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Bienvenido a la Guía hacia un
corazón sano para los latinos.
Esperamos que disfrute de este
programa. Al aprender más sobre su
salud cardíaca, usted está dando un
paso importante que lo beneficiará a
usted y a su familia. 

Welcome to Guide to a Healthy
Heart for Latinos. We hope you will
enjoy this program. By learning more
about your heart health, you are
taking an important step for yourself.

“Think of your health as a responsi-
bility and an obligation to those
who love you. . . . Give them your
gift of love, which is taking care of
yourself.”
Rita Moreno

“Piense en su salud como una respon-
sabilidad y una obligación que tiene con
sus seres queridos. . . . Deles un regalo de
amor, que es cuidar de su salud.”    
Rita Moreno
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Heart disease is very common in the Hispanic
American community, but you can take steps
to help prevent it. Healthy living is very
important for a healthy heart, and it is
important for the whole family—parents,
children, grandparents, brothers, sisters,

aunts, uncles, and cousins. 

This guidebook and video program will help you and your
family members take care of your heart health. It will help you:

• Work with your doctor or other health care professional
• Manage your blood pressure and cholesterol 
• Control your weight
• Follow a healthy lifestyle

¡Salud! To your health!

IntroductionIntroducción

Las enfermedades cardíacas son muy comunes en la
comunidad hispana de Estados Unidos, pero hay cosas que
se pueden hacer para prevenirlas. Llevar una vida sana es
importante para tener un corazón saludable, y es importante
para toda la familia: padres, hijos, abuelos, hermanos, tíos y
primos. 

Esta guía y programa de video le ayudará a usted y a su
familia a cuidar de su salud cardíaca. Le ayudará a:

• Colaborar con su médico u otro profesional de la medicina
• Controlar la presión arterial y el colesterol 
• Controlar el peso
• Llevar un estilo de vida saludable

¡Salud! To your health!

“The more you do to stay healthy,
the better you will be for yourself
and the better example you will be
for your family.”
Esai Morales

“Cuanto más haga por estar sano,
mejor será para usted y será un
mejor ejemplo para su familia”.
Esai Morales 
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Usted y su médico 
Do you have a doctor or other health care
professional whom you see regularly? Does
this person seem to understand and take
time to talk with you? Think of your
doctor as your partner. You are working on
a project together: your health.

It is important to have a doctor who understands you, and it
can also be helpful to have a doctor who understands your
culture. You might want to have a doctor who speaks mostly
Spanish if that would be more comfortable for you. Ask
people in your community for recommendations.

Each time you go for an appointment, make sure you under-
stand what your doctor tells you. You might want to ask a
family member or a friend to come along with you and help
make sure all your questions are answered. If something is
not clear, ask the doctor to explain it again.

Medication information is important for getting the right
treatment and advice. Therefore, when you go to your
appointment, take along all your medicines. Or, write a list,
so that your doctor will know
all the medicines you are
taking. If you are using any
herbs or home remedies,
include these, too. 

You and Your Doctor 
¿Tiene un médico u otro profesional de la medicina a quien
ve con regularidad? ¿Esta persona parece comprenderlo y
tomarse el tiempo para hablar con usted? Considere a su
médico como un socio. Ustedes están trabajando en un
proyecto juntos: su salud. 

Es importante tener un médico que entienda lo que usted le
dice, y también ayuda que entienda su cultura. Quizá quiera
un médico que habla mayoramente español, si eso lo hace
sentir más cómodo. Pida a las personas en su comunidad que
le recomienden a alguien. 

Cada vez que acuda a una cita, asegúrese de que entendió lo
que el médico le dijo. Quizá le convenga decirle a algún
familiar o amigo que vaya con usted para asegurarse de que
le respondan todas las preguntas. Si algo no está claro, pídale
al médico que se lo vuelva a explicar. 

La información médica es importante para recibir el
tratamiento y el asesoramiento adecuados. Por lo tanto,
cuando vaya a su cita, lleve todos sus medicamentos. O si no,
haga una lista, para que su médico sepa todos los medica-

mentos que está tomando.
Si está usando alguna
hierba o algún remedio
casero, inclúyalos
también. 

“Aunque ahora se sienta
bien, nunca se sabe lo que
se viene. Me acabo de hacer
un examen completo”. 
Esai Morales

“Even though I feel good
now, you never know
what’s brewing inside. I
just had a full checkup.” 
Esai Morales
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A blood pressure measurement shows the amount of force it
takes for your heart to pump blood through your body. It
always includes two numbers, such as 120/80. 

• The top number shows the
amount of pressure while your
heart is beating (systolic).

• The bottom number is the
amount of pressure when your
heart is resting between beats
(diastolic).

If you have high blood pressure
(also called hypertension), it means your heart has to work too
hard. If high blood pressure is not treated, it can lead to a
heart attack, heart failure, stroke, or kidney failure.

You can feel healthy and still have high blood pressure.
Many people do not know they have this disease. 

Even if you are very healthy, you could develop high blood
pressure. Do any of the following risk factors apply to you?

❑ I have a parent, brother, or sister with high blood 
pressure.

❑ I am overweight.
❑ I do not exercise enough.
❑ I eat foods that are high in sodium (salt).
❑ I have more than one drink of alcohol per day (or 2 

for a man).
❑ I have high cholesterol.
❑ I am over 60 years old.
❑ I smoke.

Manage Your Blood Pressure  
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Cómo controlar la presión arterial 
La medición de la presión arterial muestra la cantidad de
fuerza que hace el corazón para bombear sangre por todo el
cuerpo. Esta siempre incluye dos cifras, por ejemplo 120/80.

• La cifra de arriba muestra la presión mientras el corazón 
late (presión sistólica).

• La cifra de abajo indica cuál es la presión cuando el 
corazón descansa entre un latido y el siguiente (diastólica).

Si tiene presión arterial alta (también llamada hipertensión),
significa que el corazón tiene que trabajar demasiado. Si no se
trata la presión alta, puede derivar en ataque cardíaco, insufi-
ciencia cardíaca, infarto cerebral o insuficiencia renal.

Puede sentirse sano y aun así tener presión arterial alta.
Muchas personas no saben que tienen esta enfermedad. 

Aun si es muy sano, podría venirlela presión arterial alta.
¿Tiene usted alguno de los siguientes factores de riesgo?

❑ Uno de mis padres o hermanos tiene presión arterial alta.
❑ Tengo sobrepeso.
❑ No hago suficiente ejercicio.
❑ Como alimentos con mucho sodio (sal). 
❑ Tomo más de una copa de alcohol por día (o 2 para 

un hombre).
❑ Tengo el colesterol elevado.
❑ Tengo más de 60 años.
❑ Fumo.



Did you know . . .?

. . . An increase in blood pressure from 115/75
to 135/85 doubles your risk of a heart attack
and other health problems.

. . . An increase to 155/95 would make you four
times as likely to have a heart attack and other
health problems.

