mento ritmo cardiaco, sudoracidn,

presidn sanguinea.

. Reacciones emocionales: irritacidn,

CAUSAS miedo, depresidn, ansiedad, engjo

disminucidn emocional.

Sobrecarga laboral

. ﬂesaﬂﬂbt:? oral de lo person

al- mayar consu-

Relaciones humanas B Cigan 3
Londiciones laborales insatisfactarios L | »  Dormir como minan.7 horas diaris

. Descansar, tomar vacaciones



