Semana del Corazon

Es una actividad dirigida a concienciar e informar a la poblacién de la necesidad de desarrollar habitos de vida
saludables como medida de prevencion frente a las enfermedades cardiovasculares.

XXX SEMANA DEL CORAZON

0el 24 2l 28 de MADRID

Los principales factores de riesgo cardiovascular: obesidad y sobrepeso, colesterol, hipertension arterial, SEF'”EMHHE ﬂE E[lM,
diabetes y tabaquismo, no han sido erradicados hoy en dfa, sino que su incidencia y su efecto dafiino van en
aumento, afectan a toda la poblacion en general, y estd en nuestras manos solucionar el problema. ; PLHZH I]E EHLLH“

Por ello, la FEC recomienda a través de las Semanas del Corazén medidas bsicas para controlar nuestra salud
cardiovascular, como no fumar, seguir una dieta equilibrada, realizar ejercicio fisico de forma regular, controlar el
colesterol, la glucosa y la tensién arterial al menos una vez al afo.

A través de nuestra actividad mas emblemética, la Semana del Corazén, ofrecemos al piblico de todas las
edades, de una forma amena y préctica, los consejos fundamentales para practicar un estilo de vida cardiosaluda-
ble, clave para mantener nuestro corazén sano.

AYUDANOS A PREVENIR LAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES
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SABADO, 27 de Septiembre

10:00 h. / 11:00 h. / 12:00 h. / 13:00 h.
Taller: “CUIDA TU CORAZON"

El objetivo de esta charla es dar a conacer la importancia de la dieta en el control del colesterol para
ayudar a mantener la salud cardiovascular. Para ello se explicaran conceptos basicos sobre una
alimentacion cardiosaludable como grasas buenas y malas, qué tipos de alimentos tienen un alto
contenido de colesterol y cudles no. Ademds se mostrara cémo influye el colesterol alto y otros factores
de riesgo en la salud cardiovascular.

MIERCOLES, 24 de Septiembre

16:00 h. / 17:00 h. / 18:00 h. / 19:00 h.
Taller: “COMO CONTRIBUIR A SALVAR VIDAS”

Mostrar la importancia de la cardioproteccion a través
de la necesidad de la implantacidn de desfibriladores
que dispongan de mantenimiento y tele-asistencia
anexos, con personal adecuadamente formado y los
equipos correctamente registrados.

JUEVES, 25 de Septiembre

i 12:30 h.

H INAUGURACION OFICIAL DE LA
XXX SEMANA DEL CORAZON

Hl RECINTO CARDIOSALUDABLE

i Con la asistencia de SAR la Infanta
 Dofla Margarita de Borban.
Presidenta de Honor de la FEC.

VIERNES, 26 de Septiembre

10:00 a 14:00 h. / 16:00 a 20:00 h.
Taller: “MUEVETE POR UN CORAZON
SANO™

Una buena salud empieza por un corazén sano.
La nueva generacién de complementos de
Omega 3 te cuenta las claves para cuidar tu
corazén y te invita a disfrutar de un taller
cardiosaludable. jNo te pierdas nuestros

DOMINGO, 28 de Septiembre

Se haran formaciones de RCP précticas y participativas Colabora: Danacol.

ACTIVIDADES DIARIAS

A0TRAS ACTIVIDADES

para mentalizar de lo facil que es actuar llegado el
momento y con ello contribuir a jsalvar vidas!.

Colabora: DOC by B+Safe.

LUNES 22 A VIERNES 26

D> JORNADAS DEL CORAZON SALUDABLE
EN CENTROS ESCOLARES

D> SEMANA DEL CORAZON EN EL SISTEMA
DE TRANSPORTE PUBLICO DE LA
COMUNIDAD DE MADRID

v Plaza Eliptica. Lunes 22

v Principe Pio. Martes 23

v Moncloa. Miércoles 24

v Plaza de Castilla. Jueves 25

v Avenida de América. Viernes 26

16:00 h. /17:00 h./ 18:00 h. / 19:00 h.
Taller: “BENEFICIOS DEL CONSUMO DEL
AJOEN LA ALIMENTACION"

Estudios cientificos realizados por el Hospital
Raman y Cajal de Madrid y la Universidad de
Castilla La Mancha han permitido determinar
que la aplicacion de determinadas dosis de ajo
morado en pacientes de cancer de préstata
produce disminuciones importantes de células
cancerosas. Otros beneficios para la salud son:
disminucion de la tensidn arterial, propiedades
anticoagulantes y antibidticas.

Colabora: IGP Ajo Morado de Las Pedrofieras.

En los intercambiadores podrds encontrar puntos de informacidn y ademas te podrds tomar tu tensidn arterial.

Colabora: Consorcio Regional de Transportes de Madirid.

consejos y disfruta de una Master class de
Zumbal, una actividad cardiovascular con msica
para que sientas el ritmo de tu corazon.

*Los talleres tendran una duracién de 30 minutos.

Colabora: Megared.

16:00 a 17:30 h. - 18:00 a 19:30 h.
Taller: “MENUS CON CORAZON”

Te ensefiaremos a cocinar los platos mas
cardiosaludables desde los fogones de tu casa,
de una forma deliciosa y muy sencilla, para que
puedas cuidar tu corazén todos los dias sin
excusas.

Colabora: Nueces de California.

16:00 h. /17:00 h./ 18:00 h. / 19:00 h.
Taller: “OXIDACION Y ANTIOXIDANTES "

Conocer el proceso de oxidacion celular asi como
el funcionamiento de los antioxidantes en el
organismo y la necesidad de ingerirlos. Ademds,
las personas conaceran sus niveles de oxidacion
mediante un test personalizado, informandose
posteriormente de las recomendaciones de
consumo de antioxidantes pertinentes en cuanto
a sus niveles de oxidacion.

Colabora: Vitalgrana.