Get Checked
Have your blood pressure checked at least
once a year. Encourage all members of your
family to have their blood pressure checked.
High blood pressure can begin at any age,

and it often runs in families.

For most adults, a normal
blood pressure is below
120/80 (“120 over 80”). If
your blood pressure is
140/90 or higher, you may
have high blood pressure.
Ask your doctor how you
can reach a healthier blood
pressure.

Be sure you know your blood pressure numbers and
what they mean. If you have any questions, ask your
doctor!
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Hágase controlar
Hágase controlar la presión arterial como mínimo una vez al
año. Aliente a sus familiares a que se hagan controlar la
presión arterial. La presión arterial alta puede empezar a
cualquier edad, y muchas veces se hereda. 

Para la mayoría de los
adultos, la presión normal es
de menos de 120/80 (“120
sobre 80”). Si tiene una
presión de 140/90 o más,
puede tener la presión
arterial alta. Pregúntele al
médico cómo puede para 
tener una presión arterial 
más saludable.

Asegúrese de saber qué cifras de presión arterial tiene y
qué significan. Si tiene alguna duda, ¡pregúntele al
médico!

“My mom died of a heart
problem, so I’m not about
to take any chances with
myself. I have my blood
pressure checked twice a
year.”
Rita Moreno

“Mi madre murió de un
problema cardíaco, así que
yo no pienso arriesgarme.
Me hago controlar la
presión arterial dos veces 
al año”.
Rita Moreno

¿Sabía usted . . .?

. . . Un aumento de la presión arterial de 115/75
a 135/85 duplica su riesgo de tener un ataque
cardíaco y otros problemas de salud. 

. . . Un aumento a 155/95 haría que tenga cuatro
veces más probabilidades de tener un ataque
cardíaco y otros problemas de salud. 
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If you have hypertension (high blood pressure)
Work closely with your doctor to make lifestyle changes and
find a medication that’s right for you. Your doctor can help
you set a healthier blood pressure goal and help you reach
your goal. 

Also get your family involved. Let them know how
important it is for you to make lifestyle changes. To help
control your blood pressure, you need to:

• Watch your weight. Reduce the amount of fried foods and 
other high-fat foods you eat.

• Be active every day.
• Eat less salt.
• Limit the amount of alcohol you drink.
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Si tiene hipertensión (presión arterial alta)
Trabaje junto con su médico para efectuar cambios en su
estilo de vida y encontrar un medicamento que sea adecuado
para usted. Su médico puede ayudarle a fijarse un objetivo de
presión arterial más sana y ayudarle a alcanzarlo. 

También haga participar a su familia. Dígales cuán impor-
tante es para usted cambiar su estilo de vida. Para controlar
su presión arterial, necesita:

• Controlar el peso. Reducir la cantidad de fritos y otras 
comidas con mucha grasa.

• Tener actividad física todos los días.
• Consumir menos sal.
• Limitar la cantidad de alcohol.

BLOOD PRESSURE CATEGORIES 

Category Normal Pre-hypertension Hypertension
Talk with your (High Blood 
doctor. Pressure)

Top Number Below 120 120-139 140 or higher

AND OR OR

Bottom Number Below 80 80-89 90 or higher

CATEGORÍAS DE PRESIÓN ARTERIAL 

Categoría Normal Prehipertensión Hipertensión 

Hable con su médico. (presión arterial 

alta)

Cifra de arriba Menos de 120 120-139 140 o más

Y O O

Cifra de abajo Menos de 80 80-89 90 o más
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La mayoría de las personas con presión arterial alta también
necesitan tomar medicación. Muchas personas necesitan
tomar dos medicamentos o más para controlar su presión
arterial. Controlar la presión arterial es muy importante para
prevenir las enfermedades cardíacas.

Es importante que siga las instrucciones del médico. Tome
su medicamento exactamente como le indicaron. Continúe
consumiendo alimentos sanos y manteniéndose activo, aun 
si su presión arterial comienza a mejorar. 

También contrólese la presión con frecuencia. Considere
comprarse un monitor de presión arterial para controlarse 
la presión arterial diariamente en su casa. Muchas farmacias

tienen una máquina para
tomarse la presión allí
mismo que usted puede
usar. 

En la sección de
Herramientas (página
50), puede anotar las
cifras de presión suyas y
de su familia. 

Si tiene presión arterial
alta, es importante que
lleve sus cifras a una
zona más saludable. 

Most people with high blood pressure also need to take
medication. Many people need to take two or more medica-
tions to manage their blood pressure. Controlling your
blood pressure is very important for helping to prevent 
heart disease.

Make sure you follow your doctor’s instructions. Take your
medication exactly as directed. Continue to make healthy
food choices and stay active, even as your blood pressure
level starts to improve.

Also check your blood pressure often. Consider buying a
blood pressure monitor to check your blood pressure daily 
at home. Many pharmacies have a blood pressure machine 
in the store that you can use to measure your blood pressure. 

In the Tool Kit section on
page 51, you can record
blood pressure numbers
for yourself and your
family members.  

If you have high blood
pressure, it’s important
to get your blood
pressure numbers into 
a healthier zone.

If you have hypertension (high blood pressure)Si tiene hipertensión (presión arterial alta)

PUEDE LLEVAR SUS
CIFRAS DE PRESIÓN

ARTERIAL A UNA ZONA
MÁS SALUDABLE.

YOU CAN GET 
YOUR BLOOD PRESSURE

NUMBERS INTO 
A HEALTHIER ZONE.
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Pregúntele al médico:

¿Cuánto tengo de presión arterial?  _________ / __________ 

¿A qué presión arterial debo llegar?  ________ / __________

¿Qué cambios en el estilo de vida debo hacer para poder
lograr este objetivo?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

¿Cambiar de medicamento o agregar uno nuevo me ayudará
a alcanzar mi objetivo?

___________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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Ask your doctor:

What is my blood pressure? ______________ / __________ 

What is my blood pressure goal? __________ / __________ 

What lifestyle changes would help me get to my goal?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Would switching medications or adding a new medication
help me get to my goal?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

If you have hypertension (high blood pressure)Si tiene hipertensión (presión arterial alta)
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Your blood carries oxygen and nutrients to your heart and
other vital organs. It also carries a fatty substance called
cholesterol. Your body needs a small amount of cholesterol.
But if there is too much cholesterol in your blood, your
blood vessels can become too narrow or get blocked. If too
little blood gets to your heart, it can lead to a heart attack. 
A stroke can occur if blood flow to your brain is interrupted.

Foods that are high in saturated fat contribute to unhealthy 
cholesterol buildup. These include whole milk, cream,
bacon, and other fatty meats. Certain other foods contain a
lot of cholesterol, such as egg yolks, liver, brains (sesos), and
kidney (riñones).

