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1 Y TABACO:

Un problema

doble

El furmar v ol abuso del alcohol
sot Factores die riesan principales o
enfermedad cardiica que pueden prevenirss,
El toamar miedidas en este momentos para eliminar estos
hibsitos puede raducirse en mds afo de vida — y mds
vidla en sus anos,
Permita que su habilo se haga huma. 5i fuma, o rlnhsgn
que tiene de desarollar endermeadad cardiaca e de 2 a
4 weces miyor oue el de una persona f.!L.m Mo fuma, y su
riesge e muorte candiaca silvta es el doble, Bl humo
el tabaco contiens mids de 4A00 suslancias quimicas,
muichas e las cuales pueden elovar la presicn sanguines,
cousar un cafio a los vasos sanguinecs v volver [os vasos
samguiness mis vilnerables al ostrechamients, o que
puecks eventualments resltar en un atague cardiaco,

E!.'l'nh-gm intelgente: i fuma, e un plan para dejar
e fumar una ver que se |'|¢'l'i.'|l-| ormprometicks & hacerle,
En primer lugan hable conosu profesionsl de sendcios

ok cuidtado de la salud solwre |r.-'| terapa de reemplaro

ke niceting dparche, goma de mascan, atomizador nasal,
medicamentos de vents con receta medica, programas
para defar do furmar o asesoria, Lina combinacicn de dos
o s e estas medidas puede mejorar sus probabilidacdes
ke

Elmirse o abusa del abeshal, B uso del aloodsal on
f_!_l'.ll'|l||"-: rantidares F"”'“"l'-" plr la [Hresinn sanguine
casar insuficiencia cardigos ¥ resLbEr on ki cques
n'rrhr._-'ulr,"\.__ asi coma contribair al desarrollo de Sinoer

v nbras oniermeckickos

Esrmreﬁia infelrgenle imive ol comsume die aleohied o

i s cher ana Bl alcobalica al dia para e moojers
v tdes prara Jos hombwes, [os espenos se refieran o eso
crniey N cotvairmnce de aleobiol mederadio

Liv Aol Apnesticiana i Cogin (Smerican Hear
Amsoclatom| scheferte cque tnn nodebe cormenzar @ consamin
Bebrickas aloobdlicas si o no bedse v gque unes o oebe
increrresngar L contsecbec] ohe abohol &8 e i Bedse, Pl consarma
o abehicl |||||:-:le= resaallar ey ol dies |:.rr~:l::|||1'n.|.-._ lews ime
incluyen abesadadd, aloobolisme, arcidentes v siocidin,

I’?Sﬁ eati awlomedicanda?
La dependencia del alcohol o tabaco podni ser seial
de mucho esirés an su vida, Pruche esie ejercicios
Haga uri hista o las mzones por las que s o
consume alcahol, luego impdngase el rta de hacer
una fista e respuestas meis s ludables pam cada
razin El ser comsciente del problerma es el primes

\ 1250 para rmcelificar s comportamisnio. /

Mas cosas que pueden
ayudar a su corazon

Sepa cuales son los nomerns importanies. 5o sabe
cud] s s presidm sanguines o sus niveles de colesterol,
higase Las pruchas. Recomendaciones: presicn sanguines
e mencs ke 120050 v nivel de colesteral total @nla
sargpe che MO0 0 meenos.

Ilentifique su peso ideal, Lina maner de hacer esto
es deterrningr su midice de rmasa conporal, el que indics
la candiclad de prasa del cuerpo. Un indice de masa
corporal de 25 o méds estd asociado con un meyor riesgo
de endermadad cardiaca. Farmula para determimar of
indice de masa corporal para bos adulfoss Multpligue

af pese en fibras por 703; luepo dndds o resulEds por
a allra fen pulpadas) al cuadrado,

Pierda un poquils, gane muchsimo. S sufre de exoeas
de peso, el porder incluso de un 5 a un 7 por clienio

e s s piede reducir midbiples desgos de
enfermeclad canli@ca.

