;Sabias que el término “enfermedad del cora-
z6n” se refiere a varios tipos de condiciones del
corazon? El tipo mas comun de enfermedad del
corazon es la enfermedad de las arterias coro-
narias, la cual disminuye el flujo de la sangre al
corazény puede causar un ataque al corazon.'

Factores de riesgo importantes de enfermedad
del corazén son:

e Presion arterial alta
 Colesterol en sangre alto

e Fumar cigarros

Hay varias otras condiciones médicasy con-
ductas de estilos de vida que también pueden
ponerte en riesgo de una enfermedad del
corazon, incluyendo diabetes, una dieta no
saludable, poca actividad fisicay tomar
demasiado alcohol.

Aveces es posible que la enfermedad del
corazon no se diagnostique hasta que una
persona tenga signos o sintomas de un ataque
al corazon, fallo cardiaco o arritmia (un proble-
ma del ritmo del corazén).

Cuando estos ocurran, los sintomas pueden
incluir:

» Ataque al corazon: dolor o incomodidad en el
pecho, dolor de espalda o en el cuello, indi-
gestion, acidez, nauseas o vomitos, fatiga
extrema, malestar en la parte de arriba del
cuerpo, mareos y dificultad para respirar.
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e Arritmia: Sensacion de latidos anormales en el
pecho (también [lamados palpitaciones).

o Fallo Cardiaco: dificultad para respirar, fatiga
o inflamacion de los pies, tobillos, piernas,
abdomen o venas del cuello.

Al seguir estos consejos? puedes ayudar a preve-
nir enfermedades del corazon.

Come alimentos nutritivos

e Busca formas de elegir alimentos nutritivos
como mas frutas, verduras, cereales
integrales, carnes magrasy productos lacteos
bajos en grasa.

e Intenta de reducir tu consumo de sal, grasas
saturadasy azlcar agregada. Puede que
tardes un poco en acostumbrarte, pero los
pequenos cambios pueden tener un gran
Impacto.

e Toma agua en lugar de bebidas azucaradas.
Sitomas alcohol, toma con moderacion.

e jAnima a tu familia a hacer lo mismo!
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jTrata de mantener un peso Deja de fumar
saludable para ti! « Sino fumas, no empieces. Si fumas, dejar de
. fumar reducira tu riesgo de una enfermedad
e Personas de todos tamanos de cuerpo )
cardiaca.
pueden estar sanas, pero, a veces, tener un
peso adicional puede contribuir a un mayor e Llama al 1-800-QUIT-NOW para obtener apoyo
riesgo de enfermedades del corazon. gratuito. {Puedes hacerlo!
jPonte activo! Mantente al tanto de tu salud
« Actividad fisica puede ayudar a reducir la e No se olvide chequear tu colesterol. Un adulto
presion arterial, el colesterol en la sangrey que esta en tratamiento para el colesterol alto
los niveles de azucar en la sangre. puede necesitar pruebas mas frecuentes,

dependiendo de tu nivel de colesteroly del tipo

o Intenta realizar alguna forma de actividad de tratamiento que se esté usando

fisica que disfrutes todos los dias (20-25
minutos de actividad todos los dias). e También es importante que cheques tu presion
Recuerda, bailar en la concia cuenta. arterial con regularidad e incluso con mas
frecuencia si te han diagnosticado presion

e Los ninos y adolescentes deben intentar arterial alta.

realizar una hora de actividad fisica todos

los dias. e Sitienes diabetes, recuerda monitorear tu nivel
de azucar en la sangre.

Visita QuestDiagnostics.com para programar tus pruebas de diagnostico y mantenerte al tanto de su bienestar.
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