Having a parent, grandparent,
brother, or sister with high choles-
terol can raise your risk. Being
overweight, not exercising enough,
or eating a lot of high-fat food can
also raise your cholesterol levels. 

Even if you are feeling fine, your
cholesterol might be too high.
Encourage all the adults in your
family to have a cholesterol test. 

If your cholesterol is too high, you
might need to improve your eating and exercise habits to
help lower it. About two out of three adults with high
cholesterol also need to take medication to help lower it.1

Many effective medications are available. 

Manage Your Cholesterol 
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Cómo controlar el colesterol 
Su sangre transporta oxígeno y nutrientes al corazón y otros
órganos vitales. También lleva una sustancia grasosa llamada
colesterol. Su cuerpo necesita una pequeña cantidad de
colesterol. Pero si tiene demasiado colesterol en la sangre,
los vasos sanguíneos se pueden estrechar demasiado o
taponarse. Si va muy poca sangre al corazón, podría tener un
ataque cardíaco. Podría tener un infarto cerebral si no le
llega sangre al cerebro. 

Los alimentos que son ricos en grasas saturadas contribuyen
a una acumulación de colesterol que no es saludable. Éstos
incluyen leche entera, crema, tocino y otras carnes grasosas.
Hay otros alimentos que contienen mucho colesterol, como
la yema de huevo, el hígado, el seso y los riñones. 

Tener uno de los padres, un abuelo o hermano con colesterol
alto puede elevar su riesgo. Estar pasado de peso, no hacer
suficiente ejercicio o comer muchos alimentos ricos en
grasas también puede aumentar el colesterol. 

Aun si se siente bien, podría tener el colesterol demasiado
alto. Aliente a todos los adultos de su familia a hacerse un
análisis de colesterol. 

Si tiene el colesterol demasiado alto, tal vez necesite comer
mejor y hacer más ejercicio para ayudar a bajarlo.
Aproximadamente dos de cada tres adultos con colesterol
elevado también necesitan tomar medicación para contribuir
a bajarlo.1 Hay muchos medicamentos eficaces que ayudan a
reducir el colesterol. 
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Get Tested
Your doctor can measure your good and bad cholesterol by
doing a blood test called a lipid profile. A lipid profile
provides four important numbers:

1. Total cholesterol. 

2. LDL. Also called “bad” cholesterol, this is the type that 
lays down fat deposits in your blood passages.

3. HDL. Also called “good” cholesterol,” this type helps 
clean “bad” cholesterol out of your arteries.

4. Triglycerides. This is another “bad” fat-like substance in 
your blood.

Ask your doctor what levels you should aim for. Most people
should aim for LDL cholesterol below 130. Your individual
target depends on your risk for heart disease. 
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Hágase el análisis

Con un análisis de sangre, llamado perfil
de lípidos, su médico puede medir el
colesterol bueno y el colesterol malo. El
perfil de lípidos provee cuatro cifras
importantes:

1. Colesterol total

2. LDL. Conocido como el colesterol “malo”, éste es el tipo 
que deposita grasa en las arterias.

3. HDL. Conocido como el colesterol “bueno”, éste es el 
tipo que saca el colesterol “malo” de las arterias.

4. Triglicéridos. Ésta es otra sustancia grasosa “mala” que 
hay en la sangre.

Pregúntele al médico a qué niveles de colesterol debe
procurar llegar. La mayoría de las personas deben tratar de
tener el colesterol LDL por debajo de 130. Su objetivo indi-
vidual depende de su riesgo de enfermedad cardíaca. 

My Test My Target 
Results Numbers

Total Aim for LOW
Cholesterol

LDL Aim for LOW

HDL Aim for HIGH

Triglycerides Aim for LOW

CHOLESTEROL CHECK
(Lipid Profile Test)

Resultados de Cifras a las  
mi análisis que debo llegar

Colesterol Procurar BAJAR
total

LDL Procurar BAJAR

HDL Procurar SUBIR

Triglicéridos Procurar BAJAR

CONTROL DE COLESTEROL
(Análisis de perfil de lípidos)
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Pregúntele al médico:

¿Qué cambios en mi estilo de vida pueden ayudarme a
lograr las cifras buscadas?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

¿Necesito tomar medicación para lograr las cifras
buscadas?

_________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

¿Cada cuánto debo hacerme un perfil de lípidos para
controlar los niveles de colesterol?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________
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Ask your doctor:

What lifestyle changes would help me reach my target
numbers?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Do I need to take medication to reach my target numbers?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

How often should I have a lipid profile to check my
cholesterol levels?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________
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Your body makes insulin to help turn glucose (sugar) into
energy. If you have type 2 diabetes, it means your body
doesn’t make enough insulin or your body doesn’t use insulin
correctly. Therefore, too much glucose stays in your blood.
Most people with diabetes have type 2.

Diabetes is a leading cause of heart disease and stroke. It also
raises a person’s risk for a heart attack, blindness, kidney
problems, nerve pain, and other serious health problems.

About 25 to 30 percent of  Hispanic Americans (Latinos)
over age 50 have diabetes.2 Latinos are at higher risk for
diabetes than most other Americans. Family history of
diabetes might play a role, but eating a lot of high-fat and
high-calorie foods also raises diabetes risk. Many
Americans—including Latinos—need to lose weight and
maintain a healthier weight level. 

Often there are no warning
signs. You can feel great
and still have diabetes. Ask
your doctor if you should
have a diabetes test.

Could You Have Diabetes?
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¿Acaso podría tener diabetes?
Su cuerpo fabrica insulina para convertir la glucosa (azúcar)
en energía. Si tiene diabetes tipo 2, significa que su cuerpo
no fabrica suficiente insulina o que su cuerpo no usa la
insulina correctamente. Por lo tanto, queda demasiada
glucosa en la sangre. La mayoría de las personas que tienen
diabetes tiene el tipo 2.

La diabetes es la principal causa de enfermedad cardíaca e
infarto cerebral. También aumenta el riesgo de una persona
de tener un ataque cardíaco, quedarse ciego, tener problemas
de riñón, dolor en los nervios y otros problemas de salud
serios.

Aproximadamente entre un 25 y un 30 por ciento de los
hispanos (latinos) mayores de 50 años tienen diabetes.2 Los
latinos tienen un mayor riesgo de contraer diabetes que el
resto de las personas en Estados Unidos. Tener familiares
con diabetes puede influir,
pero comer muchos alimentos
con gran cantidad de grasa y
calorías también aumenta el
riesgo de diabetes. Muchas
personas en Estados Unidos
—inclusive latinos—
necesitan bajar de peso y
mantener un peso más saludable. 

A menudo no hay signos de advertencia. Uno se puede sentir
muy bien y aun así tener diabetes. Pregunte al médico si
tendría que hacerse un análisis de diabetes. 