Viarle ol |_1.|_=,.:1r|||, Fl comesior

| antpredontor mddiros

i s familia v la presancia do
eribermedad =il maedant
T desional do servicios oe
caidacks cbo la salud a RIEFir um
plan ok acciin con mejor enfogie

Manlengs kb diabetes bajo control,
La elipbsetes incrementa e Eran Imaner
o rirspo die enfermedan] cardiazes, S5 wsted
s |free |!|-:- rhiabertes, trabsje con s profesional de servicios
de cuidiclo e la salud para controlar,

Considere L venlajas v las :Ihh.wﬂh;a- de la terapia
e reemplaro hormonal. Fl tesgo que ke mujeres
renien ok dearrollar enferrmsbal candiers aurmeita
e des By mencpanssa, La terapaa de reemplazo
horruonal, gue ||u|'|||' albgrar few sintomes o ba |1'|'|'|-::-|:'.-'.|r.i.|..
e et aun meis el riesgo cke e un akacue
cardfacs, Habde com sy profesonal de seracis de
caricacks e Ly sabund para gues e ofrezcs superencias,

Insiruya a mus ‘hiil‘l:«i. | e mnirice e .|[:-ne-1||||-n a rewner bos
alirnenibos cormectos ¥ son fisdeamente actvos Hesen una
v prrobabsibichicd de msantener un estilo de vida sano

y mll.l-:||.||||-e= vukaieles hesgan o adubios

Cuithese a si misnmo. 1rnh.|i|- [ERTR Rt ] |.l|l|fl.::-1|l||.|| e

s ichos de cuidkado die ks salud pars liminae los riesgos
furmar, excess die pesa o pabids . |untos detenminen La

mecesklac v frecuencia de proebas. de diagndstico regulares

y carnbios e s estilo die vida,

Exnc kdlan m o coma ohiso e ma moian mo d aikdslo pokoional,

L&)

Mabfrmicoe L« |l||.l\.|.'||.|.f|.l!.'nl o
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UN CORAZON

MUY, MUY

LN PLAN DE
BATALLA PARA
PREVENIR LA

ENFERMEDAD
CARDIACA




s LLEGO EL MOMENTO DE UN
CAMBIO EN SU ESTILO DE VIDA?

Los actuales estibos de vida tan atareados pueden

ser orueles para el corzdn. La combinackin de
cetris, Uk mala dieta, intereses sesdentarios gue sos
widelve v “haraganes del sofd®, e fuinar y otros
hadbitos poco saludables pueden ponero en peligro
e i mderle prremradurg causacda por enfermeclades
candiscas

La entermedad cardiaea es ol principal asesing

ik o5 estadounidenses. Las personas gque lenen

un mayor riespo incluyen a Il.lq personas de mas

e 65 aics e edad, aquéllas con antecedies
familiares de onfermedad cardiacs, v cienos grupos
dinicos, Jos auee incluven a las perscnas de ongen
alroarnericane y mexicoarmenicans. Los bormtres
tienen una mayor probalalidad de afrie atagues
carclizcos mds tempranc en ba vida en comparacian
con las mujeres

Lsted mi pueda modificar su edad, anecodmies
tamiliares, raza o sexc, Pero tocavia puede proteger
corazdn mejorando la condiciin general de sy sabud,

Una vida sana

y saludable en

3 pasos sensalos

1. ALIMENTESE BIEN.
I.ﬂ'-i 1'|',|l11tr'.||'|= I1|'|I|'|.|'|E'|'.‘I'I|1= o
un I'Iu'lilfl- fnl'lfi'ni-dl'l |'II'." .‘F‘rﬂlu'l‘
saturadas pueden ayudar
A prevenir la enformaedad
arferial ¥ combativ el ammenio

de prso que fucrza al comeon
a Inhapr WLkE \.'F_E_‘I:Hrllﬂn“'l'lrl‘.

MANTENGASE FISICAMENTE ACTIVO.
Elejercicio es una las mejores mineras de manbener
i mmiscube cardiseo fuerfes Tanbién ayvuda a conirolar
el peso y a reducir odfos Bclores de nesgo, como pod
|".||.-1:|p|-| Ls |‘.|II.".1|1H'I 5.1.I1"'|.|I|IE.1 tlevada v los niveles

poco sahmdables de colesterol en la Sangre,

EMNCLIEMTRE EL f[_:!lﬂ“nﬂil} EM 501
VIDAL Bl controlar o estrés v ocuparse de su

walud mental son elementos clave de una wida sana

y saludable que puede manlener su comedn baliendo
por mucho hempo y con vigor.

