
COMA SANO.
Lo que usted come está estrechamente ligado a su salud. 
Realizando elecciones de alimentos más saludables, puede prevenir o tratar algunas afecciones. 
Éstas incluyen enfermedad cardíaca, accidente cerebrovascular y diabetes. Una dieta saludable puede ayudarle a perder peso y a bajar el colesterol.
HAGA EJERCICIO CON REGULARIDAD.
El ejercicio puede ayudar a prevenir enfermedades del corazón, accidentes cerebrovasculares, diabetes y cáncer de colon. Puede ayudar a tratar la depresión, la osteoporosis y la presión arterial. 
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SI TIENE SOBREPESO, BAJE DE PESO.
Tener demasiado peso aumenta el riesgo de padecer varias enfermedades.  Alguna de éstas incluye:
· Presión arterial alta
· Colesterol alto
· Diabetes tipo 2
· Enfermedad del corazón
· Accidente cerebrovascular
· Algunos tipos de cáncer
· Enfermedad de la vesícula.
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PROTEJA SU PIEL. 
La exposición solar está relacionada con el cáncer de piel. Algunos métodos que debes de emplear son: 
· Lo mejor es limitar el tiempo que pasa bajo el sol. 
· Asegúrese de usar ropa protectora y sombrero cuando esté afuera. 
· Utilice protector solar durante todo el año sobre la piel expuesta, como la cara y las manos. 
· [image: C:\Users\USUARIO\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\E022413.tmp]Elija un protector solar de amplio espectro que bloquee los rayos UVA y UVB. 
· 

ASPECTOS A TENER EN CUENTA
Además de los factores mencionados anteriormente, debería dedicarle un tiempo a la salud de todo el cuerpo. 
Visite a sus médicos para controles regulares.
 Esto incluye a su médico de cabecera, así como su odontólogo y oftalmólogo. 
Deje que sus beneficios de salud y servicios de cuidado preventivo trabajen para usted. 
Asegúrese de saber qué incluye su plan de seguro de salud.[image: C:\Users\USUARIO\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\5C59610F.tmp]
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Medidas preventivas.
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