“Anywhere from 3 million 
to 7 million Hispanic
Americans have diabetes.
Half of them do not know it.”
Oscar Murillo, MD, FACP

“De 3 a 7 millones de
hispanos en los EE.UU.
tienen diabetes. La mitad
de ellos no lo sabe”.
Oscar Murillo, MD, FACP
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Diabetes can start at any age. The more risk factors you
have, the greater your risk for developing type 2 diabetes.
Being Hispanic American is one risk factor. In addition, do
you have any of the following risk factors?

❑ I am over 45 years old.
❑ I am overweight.
❑ My mother, father, brother, or sister has diabetes.
❑ I have high blood pressure.
❑ I have had a baby who weighed more than 9 pounds 

at birth.

Certain other health conditions can also raise your risk. Talk
with your doctor about your risk factors.
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La diabetes puede presentarse a cualquier edad. Cuantos más
factores de riesgo tenga, mayor será el riesgo de contraer
diabetes tipo 2. Ser hispano es uno de ellos. Además, ¿tiene
alguno de los siguientes factores de riesgo?

❑ Tengo más de 45 años.
❑ Tengo sobrepeso.
❑ Mi madre, padre, hermano o hermana tiene diabetes.
❑ Tengo presión arterial alta.
❑ Tuve un bebé que pesó más de 9 libras al nacer.  

Algunas otras enfermedades también pueden aumentar el
riesgo. Hable con su médico sobre sus factores de riesgo. 

“I think if you are 
overweight or obese, you
should have your sugar
(glucose) checked every year,
because that’s the only way
you’re going to be able to
catch diabetes early.” 
Oscar Murillo, MD, FACP

“Creo que si está pasado de
peso o es obeso, debe hacerse
controlar el azúcar (glucosa)
todos los años, porque esa es
la única manera de poder
detectar la diabetes
temprano”. 
Oscar Murillo, MD, FACP
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Preventing Diabetes
How can you help prevent diabetes?
• Maintain a healthy weight (limit fried food 
and other high-fat foods).

• Be active for 30 minutes or more each day (walking, 
climbing the stairs, dancing, playing with children, etc.).

Help your children and grandchildren prevent 
diabetes, too.
• Set a good example for healthy eating and active living 

(limit high-fat foods).
• Encourage children to be active for 60 minutes each day or

longer (playing outside, playing sports, dancing, 
walking, etc.).

Controlling Diabetes
If you have diabetes, you need to manage it to help prevent
serious health problems.

• Make healthy food choices.
• Be active every day.
• Don’t smoke.
• Maintain a healthy weight.
• See your doctor for diabetes checkups every 3 to 6 months.
• Check your blood sugar at home.
• Check your feet every day for pain, numbness, swelling, 

sores, or other problems.
• If your doctor prescribes medication, take it exactly 

as prescribed. 
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Cómo prevenir la diabetes
¿Cómo puede contribuir a prevenir 
la diabetes?
• Mantenga un peso saludable (limite las 

comidas  fritas y otras comidas con mucha grasa)
• Haga actividad física durante al menos 30 minutos por día 

(caminar, subir escaleras, bailar, jugar con los niños, etc.).

Ayude a sus hijos y nietos a prevenir la diabetes. 
• Deles un buen ejemplo comiendo sano y teniendo una vida

activa (limite las comidas con mucha grasa).
• Aliente a los niños a que hagan actividad física al menos 60

minutos al día (jugar afuera, hacer deportes, bailar, 
caminar, etc.).

Cómo controlar la diabetes
Si tiene diabetes, necesita controlarla para evitar problemas
de salud serios.

• Elija alimentos sanos.
• Haga actividad todos los días.
• No fume.
• Mantenga un peso saludable.
• Vaya al médico para que le controle la diabetes cada 

3 a 6 meses.
• Contrólese el azúcar en sangre en su hogar.
• Examínese los pies todos los días para el dolor, 

adormecimiento, la hinchazón, las llagas y otros problemas.
• Si el médico le receta un medicamento, tómelo 

exactamente como le indicó. 
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Being heavy can seem like a sign of health
and prosperity. Unfortunately, being over-
weight is very bad for your heart health. It
can lead to high blood pressure, high choles-
terol, diabetes, and other serious health
problems.

You can be thinner than others in your community and still
be overweight. Many Americans are overweight, including
many Latinos. Nearly half of all Mexican American women
are overweight.3

Body Mass Index (BMI) is
the best way for most
adults to know if they are
at a healthy weight. If you
know your height and
weight, you can find your
BMI. Ask your doctor to
calculate your BMI, or use
the chart on pages 62-63.

Or, check your waist size.
For a man, it should be less
than 40 inches, and for a woman, it should be less than 
35 inches.

Control Your Weight
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Controlar el peso
Ser gordito a veces parece ser un signo de salud y pros-
peridad. Lamentablemente, tener sobrepeso es muy malo
para la salud. Puede traer presión arterial alta, colesterol
alto, diabetes y otros problemas de salud serios.

Es posible ser más delgado que otras personas de su
comunidad y aun así estar pasado de peso. Muchas personas
en Estados Unidos tienen sobrepeso, y eso incluye a muchos
latinos. Por ejemplo, casi la mitad de las mujeres mexicanas
de Estados Unidos tienen sobrepeso.3

El índice de masa corporal
(IMC) es la mejor manera
de saber si un adulto tiene
un peso saludable. Si
conoce su estatura y su
peso, puede averiguar su
IMC. Pídale al médico
que calcule su IMC, o use
la tabla que se encuentra
en las páginas 62-63.

O, controle el tamaño de
su cintura. Para un
hombre, debe ser menos
de 40 pulgadas y para una mujer, debe ser menos de 
35 pulgadas.  

“Hispanic Americans tend
to view a heavier body as
the ideal, . . . Hispanic
American parents are
allowing this view to
continue in their children
and confusing ‘fatness’ with
fitness.”
Robert Reyna, MD, MBA

“Los hispanos de Estados
Unidos tienden a ver un
cuerpo más relleno como el
ideal, . . . Los padres hispanos
permiten que esta percepción
continúe en sus hijos y se
confunde “gordura” con “buen
estado físico”.
Robert Reyna, MD, MBA
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Weight-loss tips
• Eat less fried food. 
• Enjoy fresh fruits and vegetables.
• Be physically active every day.
• Lose weight with a friend or family member.
• Take smaller servings. Serve yourself only once.
• Get support from your family.

More weight-loss tips
• Eat together as a family. Focus on your conversation. 
• Try to eat slowly. Enjoy every bite.
• Start your meals with a salad.
• Drink a glass of water before each meal.
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Consejos para bajar de peso
• Coma menos fritos. 
• Consuma fruta fresca y verdura.
• Tenga actividad física todos los días.
• Baje de peso con un amigo o familiar. 
• Coma porciones más pequeñas. Sírvase una sola vez.
• Reciba apoyo de su familia.

