v1/z1 1dod sod §zG0'$ © $29'z$ op J0303 03502 UN b UoswWIIdW) s 021)gnd ojuawnoop 9353 ap sP1dod 0OO0S
"so121A49s 3p uolopsa.d A oajdwae ap pppjpnb) @32.f0 anb Jopoajdwae un s SHHJ DN
|[ouedss/A0Z syypoummm
edl|gqnd pn|es ep uoisiAIg
souewnH so1d1AIeg A pnjeg ep ojuswejiedsq
910N |op euljo1e)) dp ope}s]

1p)e3H dMqnd 5001A105 UBWINY

uE yijeay 0
CUll04E9 HHON ;l:mmlﬁledi;‘lp}au




¢Es suc z6n'tan
fuerte como puede ser?

Tener un corazén fuerte es importante para las
mujeres. Un corazdn saludable le ayuda a ser
activa, sentirse bien y vivir una vida larga. Si
desea tener hijos algun dia, necesita un corazén
fuerte para el embarazo.

Muchas mujeres ya tienen un corazén fuerte.
Algunas mujeres deben prestar mas atencion a
sus corazones. La presion alta, el sobrepeso, y
un historial familiar de problemas del corazén
son factores que hacen a su corazén mas débil.
iLa buena noticia es que hay mucho que puede
hacer para ayudar a que su corazén sea tan
fuerte como puede ser!

{Qué tan fuerte es su corazén?
Responda a este cuestionario para averiguarlo.

¢ a sl corazdn

Pasos para un corazén saludable

Practique una actividad fisica todos los dias. Esto puede ayudar a
bajar su presidn arterial, perder peso, y sentirse menos estresada.
Caminar, bailar, nadar y hacer jardineria son ejemplos de actividades
para mover su cuerpo y fortalecer su corazén. Hable con su médico
para saber cuanta actividad fisica es apropiada para usted.

Deje de fumar. iEsto es algo dificil de hacer, pero muchas personas
lo han logrado y usted también puede! Hable con su médico para
obtener ayuda.

Coma alimentos saludables todos los dias. iDele prioridad a los
vegetales! cCdmo puede comer més vegetales cada dia? También
coma fruta, granos enteros, y porciones pequefias de carnes y
lacteos. Consuma menos alimentos empaquetados. Tome agua en
vez de bebidas con aziicar como el té dulce o refrescos. Comer
alimentos saludables también puede ayudarle a perder peso.

Baje de peso. iPerder 5 a 10 libras puede hacer una gran diferencia
para su corazén! Ser mas activa y escoger alimentos saludables
puede ayudarle a perder peso.

Cuide su presién arterial. Coma

Cuestionario de corazon fuerte

alimentos saludables y haga
una actividad fisica todos los

dias. Tome menos bebidas

Si No No sé

Fumo

alcohélicas. No coma
alimentos con altos niveles

Tengo presién alta

de sodio que vienen

Tengo sobrepeso

empacados o de un

embarazo)

Tengo diabetes (incluya si ha tenido diabetes en el

restaurant. Baje de peso.
Si ya toma medicina para

Tengo colesterol alto

el control de la presién,

He tenido un ataque de corazén

siga exactamente las

enfermedad del corazdén

Tengo defecto del corazén, problemas del corazén o

instrucciones de su
médico.

Personas en mi familia tiene problemas del corazén

Tome control del estrés

Durante el embarazo:

en su vida. Busque una
actividad que le ayude a

Tuve preeclampsia

relajarse. Caminar, coser, hacer

Tuve un parto prematuro (bebé nacié antes de
37 semanas)

yoga o jardineria son algunas

Tuve restriccidn de crecimiento fetal

Todas las mujeres necesitan cuidar de su corazén. Mientras
“si,” mas necesita
hacer para cuidar de su corazén.

mas veces marco la columna de

Si no sabe si su corazén es
suficientemente fuerte para
una vida sana o para un
embarazo saludable,

hable con su
médico.

actividades que ayudan a que

una se sienta tranquila. Trate de
descansar bien en la noche. Aparte un
poco de tiempo a diario para hacer algo
que la haga feliz.

Siéntase comoda con las personas en su vida.
Si siente miedo o no esté feliz con las personas con
quien vive o con quien trabaje, busque a alguien con
quien platicar que pueda ayudarle a hacer cambios en su
hogar o trabajo. Relaciones saludables con otras personas le
ayudan a tener un bajo nivel de estrés.



