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s factores de riesgo son cosas que
mentan la posibilidad de desarrollar
aa enfermedad. Algunos factores de
. g580 pueden cambiarse, por ejemplo,

= gnar, mientras que otros factores
:;fno su historial medico familiar no se
ede cambiar. Es importante conocer
g factores de riesgos personales para
ad enfermedad del corazén y que
u‘;er al respecto. Pida la ayuda de su

gdico para identificar como proceder.
m

Obesidad

" ién Alta

- Presion

> Diabetes

o LDL alto o un nivel HDL muy bajo
Fumar
Falta de actividad fisica

& Historial familiar medico

Una dieta alta en grasas saturadas
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/Patos de su Salud Cardiaca ",
fombre E
Pireccion i

fl;dadesmdoI Cadigo Postal

Feltlono

fiormbre de su doctor(a)
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ﬁuw Medico
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n un Corazén Sano

Utilice la siguiente informacion para aprender COMO mantener un corazon sano.
Contacte al Centro Nacional de Recursos de la Salud de la Mujer para mas
informacién acerca de Dedigue 10 a su corazén. Visite a www.healthywomen.org
o llame gratis al 1-877-986-9472.

LA ENFERMEDAD DEL CORAZON incapacita y mata a
millones de mujeres cada afio. Hay muchas maneras de disminuir el
riesgo de una enfermedad cardiaca o prevenirla. Dedique 10 minutos a
su corazon para aprender como.

Dedicar 10 minutos a su corazon es facil. Significa dedicar 10 minutos
para aprender mas acerca de la enfermedad del corazén y los cambios
que Ud. puede emplear para mantener un corazén sano. No importa lo
ocupada que este, empiece ahora. Dedique 10. Cualquiera de estos
primeros pasos son un gran comienzo.

@ Dedique |10 minutos para caminar durante la hora del almuerzo
« Dedique 10 minutos para relajarse y librarse del estrés

¥ Dedique |10 minutos para aprender acerca de las opciones de comida
saludables para el corazén

¥ Dedique 10 minutos para ser activa con su familia y amistades

SENALES DE PELIGRO DE
UN DERRAME CEREBRAL

Cuando el flujo de la sangre al cerebro
se corta, ocurre un derrame cerebral.

Dedique 10 para
aprender las sefiales
de peligro de un ataque

al coraz6n y derrame
cerebral.

SENALES DE PELIGRO DE
UN ATAQUE AL CORAZON

No todos los ataques del corazén
empiezan con repentinos y muy fuertes
dolores del pecho como en las peliculas.
Los sintomas de un ataque del corazén
frecuentemente son mas suaves y menos
especificos. No espere a que los sin-
tomas sean severos ¢ insoportables para
buscar ayuda médica. Las seiiales de
peligro de un ataque al corazén son:

- Molcsn"a un su pecho que dura mas de
unos minutos. El dolor puede parar y

- % Molestia del pecho que puede sentirse

.::::o?,n‘o;llmnra, presién o apretamiento.

0, mandibula o estomago.
Ita de respiracién, un

M : ' | dolorosa en uno o los dos bra- -

Cora
de

El derrame cerebral afecta a més de
750,000 americanos cada ano. Es causa
principal de incapacidad de adultos y la
tercera causa de muerte, pero es una de
las que mas se puede prevenir. Las
sefiales de un derrame cerebral son:

% Amortiguamiento o debilidad de la
cara, brazo o pierna, especialmente
cuando es solo un lado del cuerpo.

@ Repentino dolor de cabeza severo sin
causa conocida.

* Repentinos problemas con la vista
en uno o los dos ojos.

% Repentina confusién, problemas para
hablar o entendimiento.

% Repentino problema al caminar, mareos,

perdida del equilibrio o coordinacién.

tes de informacion: La Asociacion
ericana del Corazén; El Instituto Nacional del
D:;‘:;‘ml’ulmcgg mSE.ng'e; Asociacién Nacional

tiene cualquicra de estos sintomas.

Uame Gratis: 1-8B77-986-9472




Z1¥6-996-229-T ssnean awep)

............................

Sao'uswomdyeay' Mmm
Jalnyy © ap pnjes g ap SOSINIIY 3P [BUCIIBN 03D

[Qdsop ap epualajald

ouojR|3|

B JEWDEIUOD E!DUBSJQI.IJB ap OSEd U3

SEIIP3LY $3U0IPUOT) seiia)y

aJ3ueg €| U3 BSOIN|E) AP [BAIN]

1042153(07) 3P [BAIN

[BLBLIY UOISALY

auBueg ap odij

R|PIT) PLS NS AP S0I(
jpd-dsTaoy

rurareayaqnd yajeag/aod yrur iqyuismmm
€L58-T65-10€

218ueg £ uowng ‘UQZEION) [IP [BUOIDEN
0IMINSU] [P UQIDBUIIOJU] P 013U
ds[-eoeipied-pEpawIajua/sAREIp
-BI-Q_IC[OS-OPOIHOUBdSQ[g.IO'SQJQqB!p'MM
€8ET-THE008-1

S212qQEBI(] B[ 9P BUEDLIAUIY UQIIBIDOSY
unynejapgadysmueds/a03:0pammm
L§8T-9%T-888-1

SopepaulIdjuy e[ Ip

uoUIAAIG B[ £ [onuo)) [2 ered sonua)

A
1
]
I
1
[
1
1
1
1
1
1

[]

[

)

]

[]

]

1

[

[

[

[

[
1
[
i
[
|
I
I
[
[
'
i
[
i
I
'
[
[l
1
i
1
[

I

’