Más consejos para bajar de peso
• Coma con toda la familia. Concéntrese en la conversación. 
• Trate de comer despacio. Disfrute de cada bocado.
• Comience las comidas con una ensalada. 
• Beba un vaso de agua antes de cada comida. 

Lose weight with a friend or family member. 

Encourage each other. Share healthy ideas for healthy
eating. Take walks together. 

My weight ___________ Waist size _______________   

BMI _________________ Weight goal _____________

Partner’s weight ___________

Waist size  _________________

BMI __________________ Weight goal _____________

Baje de peso con un amigo o familiar. 

Aliéntense el uno al otro. Compartan ideas para comer
sano. Salgan a caminar juntos. 

Mi peso __________   Tamaño de cintura  ___________  

IMC ______________   Objetivo de peso _____________

Peso de mi compañero/a ____________   

Tamaño de cintura ___________________

IMC _______________  Objetivo de peso ____________
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Help protect yourself and your
family members from heart
disease. Enjoy eating healthy
meals together. Set a good
example for your children and
grandchildren. 

Healthy eating is easier than
you might think. Eat smaller
amounts of food. Eat less fat
and sodium. Eat more fruits,
vegetables, and whole grains.
Choose whole wheat bread
instead of white bread. Choose

corn tortillas instead of flour tortillas.

Enjoy fresh fruits. If you eat canned, frozen, or dried fruits,
make sure no sugar is added. Fresh fruit can be delicious for
dessert instead of having flan, ice cream, or cake.

Many Latino foods are
healthy choices. Do you like
beans, corn tortillas, peppers,
onions, tomatoes, garlic, or
cilantro? Try using these and
other traditional foods to
help flavor your meals.

Healthy Eating
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Comer sano
Contribuya a protegerse a sí mismo
y a su familia contra las enfer-
medades cardíacas. Disfruten de
comidas sanas juntos. Sea un buen
ejemplo para sus hijos y nietos. 

Comer sano es más fácil de lo que
usted cree. Coma cantidades más
pequeñas de comida. Coma menos

grasa y sodio. Coma más frutas, verduras y granos enteros.
Elija pan integral en vez de pan blanco. Elija tortillas de
maíz en vez de tortillas de harina.

Coma fruta fresca. Si come fruta enlatada, congelada o seca,
asegúrese de que no tenga azúcar agregada. La fruta fresca
puede ser deliciosa como postre en vez de comer flan, helado
o pastel. 

Muchas comidas latinas son opciones saludables. ¿Le gustan
los frijoles, las tortillas
de maíz, los pimientos o
chiles, los tomates, las
cebollas, el ajo y el
cilantro? Trate de usar
estos ingredientes y
otros alimentos tradi-
cionales para dar sabor a
sus comidas. 

“If you think about it, the
United states is about the
only place where you can
drive in a car to a window,
get a big bag of food, eat the
food in the car, pay a few
bucks for it, and you’ve
eaten about 2,000 calories.
That’s a uniquely American
experience, I’m afraid.” 
Robert Reyna, MD, MBA

“Si lo piensa, Estados Unidos
es el único país donde se puede
ir conduciendo hasta una
ventana, comprar una gran
bolsa de comida, comer la
comida en el automóvil, pagar
unos pocos dólares y consumir
unas 2,000 calorías. Me temo
que es una experiencia exclusi-
vamente 'americana'“.  
Robert Reyna, MD, MBA
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Healthy Cooking
Instead of frying your food, bake, broil, grill, steam, boil, or
poach it. If you need to fry something, use a small amount of
cooking-oil spray instead of butter, oil, lard, or margarine.

Try cooking your own beans instead of using canned beans.
Many canned and frozen foods are high in salt. Try to use
fresh ingredients or foods marked “sodium free,” “low
sodium,” or “reduced sodium.” Instead of salt, add healthy
Latino flavorings for your beans, chicken, fish, and other
recipes. 
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Cómo cocinar sano
En vez de freír la comida, cocínela al
horno, a la parrilla, al vapor o hiérvala con
poca agua. Si necesita freír algo, use una
pequeña cantidad de aceite en aerosol para
cocinar en vez de mantequilla, aceite, manteca o margarina.

Trate de preparar sus propios frijoles en vez de comer los
enlatados. Muchas comidas en lata o congeladas tienen
mucha sal. Trate de usar ingredientes frescos marcados
“sodium free” (sin sodio) “low sodium” (con poco sodio) o
“reduced sodium” (con menos sodio). En vez de sal, agregue
sazonamientos latinos para dar sabor a los frijoles, el pollo,
los pescados y demás recetas. 

Flavor your foods with these:
Salsa
Picante sauce
Cilantro
Garlic
Onion
Cumin
Pepper
Chiles
Bay leaf
Oregano
Anise
Lime juice
Lemon juice

Limit these:
Salt 
Whole milk
Crema mexicana or sour cream
Cheese (except low-fat)
Butter and margarine
Sausage (chorizo, salchicha,    

longaniza)
High-fat meats, such as bacon, 

ribs, pork rinds (chicharrón), 
pork skin (cuerito)

Organ meats, such as liver, 
brains (sesos), and kidney 
(riñones)

Egg yolks
Cream sauce
Lard (do not use)

Sazone sus comidas con
estos condimentos:
Salsa
Salsa picante
Cilantro
Ajo
Cebolla
Comino
Pimienta
Chiles
Laurel
Orégano
Anís
Jugo de lima
Jugo de limón

Use muy poco de éstos:
Sal 
Leche entera
Crema mexicana o crema agria
Queso (excepto los “low fat” 

[bajos en grasas])
Mantequilla y margarina
Embutidos (chorizo, salchicha, 

longaniza)
Comidas con mucha grasa, 

como tocino, costillas, 
chicharrones, cuerito

Vísceras, como hígado, seso y 
riñones

Yema de huevo
Salsas con crema
Manteca (no la use)
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recipe

Mexican PPozole

 pounds lean beef  cubed
 tablespoon olive oil
 large onion  chopped
 clove garlic  finely chopped
/  teaspoon salt
/  teaspoon pepper
/  cup cilantro
 can (  ounce) stewed tomatoes
 ounces tomato paste
 can (  lb   ounce) hominy

 In a large pot  heat oil  Sauté beef
 Add onion  garlic  salt  pepper  cilantro  and enough

water to cover the meat  Cover pot and cook over low heat
until meat is tender

 Add tomatoes and tomato paste  Continue cooking for
about  minutes

 Add hominy and continue cooking another  minutes
stirring occasionally over low heat  If too thick  add water
for desired consistency
Option: Use skinless  boneless chicken breasts instead of
beef cubes

Recipe Re-Makes

Your whole family can
enjoy heart healthy
versions of traditional
Latino recipes. 

recetas

Pozole mmexicano

 libras de carne de res sin grasa  
en cubos
 cucharada de aceite de oliva
 cebolla grande picada
 diente de ajo finamente picado
/  cucharadita de sal
/  cucharadita pimienta
/  taza cilantro
 lata (  onzas) de tomates guisados (“stewed tomatoes”)
 onzas de pasta de tomate
 lata (  libra y  onzas) de maíz machacado (“hominy”)

