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8 reglas de oro para reducir el riesgo

1.Lleva un control regular de los niveles de azicar en sangre.

2.Monitorea tu presion arterial.

3.Bebe agua suficiente, evitando bebidas azucaradasy alcohdlicas.

4.Sigue una dieta saludable, baja en sal, azUcares y grasas saturadas y rica en frutas,
verdurasy alimentos integrales.

5.No fumes, el tabaco dafna los vasos sanguineos y empeora la funcion renal.

6. Realiza actividad fisica regular.

7.Mantén un peso saludable.

8.Cuidado con medicamentos, evita usar antiinflamatorios sin supervision médica.



