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Su corazon:

Como funciona y el riesgo de
presentar problemas

Su corazén es una poderosa
bomba. Bombea oxigeno (parte del
aire que respiramos) y sangre a

través de todo su organismo.

No puede vivir sin él. Sin
embargo, como es una bomba, el
corazédn se puede obstruir. Puede
descomponerse y es nhecesario
arreglarlo. A esto se le denomina

enfermedad cardiaca.

Si sabe cdémo trabaja su
corazoén, puede cuidarlo mejor. Por
lo tanto, tendrd menos proba-
bilidades de padecer enfermedades
cardiacas.
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Cémo funciona su corazén:

Su corazon es un gran musculo. Es del tamano de su pufio y tiene mucho
poder. Su corazon bombea sangre desde el corazon hasta los pies,

y vicevers, en 20 segundos. Todos los dias su sangre viaja alrededor de
12,000 millas.!

Su corazon tiene cuatro secciones 0 bombas: Dos pequenas y dos
grandes. Tiene paredes que se contraen y se relajan. Cuando se contraen,
impulsan la sangre hacia el resto del organismo. Cuando las paredes se
relajan, el corazon se llena de sangre. La hipertension es cuando dichas
bombas deben trabajar demasiado.

La sangre transporta oxigeno y el corazon necesita mucho oxigeno.

Las arterias son conductos que llevan sangre fresca al corazon vy al resto
del organismo. Si las arterias se bloquean, la sangre no puede llegar al
corazon. Eso es un ataque cardiaco.

¢Quién esta en riesgo?
Algunas personas tienen mds probabilidades de sufrir un ataque cardiaco
que otras.

" A medida que envejece, es mas probable que tenga colesterol
(una capa cerosa que se puede acumular en el organismo y
obstruir el flujo de sangre) alto, hipertension, diabetes, o accidente
cerebrovascular. (Consulte el reverso para obtener mas informacion
sobre estas enfermedades).

" Si su madre, padre u otra persona de su familia tiene una enfermedad
cardiaca, usted tiene mas probabilidades de padecerla también.?

Puede disminuir estos riesgos con las decisiones que toma todos los dias.
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Usted toma decisiones
todos los dias que pueden

Haga cambios en su forma de vida para tener un corazén mas saludable:

No fume

aumentar la posibilidad de
padecer una enfermedad
cardiaca. No se preocupe.
Puede hacer cambios en su
forma de vida para tener un
corazdn mas saludable.

Pierda peso o controle su peso

No beba alcohol

Consuma alimentos bajos en grasas, consuma mas frutas y verduras

Consuma menos mantequilla, margarina en margarina sélida y manteca

Haga ejercicios y sea activo

El colesterol alto causa enfermedades cardiacas mas graves:

Colesterol alto: Acumulacion de demasiado LDL o colesterol “malo” en las
arterias y las bloquea con el tiempo. Esto hace lento el flujo sanguineo y puede
provocar una enfermedad cardiaca. Hable con su médico para saber cual debe
ser su nivel de colesterol.

Hipertension: La presion arterial es la fuerza del flujo de sangre contra las paredes
de las arterias. Cuando es demasiado alta, provoca que las arterias se “endurezcan”

y aumenta el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas y accidentes

cerebrovasculares. Hable con su médico para saber cual debe ser su presion arterial.

Diabetes: Cuando permanece demasiada aziicar en la sangre, en lugar de irse al
resto del organismo, se le denomina diabetes. Si no se controla puede provocar

enfermedades cardiacas y otros problemas graves. Su médico puede someterlo a

examenes para ver si usted esta en riesgo.

Accidente cerebrovascular: Cuando se detiene o realmente se bloquea el flujo de

sangre hacia el cerebro, podria sufrir un accidente cerebrovascular. Esto dafia el
cerebro y otras partes del organismo que controla.
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