 En una olla grande  calentar el aceite  Saltear la carne
 Agregar la cebolla  el ajo  la sal  la pimienta  el cilantro y

suficiente agua como para cubrir la carne  Tapar la olla y
cocinar a fuego suave hasta que la carne esté tierna  

 Agregar los tomates y la pasta de tomate  Continuar
cocinando durante unos  minutos

 Agregar el maíz machacado y continuar cocinando otros
 minutos  revolviendo de vez en cuando a fuego lento  Si

se espesa demasiado  agregar agua hasta lograr la 
consistencia deseada  
Opción: Se pueden usar pechugas de pollo deshuesadas y sin
piel en vez de cubos de carne

Recetas 
transformadas
Toda la familia puede
disfrutar de versiones 
más sanas de las recetas
latinas tradicionales.  
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recipe

Mango SShake (Children llove iit!)

 cups  milk
 tablespoons frozen mango juice (or  fresh pitted mango)
 small banana
 ice cubes

Put all ingredients into a blender  Blend until foamy  
Serve immediately

Variations: Instead of mango
juice  try orange juice  
papaya  or strawberries

The preceding recipes are excerpted from Platillos Latinos
!Sabrosos y Saludables! (Delicious Heart Healthy Latino Recipes), a
bilingual cookbook with 23 delicious dishes. Available on the
Internet at
www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/other/sp_recip.htm.

Or, to order a copy, send $3 to:
NHLBI Health Information Center
P.O. Box 30105
Bethesda, MD 20824

recipe

Batido dde mmango (¡A llos nniños lles eencantará!)

 tazas de leche 
 cucharadas de jugo de mango congelado

(o  mango fresco sin carozo)
 banana pequeña
 cubitos de hielo

Colocar todos los ingredientes en la licuadora  Licuar hasta
que quede espumoso  Servir de inmediato
Variaciones: En vez de jugo de mango  se puede usar jugo
de naranja  de papaya o fresas

Las recetas anteriores fueron tomadas de Platillos Latinos
¡Sabrosos y Saludables! (Delicious Heart-Healthy Latino Recipes)
un libro bilingüe con 23 platillos deliciosos. Se puede
obtener por Internet en
www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/other/sp_recip.htm.

También se puede pedir por correo, enviando $3 a:
NHLBI Health Information Center
P.O. Box 30105 
Bethesda, MD 20824
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When eating at a restaurant . . .
To help avoid fatty foods and fried foods, look for salads and
foods that are grilled, baked, or broiled. Ask to have sauces
and salad dressings on the side. That way, you can use only
as much as you need. 

Many restaurants serve extra-large portions. You may choose
to share a meal with a friend or family member, or save part
of your meal for the next day. Instead of soda, drink water,
nonfat or low-fat milk, unsweetened tea, or a small serving
of fruit juice. 

At family gatherings . . .
When you offer healthy food choices at family gatherings, it
helps the whole family. Try to limit snacking. Offer fruits
and vegetables instead of fatty or salty snacks.

Enjoy marinated grilled
chicken breasts or grilled
fish. Grill tomatoes, onion,
peppers, and other vegeta-
bles on skewers. You can
wrap corn or potato in foil
and put it on the grill. 

Sometimes one or two bites
of a rich dessert can be as
satisfying as a whole plateful.
Enjoy fresh fruit for dessert,
too.
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Al ir a comer a un restaurante . . .
Para evitar las comidas grasosas y fritas, busque ensaladas y
comidas a la parrilla, asadas o al horno. Pida que le traigan
las salsas y aderezos aparte. De esa manera, podrá usar sólo
lo que necesita. 

Muchos restaurantes sirven porciones extra
grandes. Puede compartir la comida con un
amigo o familiar, o guardar parte de la
comida para el día siguiente. En vez de
gaseosa, beba agua, leche descremada o baja
en grasas, té sin azúcar o un poco de jugo de
fruta. 

En las reuniones familiares . . .
Cuando usted sirve comidas saludables en las reuniones
familiares, está ayudando a toda la familia. Trate de comer
poco entre comidas. Ofrezca frutas y verduras en vez de
bocadillos grasosos o salados. 

Prepare pechugas de pollo marinadas, o pescado, a la
parrilla. Ase tomates, cebollas, pimientos y otras verduras
ensartadas en palillos. Puede envolver maíces o papas en
papel de aluminio y ponerlos a la parrilla. 

A veces uno o dos bocados de un postre denso pueden satis-
facer tanto como un plato lleno. Disfrute de frutas frescas
como postre, también. 
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Una vida activa
Tenga actividad física todos los días.
Encuentre actividades que usted y su
familia disfruten.
• Caminar
• Jugar al fútbol
• Bailar
• Hacer jardinería
• Brincar la cuerda juntos
• Hacer deportes con los hijos y los nietos
• Ir juntos a una clase de gimnasia 

aeróbica

Agregue más movimiento a su rutina diaria. 
• Baje del autobús o el tren una o dos paradas antes y camine.
• Suba por las escaleras en vez de usar el ascensor.
• Estacione el automóvil más lejos y camine. 
• Salga a hacer una caminata después de cenar con su familia

o amigos. 
• Cuando el tiempo esté feo, igual puede caminar por el mall.

Trate de hacer actividad durante un mínimo de 30 minutos
todos los días. Si no cuenta con 30 minutos corridos, hágalo
en partes. Puede hacer alguna actividad física durante 10
minutos por la mañana, luego 10 minutos por la tarde y
finalmente 10 minutos por la noche. 
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Be physically active every day. Find 
activities that you and your family
enjoy.
• Walk
• Play soccer
• Dance
• Garden
• Jump rope together
• Play sports with your children or 

grandchildren
• Join an aerobics class together

Add more movement to your daily routine. 
• Get off the bus or train one or two stops early, and walk.
• Use the stairs instead of the elevator.
• Park your car farther away and walk.
• Go for a walk after dinner with your family or friends.
• When the weather is bad, you can still walk at the mall.

Try to be active for 30 minutes or longer each day. If you
don’t have 30 minutes all at once, do it in parts. You can be
active for 10 minutes in the morning, 10 minutes in the
afternoon, and 10 minutes in the evening. 

Active Living

“Any chance I can, I go up a
flight or three of stairs.”     
Esai Morales 

“Cada vez que puedo, subo dos
o tres pisos por las escaleras”.
Esai Morales 
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Can you be active for 60 minutes or longer?
That’s even better! Can you walk three
miles a day? It’s great for your health.

Be sure to check with your health care
professional before starting any exercise.

Have fun!
Exercise can be fun for the whole family.

Play baseball or soccer together. Play running games. Take a
walk together, or ride bicycles. Take the dog for a walk; it’s
good for you and good for the dog.