) RSB

-
-
-~

810" gaeaydruedsiymmam
S$9T-€84-998-1
euedsip] pn[eg B[ 210§ [BUOIDEN] BZUEBIY

310" 11R3qUBILIDWEMMM

1T7L8-THT 0081
UQZEIO") [P BUEDLIdWY UQREDOSY

uQzRIOS |9p PNjes B| Ried s08IN8Y
'souesd A s3[e1232A ‘seinyj seul eWOD) o
"esesd ua soleq soale| soronpoid elods e
‘sepesasold
SBPILIOD SEYINLI U3 UBIIUINIUI IS anb
sepeuadoupry sesead (SO11UI $0210g|
sonpoud ‘elol sured) sepelnies Seserd
U3 selje Sepluod s¥| ] @ AT o
-0sad 21qos uo> e1sa 1s 0sad P Aleqg o
‘BIp EpED BADOE :)Juauxeo!s_}; B3G o
OZVLSIANN
3a NOZVHO0D 13d anivs

ugze10) ns ¢ O] 2nbIpag

bao uamomfiyypeany mmm

“DUHMN 20070 uouasaud
'3p sopolaul A weipues pepausaa

¥ PU30E SABINU S8 3p 0IWRILIDOUOD 2 s
-uawne e.ed epeyasip UGIEINPa ap eyedwiEd Bun
$3 UQZeI0)) ns e ()| anbipa “euluaway pnjes g
3p UgIdeULIOjUI eued EpeyUOD sew Aualpuadapul
a0y ¥ ‘(OYHAN) Jalnyy © 3p prpes e ap
508uN33y 3p [euopeEN 02U 2 Jod opeunoaEy

"B12Ip NS U [BS B[ OpuadNpas £ ‘joy

-0J[€ [2 OPUE[OIIUOD 3q3q “P[)] IS Teuiry
Ip opuelap ‘0AlIE NUIWEDISY OPUALS
‘3/qepnyes 0sad un opuaiujuEwW BI[E UOIS
-31d e Jefonauod o nuaasxd apand g o

'|e.lq;uao 2WEel
-I3p A UQZEIOD ‘UQULI [Ip SIPEPIULIDJUD
Ip o8saul ns eyuawne eife uoisard e

‘ojiuaraud
eaed soiquied Jadey Japod jse £ ugisuatiadiy
Jejjo..esap esed 03ssll ap 0JUAWNE NS 4GOS

seuosJad se| e seriaje eied opesn osal ap
UQIIBIYISE|D BA3NU BUN 53 UQISUALIadiyald,

L T sousLL o gG/OZ|
#3(j|udjg an Ueg ®) 9p Ugjsadg
9p 83|8AIN

91190 Anw opueleqen eiss> uQzZeIOd NS
anb eoyu8ig rugisuaiiadiy o eife ugrsaxd
awref| 3] 3s ‘odwan unde 1od epeadd
acoueunrad [euaire ugisaid e] opuen) e
*SELI91IE sns op sapared

se| enuo0d e3dIals ardues ns anb eziong
ap pepnued e[ sa [BLR1IE UQISaId BT o
AVIHI LYV NOIS3Hd V1
VHVd STTVHINGD SV1O3Y
‘satslnw se| ered [p/Buipg ap 104ew
TAH [0191S3[00 3P [JAIU UN BPUIILIOIT
UQZEIO)) [P BUBILIAWY UQIDEDOSY B o
‘uQzeIod ns ered 1olow olfe seuwr sen
-UJIW ‘03[€ 138 2QIP T(H 2P [2AIU NG o
Ip/3wig g s3 saralnw ered JaH [0133
-$3[02 [9P [PAIU [P OIPAW OUIUIAN [ e

oAanoaloud PAIN © © ° * sew £ |p/3w 09
OIpaW oUW """ """ IP/3w 65-05
o3saning st P/3w Qg 3p soudly
eyIusis 9nd 3p [PAIN

jo423s3j04yD 1aH

e e i T b R

31U 3N0SIY Yijeay s uwopm [euoneN

P “TQH 3P AW ns soqes.
0w 53 (ofew (013183
Oaunu 2 ofeq sew senuA 9p1a
‘Ip/8wigy ogu,o::_.-rl"
apand [012153[02 ns exed epep
B19W B -olje Anwt op
3wQQL 21908 1qT 3p oar
‘ugze10d [ anbeie un ex
$2I0108} SEW O Oum U3

Oy ANpy “ vt rrene
Oy + * fitesies feeeeas
Oy IP B -
owndQ isey "
owndp e IP/3W 00| 3p SOUBL
BIYjusis en TOAIN
lo493s9j043 1A
NLAGERER]

JWEIIIP UN O UQZEIO [B Inbeje un p
038311 nS BA3[2 0383 ‘seLIAIIR se| reanbo[q
A reyuawme uapand esesd op ugroe|
-UWNOE £ [0121S3[02 [2 TB[OIILOD UIS e
213ues e[ B

[019153]00 [& U3peUE JuIled £ [eunue eseld
f50A30Y ‘SOIIUI SOIIDE[ S01INPOI] we
‘[012159[0D

opeisewap 3onpoid odiang ns $399A
"sauomuny seyonw ered (nuawjemien NP
-01d of 4) easa03u odiand ns anb esosead
£ BSOI3s BIDURISNS BUN 53 [01152[02 [ o™

JHUONVS v134

TOYHILSITOD 134 VYONIDV
SIATVHINIO SY193H

-uanbrpdxa

so| anb ap £ sopeinsaz sns uap 2| 2nb 3p
asam3ase 0dan7 -uorsaid ns ap £ 218ues |
U [0131SI[0D [IP USWEXI UN ISIIdEY OWOD
£ opuend ‘apuop 10100p ns e NUNIA

uozeliod jaop pnjes ns ap
SOIdUINU SO] 12D0UD
exed (] anbip2(]




