Salud del corazdn

Viva un estilo de vida saludable para el
corazén
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Comer una dieta saludable

Tome decisiones alimentarias saludables como mas frutas,
verduras, granos integrales, carnes magras y productos
lacteos bajos en grasa. Coma menos sal, grasa saturada y
azucar agregada.

Muévase mads, siéntese menos

Realice al menos 150 minutos de actividad aerdbica de

intensidad moderada cada semana, ademas de actividades

de fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana.

0

Reconsidere sus bebidas

Sustituya las bebidas azucaradas por agua para reducir las
calorias. Si bebe alcohol, hdgalo con moderacion.

Q

Conozca su historia clinica

Conozca sus riesgos revisando sus antecedentes médicos
familiares, si es posible, y comparta los detalles con su
médico.
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Tome los medicamentos segun las instrucciones

Si toma medicamentos para tratar una afeccién de salud
crénica como colesterol alto, presién arterial alta o
diabetes, siga cuidadosamente las instrucciones de su
médico. Haga preguntas si no entiende algo. Nunca deje
de tomar su medicamento sin comentarlo con su médico,
enfermero o farmacéutico.
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éSabia que las enfermedades
cardiacas son la principal causa de
muerte en los Estados Unidos?

Al elegir habitos saludables para el corazén,
puede reducir su riesgo de enfermedad
cardiaca y prevenir otras afecciones graves
como la diabetes tipo 2 y algunos tipos de
cancer.

Conozca mas sobre sus beneficios

Visite accesshma.com para iniciar sesién en su
portal del miembro y obtener mas informacién
sobre los beneficios del plan de salud.

Si tiene alguna pregunta, comuniquese con nosotros
llamando al nimero de Atencién al Cliente que figura

en el reverso de su tarjeta de identificacion de
miembro, o visitenos en

Los Centros para el Control y la Prevenciéon de Enfermedades (Center for Disease Control and Prevention) brindan estas pautas, que
no pretenden sustituir el consejo proporcionado por un médico o un profesional de atencion médica con licencia.

Contenido procedente de los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(Centers for Disease Control and Prevention) y del Centro Nacional para la Prevencién de
Enfermedades Crénicas y Promocién de la Salud (National Center for Chronic Disease
Prevention and Health Promotion Discover). Obtenga més informacién en
https://www.cdc.gov/heart-disease/index.html
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