What new activities would you like to try? Invite friends or
family members to try these activities with you.
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¿Puede hacer actividad por 60 minutos o más? ¡Eso es mejor
todavía! ¿Puede caminar tres millas por día? Es fabuloso para
la salud.

No olvide preguntar al médico antes de comenzar a hacer
cualquier ejercicio. 

¡Diviértase!
Hacer ejercicio puede ser
divertido para toda la familia.
Juegue al béisbol o al fútbol
con ellos. Jueguen corriendo.
Salgan a caminar, o a montar
bicicleta. Saque al perro a
pasear; es bueno para usted y
bueno para el perro. 

¿Qué actividades nuevas le
gustaría probar? Invite a
amigos o familiares a probar
estas actividades con usted. “You can be active with

your children. It’s fun. It’s
good for you, and they
will love you for it.”
Rita Moreno

“Puede hacer actividades con
sus hijos. Es divertido. Es
bueno para usted, y lo amarán
por ello”.
Rita Moreno 
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Smoking increases your risk of high blood
pressure, heart disease, stroke, lung diseases,
and cancer.4 If other people breathe your
cigarette smoke, it can increase their risk of
heart disease and other health problems,
too.5 Help protect yourself and your family.

If you smoke, make it your goal to become a nonsmoker.

Think about your reasons for quitting. Your family and
friends may be your biggest reason, and they can be your
best form of support. For more help, ask your doctor about
nicotine gum or skin patches. Your doctor can also prescribe
other medication to help you quit smoking.

If you don’t smoke, your children will be less likely to
smoke. Help your children understand the dangers of
smoking. 

Don’t allow anyone to smoke inside your home—especially
not in mama’s kitchen. Breathing other people’s smoke raises
the risk of heart disease and cancer even for nonsmokers. In
children, breathing smoke in the home can lead to coughing,
wheezing, and ear infections.
It can cause lung problems in
babies, and it can make asthma
worse.6 If someone in your
family smokes, encourage your
loved one to quit.

No Smoking
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No fumar
El hábito de fumar aumenta su riesgo de presión arterial alta,
enfermedades cardíacas, infarto cerebral, enfermedades de
los pulmones y cáncer.4 Si otras personas respiran el humo
del cigarrillo que usted fuma, puede aumentar su riesgo de
tener enfermedades cardíacas y otros problemas de salud,
también.5 Protéjase a sí mismo y a su familia. Si fuma,
propóngase dejar de fumar. 

Piense en los motivos que tiene para dejar de fumar. Su
familia y sus amigos pueden ser su principal razón, y pueden
ser su mayor fuente de apoyo. Para obtener más ayuda,
pregunte al médico acerca de usar chicle de nicotina o
parches de nicotina en la piel. Su médico también le puede
recetar otra medicación para ayudarle a dejar de fumar. 

Si no fuma, es más probable que sus hijos no fumen. Ayude a
sus hijos a entender los peligros de fumar. 

No permita que nadie fume dentro de su hogar —menos aún
en la cocina de mamá. Respirar el humo de otros fumadores
aumenta el riesgo de enfermedades cardíacas y cáncer en los
no fumadores. En los niños, respirar humo en la casa puede
producirles tos, estornudos y otitis. Puede causar problemas
en los pulmones en los
bebés, y puede agravar el
asma.6 Si alguien de su
familia fuma, aliéntelo a que
deje de fumar. 

“I smoked. It took me 8
years to quit. It was so
addictive. It’s really a
horrendous habit.”
Rita Moreno

“Yo fumaba. Me llevó 8
años dejar. Era tan
adictivo. Realmente es
un hábito horrible”.
Rita Moreno 



Preguntas que debe hacerle al médico

Para asegurarse de que le respondan todas sus preguntas,
puede resultar útil anotarlas antes de la cita con el médico. 
O si no, lleve este libro
consigo y haga las
preguntas de la siguiente
lista.

Presión arterial

¿Cuánto tengo de presión arterial?  ___________ / ___________

¿A qué presión arterial debo llegar?  __________ / ___________

Si tengo la presión arterial demasiado alta, ¿qué puedo hacer

para bajarla?

1. _________________________________________________________

2. _________________________________________________________

3. _________________________________________________________

4. _________________________________________________________
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Suggested Questions to Ask 
Your Doctor

To help make sure you get all your questions answered, 
it can be helpful to write down your questions before your
appointment. Or, take this
book with you and ask
questions from the
following list.

Heart Health Tool Kit
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Herramientas para una buena
salud cardíaca

Blood Pressure

What is my blood pressure? _________________ / ____________ 

What is my blood pressure goal? ____________ / _____________ 

If my blood pressure is too high, what can I do to help lower it?

1 .______________________________________________________

2. ______________________________________________________

3. ______________________________________________________

4. ______________________________________________________

“Every visit to the
physician is an opportunity
to ask a lot of questions.”
Robert Reyna, MD, MBA

“Cada visita al médico es
una oportunidad para hacer
muchas preguntas”.
Robert Reyna, MD, MBA
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Cholesterol

What are my cholesterol numbers? 

Total cholesterol ___________________

LDL ______________________________

HDL ______________________________

Triglycerides _______________________

What should my cholesterol target numbers be? 

Total cholesterol ____________________

LDL _______________________________

HDL _______________________________

Triglycerides ________________________

How can I reach my target numbers?

1. _________________________________________________________

2. _________________________________________________________

3. _________________________________________________________

4. _________________________________________________________

Diabetes

Do I need to have a diabetes test? __________________________

What can I do to help prevent diabetes?

1. _________________________________________________________

2. _________________________________________________________

3. _________________________________________________________

4. _________________________________________________________
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Colesterol

¿Cuáles son mis cifras de colesterol?  

Colesterol total  ___________________

LDL ______________________________

HDL ______________________________

Triglicéridos _______________________

¿Cuáles deben ser mis cifras de colesterol? 

Colesterol total  ___________________

LDL ______________________________

HDL ______________________________

Triglicéridos _______________________

¿Cómo puedo lograr llegar a esas cifras?

1. _________________________________________________________

2. _________________________________________________________

3. _________________________________________________________

4. _________________________________________________________

Diabetes

¿Necesito hacerme un análisis de diabetes? _________________

¿Qué puedo hacer para prevenir la diabetes?

1. _________________________________________________________

2. _________________________________________________________

3. _________________________________________________________

4. _________________________________________________________

Herramientas para una buena salud cardíaca Heart Health Tool Kit
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Do I have diabetes? _______    Do I have pre-diabetes? ______

How can I help prevent health problems from diabetes?

1. _________________________________________________________

2. _________________________________________________________

3. _________________________________________________________

4. _________________________________________________________

Weight Control

What is my Body Mass Index (BMI)? _______________________

What is my waist measurement? ___________________________

What is a healthy weight for me? ___________________________

How can I reach a healthy weight?  

