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SOPADELETRAS
Salud del corazon

Cada ano, los estadounidenses sufren mas de 1,5 millones de ataques cardiacos y accidentes
cerebrovasculares. Uno de cada tres adultos estadounidenses padece hipertension, y solo

la mitad de ellos la tiene bajo control. Pero seguir el APCF puede ayudarlo areducir el riesgoy
mejorar su salud cardiaca.

Hacer otros pequenos cambios cada dia, como seguir una
dieta saludable (baja en grasas trans y en sodio), moverse
masy perder peso, tambien puede suponer grandes
mejoras en su salud general. Colabore con su profesional de
atencion médica para crear un plan adecuado para usted.

A: Tome Aspirinacomo lo
indique su profesional de
atencion médica.

P: Controle su Presion arterial.

il e e Visite www.heart.org/ o https:/millionhearts.hhs.gov/

F:No Fume. para obtener mas informacion.
Anticoagulante
H QP GNILI QWRIBU CUZPKG Q . _
NOODTEVJRENWRTL A Presion arterial
U DT I P OMIKMHGTE I NN Cardiologo
T DA A EPCUACUJSQUT Colesterol
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Potasio
ODMI A NOIETSIBIR S E G
NEHC CXT CLRATC CTTYVYWU Prevencion
OF CAH I OCUCEJE OWUL Rehabilitacion
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WMZPTNOGCOOGII | L N Dejar de fumar
G A TM SRS I NLEATCULT Sistdlica
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Peso
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Soluciony palabras clave

Anticoagulante: medicamento que retrasa HaP e NLaWRSEBCRK G a
la coagulacion de la sangre y que aveces se ~ ~ ~
conoce como “diluyente de la sangre”. NLO OB F Vo J RIEPN WIRET LA
_ U b |T||I|(P)O M K H G T I|E[ I N N
Presion arterial: fuerza que ejerce la sangre 1B lallallelm@ v lal e ulsla ult

contralas paredes internas de los vasos
sanguineos. R| [E||S|[S||S||R| [A| H B ) U [I| E H |I
I J |1 |Tl o) |E| R| K [I|0] Z |0l O N |C

Cardiologo: médico que se especializaenel

tratamiento del sistema cardiovascular, que CLMY O H VP El || |-[ C N[S) 2
incluye el corazony los vasos sanguineos. HREY ST IEY P ELW B XA
L i , o/ Dl M |I| A IN| O] |E| |T||S| B |R||S| E |G

Rehabilitacion cardiaca: programa bajo
supervision meédica disenado para mejorar QRS XCHERATC Y
la salud de su corazén si ha pasado por un O [F{ C A H [I][O[Cl|C||E| J [E[[O] U |L
ataque cardiaco, insuficiencia cardiaca, una vV UuQ E L |O |G| IRl F [R{IL| T [A
angioplastia o una cirugia cardiaca. wmMz P TWNOIOOG|I|IlL|N
Colesterol: sustancia cerosa que el GATMS RS [IINUE A LT
organismo necesita para formar células y XR®MsSsS I WTQODOBI[LHWAQWE

producir vitaminas y otras hormonas. Sin
embargo, demasiado colesterol puede
suponer un problema.

Diastolica: indica cuanta presion ejerce la sangre contra las paredes de las arterias mientras el
corazon descansa entre latidos (el segundo numero o el numero inferior).

Nutricion: una dieta saludable (rica en verduras, frutas, legumbres, cereales integrales, frutos secos,
pescado, aves sin piel, carnes magras y proteinas vegetales) es esencial en la prevencion y el control
de las enfermedades cardiovasculares.

Potasio: los alimentos ricos en potasio son importantes para controlar la presion arterial alta.

Prevencion: puede prevenir las enfermedades cardiacas siguiendo un estilo de vida saludable
para el corazon. Esto incluye vivir sin tabaco, realizar actividad fisica diaria, seguir una dieta
cardiosaludable, tener un peso saludable, dormir bien, controlar el estrés y acudir achequeosy
examenes médicos periodicos.

Dejar de fumar: fumar aumenta de dos a cuatro veces el riesgo de enfermedad cardiacay de
accidente cerebrovascular. Cuando deja de fumar, su riesgo de enfermedad cardiacay de accidente
cerebrovascular puede reducirse ala mitad tan solo un afno después, y continua disminuyendo hasta
que es tan bajo como el riesgo de un no fumador.

Sistdlica: indica cuanta presion ejerce la sangre contra las paredes de las arterias cuando el corazon
late (el primer nimero o el nimero superior).

Peso: mantener un peso saludable es importante para su salud y puede reducir el riesgo de
enfermedad cardiacay de accidente cerebrovascular.

H Qsource, unared de contratistas paralamejora de lacalidad y lainnovacion, preparo este
Qua I Ity I n'! p roveme nt material bajo contrato con los Centros de Servicios de Medicare y Medicaid (CMS), una
‘ o~ (@) rgan 1zations Qsou FC@, agenciadel Departamentode Saludy Servicios Humanos (HHS) de los Estados Unidos.
‘ Sharing Knowledge. Improving Health Care. Las opiniones expresadas en este documento no reflejan necesariamente los puntos de
CENTERS FOR MEDICARE & MEDICAID SERVICES vista oficiales ola politicade los CMS o del HHS, y cualquier referenciaaun productoo
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