3B

Disfrute
de comidas
||gur35

OLYIDESE de la grasa. Liamile su
ir|g|*-:l_i| i prasa lolal a un 15 s clenkn
e sus calorias digrias loon no o meis de un
110 [ RN wenienle ok grasa saluracts)
| xammne |.|1 |'I||||||'I.-'|'\. ri-._'- il crmaie 1 sribire |.-'| mubricicm
para determinar el contenido de grss de los alimonios,
Y e T las vanedacks Cjue BERgan un ||.-'|i|'| crmibemicio
BFES0 OO N0 Conbengan grasa, mEncn eslo sea |||:-.'il::-|--

REDUZCA el colesterol. Limite el colostenal a

100 e ||i,,-'||'i| . Riec *ﬂrllvl}: | I-'l dessterd s onoweninm
en alimentos de oripen animal, nenca en alimenios de
origen vepetal, begurmbres o granos, coma e ejeimgele
cereales, panes v fideos,

ELIJA alimentos de origen vegetal. Coma muicha
fruta v horalizas, grancs integrales v juentes da proteiog
cen Frijobes y Pentejes, enosus comidas diamas, Se ha
enconttadi que los dietas con un bajo contenido ce grasas
y Phisas e almenios de origen vegetal ihaminuyen os
mivedis e codesteral perjuclicial mejor que Bis dietas de
Bxirjo conberindo de grasss par si solas,

FREFIER A &l |.'.lt=‘=.{.1_|:||'l v los mariscos, Muchos Lipies
dir pescado, especinlments ol salmdn, contienen icidos
prasus omega-3 oue son bimaficiosos pars el comedn
Lirmite ks variediades de marscos de alio comtenicdo die
eodesternl como [ |'j|'|1'1'||| e camarones v o calamar,

PRUEBE estralegias sabrosas, Cubwa el pan dcime
con memmelacks, jaloa o mantequilla de manzana en lugar
dlie queso crema . ks pappas con crema agrin con pocid
praca o Use salss en lugar de manteguilla . los
pmparedados con mostaza en lugar de mavonesa

PREPARE comidas mas saludables. Quitele

gt D cvrne e Lo piesd de B canne dee ave
o muslengga las porciones enoun kmano aprosimeasds
al tarrianics che wna baraja de naipes 1223 onzas)
wefrare los alimesvtes al hoeeo o a laparilla en
I||.|;::_.|r i freirhos

v20
% Vuélvase mas activo
y mantengase aclivo
IMPONGASE UNA META DE 30,
lan sceles 300 minuios diarics oe actevidadd fisica
minderacda puede reducr of riesgo que usted tiens
de desamedlar ung endermeckad -.'.|rr] i e
0 1% ||ii-:rv. o un [HSE0 A [ME COf) S e

: |1.|g:| LIF, EXCUrsiod i ||i."- frmer «lases
rle haile

W edicamentss e ta

carrelifla de bad compras
La prisima ves e vaya a comprar
alimenios, elija mas de estos arficulos
bidenod para el corardnt meldn
cardalupa, sandi, albancogques,
imangos, maraifas, ranahorias,
|.1||.'|'||H|Eu amarillos v rojos,
betcali, lechugas v equnacas,
biret v mranaos
mdeiirales. Todhos eslos
almentos consfiuyen
busenins fuenles de
fibira v mulHenies
gue birindan
profecoiin
al carmrén.

PONGASE
EM MARCHA,
Frnpgase -:L'-Fnir'_, %l |.|_l..:_
prnga un pie delante el

oo armine! Los ERpEIrls
recomiendam camanar | €, CHOMH
pascs cada dia, & eqprvalonie a
S millas HIES parece muckent L e
un prckametro parm registrar sus pascs ¥
il oom o rapicho se van ao wmdando, Se
weribir .|r||l1'm|u | IITEM TS A Tres metas

Vendaja adicional: F ejercicie diario le brinda
Mils £rkrgia

O

Trate de alcanzar
un mejor equilibrio
PARE en seco el estrés. Elija actiividados
guie b ayuchen a sentirse relajado v distrute die elias
respularmienis para que sirean de contrapeso 4 s
atareaily vicla, Pase momentos tranguilos distratancos
i la maturabera. O prushe un pasatierngo calmands
commna trabsajar en el jarding construin modelos o
preeguedia escala o pintar .. leer L escuchar midsica

- escpibir un diario o ediar,

MANTENGA la ira bajo control. Laira y |a
hestilicdad estan asomadas con las enfermedadiss
carcliacas, Cuando sienta fque 5 a5k |-|1|.-_|.|n||| 1
contribelo mpidamente; Kespire profundamente
w cuserde hasta 10, 0 .|||"i|"\;|'- W l.'.i'l.'.ml A Camnar
hasta que s calme

DESCAMSE lo suficiente. La mayoria de las
prersnias nesesils dormir e 7 a8 heras cada
nowche. jMe puede dormman? Aseginese de gue
su alormiborio esté fresco y aderadamene
wvimdilacka, Fuide n cafeing, la mislca con
ol alie y progimnas che lelevision
esdmmmtlantes inmesliatamene
aniless fles acoaarse. Y evibe
el aleoshwal o, sungue
preshe bacerlo sentinee
soinnnlientoy, a la langga le
inbermumipind el s
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