1. _________________________________________________________

2. _________________________________________________________

3. _________________________________________________________

4. _________________________________________________________
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¿Tengo diabetes? _________    ¿Tengo pre-diabetes? _________

¿Cómo puedo contribuir a prevenir los problemas de salud a

causa de la diabetes?

1. _________________________________________________________

2. _________________________________________________________

3. _________________________________________________________

4. _________________________________________________________

Control del peso

¿Cuál es mi índice de masa corporal (IMC)? _________________

¿Cuánto mido de cintura?  ________________________________

¿Cuál sería un peso saludable para mí? ____________________

¿Cómo puedo lograr un peso saludable? 

1. _________________________________________________________

2. _________________________________________________________

3. _________________________________________________________

4. _________________________________________________________

Herramientas para una buena salud cardíaca Heart Health Tool Kit
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Know Your Medications
Use the chart below to record the medications you are
taking. Take this list to your appointment. If your doctor
prescribes new mediations, make sure the instructions are
clear, and add the information to this chart.
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Conozca sus medicamentos
Use la siguiente tabla para anotar los medicamentos que está
tomando. Lleve esta lista a la cita con el médico. Si el
médico le receta nuevos medicamentos, asegúrese de que 
las instrucciones sean claras, y agregue la información a 
esta tabla. 

Name of my How much do I When do I take What do I use 
medicine take? it? it for?

xxxx (example) 1 tablet 100 mg morning blood pressure

“Missing doses of medications
can result in significant
changes in a person’s health.”
Robert Reyna, MD, MBA

Nombre del ¿Cuánto tengo ¿Cuándo lo ¿Para qué 
medicamento que tomar? tengo que tomar? lo tomo?

xxxx (ejemplo) 1 comprimido de mañana presión arterial
100 mg

“Si se saltea una dosis de medicamento
podrían producirse cambios importantes
en la salud de la persona”.
Robert Reyna, MD, MBA

Herramientas para una buena salud cardíaca Heart Health Tool Kit
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Record Your Heart Health Numbers
Use the following charts to record important heart health 
numbers for yourself and your family. Use one chart for each
family member. You might wish to make extra copies of these pages.

Date and Result Date and Result

Blood Pressure

Total Cholesterol

LDL 
(“Bad” Cholesterol)

HDL 
(“Good” Cholesterol)

Triglycerides

Body Mass Index 
See chart, 
pages 64–65.

Fasting Blood Glucose
Test 
(for diabetes)

Name:

Fecha y resultado Fecha y resultado

Presión arterial

Colesterol total

LDL 
(cholesterol “malo”)

HDL 
(cholesterol “bueno”)

Triglicéridos

Índice de masa 
corporal  
Véase el cuadro en 
las páginas 64–65.

Análisis de glucosa 
en la sangre en ayunas
(para diabetes)

Nombre:

Anote sus cifras de buena salud cardíaca

Use las siguientes tablas para anotar cifras importantes para la
salud cardíaca suya y de su familia. Use una tabla por cada
miembro de la familia. Tal vez desee hacer copias de estas páginas. 

Herramientas para una buena salud cardíaca Heart Health Tool Kit
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Fecha y resultado Fecha y resultado

Presión arterial

Colesterol total

LDL 
(cholesterol “malo”)

HDL 
(cholesterol “bueno”)

Triglicéridos

Índice de masa 
corporal  
Véase el cuadro en 
las páginas 64–65.

Análisis de glucosa 
en la sangre en ayunas
(para diabetes)

Nombre:

Date and Result Date and Result

Blood Pressure

Total Cholesterol

LDL 
(“Bad” Cholesterol)

HDL 
(“Good” Cholesterol)

Triglycerides

Body Mass Index 
See chart, 
pages 64–65.

Fasting Blood Glucose
Test 
(for diabetes)

Name:
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By using this guidebook and video program, you

are taking an important step toward a healthy

heart. You and your family can be proud. You can

help one another enjoy a long and healthy future.

¡Salud! To your health!

Congratulations!
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¡Felicitaciones!
Al usar este programa de guía y video, usted está

dando un paso muy importante hacia lograr tener

el corazón sano. Usted y su familia pueden estar

orgullosos. Pueden ayudarse mutuamente a

disfrutar de un futuro prolongado y saludable.

¡Salud! To your health!
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To learn more about heart health for yourself and your
family, contact the following organizations or find them on
the Internet.

American College of Physicians
Philadelphia, PA
215-351-2400
www.doctorsforadults.com

American Heart Association
Dallas, TX
800-242-8721
www.AmericanHeart.org

National Heart, Lung, and Blood Institute 
Bethesda, MD
301-592-8573
www.nhlbi.nih.gov

National Hispanic Medical Association
1411 K Street, NW, Suite 1100
Washington, DC 20005
202-628-5895 
www.nhmamd.org

MEDLINEplus
A service of the National Library of Medicine 
and the National Institutes of Health 
www.nlm.nih.gov/medlineplus/heartdiseasesprevention.html

For More Information
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Si desea más información:
Para averiguar más sobre la salud cardíaca para usted y su
familia, póngase en contacto con las siguientes organiza-
ciones o encuéntrelas en Internet.

American College of Physicians
Philadelphia, PA
215-351-2400
www.doctorsforadults.com

American Heart Association
Dallas, TX
800-242-8721
www.AmericanHeart.org

National Heart, Lung, and Blood Institute 
Bethesda, MD
301-592-8573
www.nhlbi.nih.gov

National Hispanic Medical Association
1411 K Street, NW, Suite 1100
Washington, DC 20005
202-628-5895 
www.nhmamd.org

MEDLINEplus
Un servicio de la Biblioteca Nacional de Medicina (National
Library of Medicine) y de los Institutos Nacionales de Salud
(National Institutes of Health) 
www.nlm.nih.gov/medlineplus/heartdiseasesprevention.html
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Novartis

Novartis Pharmaceuticals Corporation is a leader in the
discovery, development, and marketing of innovative
prescription medicines to treat various diseases and medical
conditions. Novartis manufactures several cardiovascular
medicines for the treatment of high blood pressure and high
cholesterol as well as diabetes. Novartis supports the
education and research 
initiatives of the American
Heart Association and is a
member of the
Pharmaceutical Roundtable.  

Sponsor
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Patrocinador
Novartis

Novartis Pharmaceuticals Corporation es un líder en el
descubrimiento, el desarrollo y la comercialización de 
medicamentos bajo receta innovadores para tratar diversas
enfermedades y afecciones. Novartis fabrica varios 
medicamentos cardiovasculares para el tratamiento de la
presión arterial alta y el colesterol alto, así como la diabetes.
Novartis respalda las iniciativas educativas y de investigación
de la Asociación Cardiológica de Estados Unidos (American
Heart Association) y es miembro de la asociación de
compañías farmacéuticas “Pharmaceutical Roundtable”. 




