Otros factores de riesgo

Antecedentes personales de presion arterial alta
Si le informaron que tiene presion arterial alta, una de
las medidas mds importantes que puede tomar por su
salud es mantener la presion arterial controlada. Puede
hacer esto tomando los medicamentos de la forma en
gue se lo indicé el médico.

Antecedentes personales de diabetes

Si tiene diabetes, corre un riesgo mayor de sufrir una
enfermedad cardiaca. Es importante mantener la dia-
betes controlada. Puede hacer esto comiendo alimen-
tos saludables y manteniéndose fisicamente activo.

Antecedentes personales de infarto o der-
rame cerebral

Si tuvo un infarto o un derrame cerebral, corre
mayor riesgo de que vuelva a suceder. No puede
cambiar lo que sucedio antes, pero puede proteger
su cuerpo de problemas futuros. Comience alimen-
tandose de manera saludable y manteniéndose
fisicamente activo.

Antecedentes familiares de infarto o derrame
cerebral

Tener antecedentes familiares de infarto o derrame
cerebral no significa que usted tendra uno. Sin em-
bargo, corre mayor riesgo de sufrirlos. Puede reducir
ese riesgo llevando un estilo de vida saludable.

Antecedentes familiares de diabetes

Si su madre, padre, hermano, hermana o hijo tienen
diabetes, usted corre mayor riesgo de contraer esta

enfermedad. Al hacerse un examen hoy, dio un paso
muy importante para cuidar mejor su salud.

Sedentarismo

Si no hace actividad fisica la mayoria de los dias de la
semana, tiene mayor riesgo de desarrollar muchas
enfermedades crdnicas. Para reducir ese riesgo, in-
tente hacer 150 minutos de actividad fisica modera-
da o 75 minutos de actividad intensa cada semana.

U Tabaquismo
Si fuma cigarrillos, tiene un riesgo mucho mayor de
sufrir una enfermedad cardiaca o cancer de pulmén.
Dejar de fumar es la medida mas importante que
puede tomar para mejorar su salud.

U Tabaquismo pasivo
Las personas que no fuman, pero inhalan el humo de
otras personas (tabaquismo pasivo) absorben nicotina
y productos quimicos téxicos de la misma manera que
los fumadores. Cuanto mas humo de otras personas
respire, mayor sera el dafio que sufrira en los pul-
mones y el corazén.

O Edad

Cuando cumple 45 afios, aumenta el riesgo de sufrir
diabetes. Cuando llega a los 55 afios, aumenta el ries-
go de padecer una enfermedad cardiaca. No puede
cambiar su edad, pero puede cuidar de su cuerpo y
mantenerlo lo mas saludable posible.

Informacion sobre salud en Internet:

¥ My Life Check - Life's Simple 7 AHA:
www.heart.org/en/healthy-living/healthy-
lifestyle/my-life-check--lifes-simple-7/marcando-
los-7-pasos-para-me-salud

American Diabetes Association:
www.diabetes.org

Go Red for Women: www.GoRedForWomen.org
Choose My Plate: www.ChooseMyPlate.gov
American Lung Association: www.lung.org
Smoke Free Women: women.smokefree.gov
Million Hearts: millionhearts.hhs.gov
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Este documento fue posible gracias al acuerdo de cooperacion
DP18-1816 del programa WISEWOMAN de la Division for Heart
Disease and Stroke Prevention (Divisién de Prevencion de Enferme-
dades Cardiacas y Derrames Cerebrales) de los Centers for Disease
Control and Prevention (CDC, Centros para el Control y la Pre-
vencion de Enfermedades). El contenido no representa necesari-
amente la visién oficial de los CDC.

*Nota: Este programa de deteccidn proporciona informaciéon que
indica si necesita acudir a un proveedor de atencién médica para
realizarse evaluaciones adicionales. Esta informacion no debe con-
siderarse un diagndstico.
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Indice de masa corporal (IMC)

El IMC es una medida de su peso en comparacién con
su altura. Si su IMC es 25 o mas, puede tener mayor
riesgo de sufrir diabetes o una enfermedad cardiovas-

cular.
Su alturo es Su peso es

Su IMC es

Su IMC debe estar en el rango de 18,5 a
24,9,

Presion arterial

La presion arterial es la fuerza de la sangre que
presiona contra las paredes de las arterias. La
presion arterial alta, por lo general, no produce
sintomas. Si tiene una lectura en un rango alto, es
posible que con el tiempo desarrolle presion arterial
alta. Contrélesela con frecuencia.
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Cholesterol total

El colesterol es una
sustancia grasa que

produce el cuerpo. También 400
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Su colesterol total de hoy es
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Cholesterol HDL

El colesterol HDL es el
cholesterol “bueno”.
Ayuda al cuerpo a
deshacerse del colesterol
“malo”. Este valor debe
ser lo mas alto posible.

El resultado de su
colesterol HDL es:

mg/dL

Glucosa

La glucosa es la principal fuente de energia del cuerpo. Si
este no puede usarla de manera adecuada, podria correr
riesgo de sufrir prediabetes o diabetes.

Glucosa

Su Glucosa de hoy

250 es de:
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Su glucosa en ayunas
debe ser inferior a 100.

Hemoglobina Alc

Si tiene diabetes, hoy analizamos su nivel de
hemoglobina Alc. La Alc nos indica su nivel promedio
de glucosa (azucar) en sangre durante los tltimos 2 o
3 meses.

Hoy, su Alc es del %

Si tiene diabetes, su nivel de Alc debe ser
inferior al 7 %.




