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Prevenga la
Enfermedad

Cardiaca

La enfermedad cardiaca afectara
A UNO DE CADA DOS ADULTOS EN EL
MUNDO. Por lo general, LOS HABITOS
SALUDABLES PUEDEN PREVENIRLA.

© LO QUE PUEDE HACER:

Construya los cimientos de un corazén saludable.
Aliméntese saludablemente.

Haga ejercicio regularmente.

No fume.

Mantenga sus niveles de colesterol bajo control.

Mantenga su presién arterial bajo control.
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La
Presion
Arterial

©® Conozca sus niimeros

LA PRESION ARTERIAL es la fuerza de la sangre moviéndose contra las
paredes de las arterias. Es expresada con DOS NUMEROS:

 El namero superior: SISTOLICA (mm Hg). La presién o fuerza en las
arterias cuando el corazén late.

« El nimero inferior: DIASTOLICA (mm Hg). la presién medida entre
los latidos del corazén.

Con el tiempo, la presion arterial elevada o alta puede dafiar el corazén,
los vasos sanguineos y los riflones y puede aumentar la probabilidad de
un ataque cerebral o un ataque cardiaco.

PA normal g EIEELRE] Hipertension
120-129/80-84 @ 130-139/85-89 2140/90

©® Cambios de estilo de vida para reducir la presion arterial:

* Sea activo, haga actividad fisica frecuentemente.

* Enfoquese en su alimentaciéon. Siga una dieta rica en frutas y
verduras ricas en potasio.

* Disminuya la sal, consuma 1.5 mg de sodio o menos por dia.

* Disminuya el alcohol, para los hombres, no mas de 2 bebidas al dia;
para las mujeres 1 bebida al dia.

* Baje de peso. La pérdida de unos pocos kilos puede hacer una gran
diferencia.

* No fume, si fuma deje de hacerlo.

* Maneje el estrés. La meditacion y el descanso ayudan a bajar la presién
arterial.
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Sindrome
Metabédlico

® ;Qué es el sindrome metabédlico?

Es un CONJUNTO DE FACTORES DE RIESGO que pueden aumentar el
riesgo de:

ATAQUE CARDIACO
DERRAME CEREBRAL
DIABETES TIPO 2

©® Conozca sus nimeros

Obesidad: Circunferencia abdominal: 100 cm en hombres, 88 cm en
mujeres.

Las personas con sindrome metabdlico tienen AL MENOS TRES DE
LOS SIGUIENTES CRITERIOS:

ALTOS niveles de azicar en sangre en ayunas: mayor o igual a
100 mg/dL

Triglicéridos ALTOS: mayor o igual 150 mg/dL

Presién ALTA: mayor o igual a 130 mmHg/ 85 mmHg
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(Coémo

PREVENIRLO?

Las mejores formas de PREVENIR—INCLUSIVE REVERTIR— el sindrome
metabdlico son:

* Perder peso

* Hacer ejercicio regularmente

©® Comer saludables
* Consumir menos carbohidratos simples.
* Aumentar el consumo de fibras.

* Consumir grasas saludables.

85%

de las

Afecta 1

de cada

PERSONAS
DIABETICAS
lo tienen

3 adultos en
el mundo

Clinica Cardio VID 5



Obesidad y

enfermedad
>
cardiaca

¢Qué es la OBESIDAD? Exceso de grasa en su cuerpo que aumenta su
riesgo de padecer enfermedades.

CASI 3 DE CADA 4 adultos en el mundo tienen SOBREPESO U OBESIDAD

La acumulacion de grasa alrededor de la cintura (cuerpo en “FORMA
DE MANZANA") INCREMENTA SU RIESGO DE ENFERMEDAD CARDIACA,
aunque tenga un indice de masa corporal normal.

® La obesidad esta relacionada cons

Enfermedad cardiaca

Presién arterial alta

Colesterol elevado

Diabetes

Falla cardiaca

Infarto Agudo del miocardio y falla cardiaca
Derrame cerebral

LA CIRCUNFERENCIA ABDOMINAL aumentada indica peligro.

* 88 cm para las mujeres
* 102 cm para los varones

SOLO CON PERDER 5% de su peso corporal puede disminuir su riesgo de
enfermedad cardiaca.

iNDICE DE MASA CORPORAL (IMC): se calcula sobre la base de su peso
y talla al cuadrado.  IMC = Peso
(Talla)?

[ 4 . . , ,
aQue puede hacer? ejercitarse mas, comer menos calorias,
dormir lo necesario, limitar el consumo de alcohol.
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Dejar de
fumar

o GTPOI‘ qué dejar de fumar? Fumar dafia casi TODOS LOS
ORGANOS de su cuerpo, incluyendo el CORAZON.

Fumar causa 1 DE CADA 4 MUERTES por enfermedad cardiovascular.
Dejar de fumar no es facil, pero le devolvera afios a SU VIDA.

©® Daiios a su corazén

e Latido irregular del corazon.
*  Engrosamiento y estrechamiento de los vasos sanguineos.
*  Acumulacion de placas en las arterias.

® Consejos para dejar de fumar

e Encuentre un plan que mejor se adecuUe a usted.

e Escoja una fecha.

*  Recuerde la razédn por la cual esta dejando de fumar.

e Evite actividades o lugares que le hagan querer fumar.

e Hagalo publico.

*  Pregunte sobre programas para ayudarle a dejar de fumar.

e iNo se rindaj con frecuencia los resbalones son parte del proceso.
* Celebre las pequefias victorias.

Para mds informacion, visite CardioSmart.org/MetabolicSyndrome
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