


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.

Rita Moreno

Guia hacia un
corazén sano para los latinos.
Esperamos que disfrute de este
programa. Al aprender mas sobre su
salud cardiaca, usted esta dando un
paso importante que lo beneficiara a
usted y a su familia.

Y

Rita Moreno



Introduccioéon

Las enfermedades cardiacas 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 corazéon saludable, y es importante
para toda la familia: padres, hijos, abuelos, hermanos, tios y

primos.

Esta guia y programa de video le ayudara a usted y a su
familia a cuidar de su salud cardiaca. Le ayudara a:

¢ Colaborar con su médico u otro profesional de la medicina
* Controlar la presion arterial y el colesterol

¢ Controlar el peso

* Llevar un estilo de vida saludable

iSalud! To your health!

“Cuanto mas haga por estar sano,
mejor sera para usted y sera un
mejor ejemplo para su familia”.
Esai Morales
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Usted y su médico

¢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 estin 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. Quiza quiera
un médico que habla mayoramente espaiol, si eso lo hace
sentir mis comodo. Pida a las personas en su comunidad que
le recomienden a alguien.

Cada vez que acuda a una cita, asegurese de que entendi6 lo
que el médico le dijo. Quizd le convenga decirle a algin
familiar o amigo que vaya con usted para asegurarse de que
le respondan todas las preguntas. Si algo no esta claro, pidale
al médico que se lo vuelva a explicar.

La informacién 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 estd tomando.

“Aunque ahora se sienta Si estd usando alguna
bien, nunca se sabe lo que hierba o algin remedio
se viene. Me acabo de hacer casero, inclayalos

un examen completo”. también.

Esai Morales



Como controlar la presion arterial

La medicion de la presion arterial muestra la cantidad de
fuerza que hace el corazén para bombear sangre por todo el
cuerpo. Esta siempre incluye dos cifras, por ejemplo 120/80.

* La cifra de arriba muestra la presion mientras el corazén
late (presion sistdlica).

* La cifra de abajo indica cudl es la presion cuando el
corazén descansa entre un latido y el siguiente (diastdlica).

Si tiene presion arterial alta (también llamada hipertension),
significa que el corazon tiene que trabajar demasiado. Si no se
trata la presion alta, puede derivar en ataque cardiaco, insufi-
ciencia cardiaca, infarto cerebral o insuficiencia renal.

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

Aun si es muy sano, podria venirlela presion arterial alta.
y » P p
¢Tiene usted alguno de los siguientes factores de riesgo?

Uno de mis padres o hermanos tiene presion arterial alta.
"Tengo sobrepeso.

No hago suficiente ejercicio.

Como alimentos con mucho sodio (sal).

"Tomo mds de una copa de alcohol por dia (o 2 para

un hombre).

Tengo el colesterol elevado.

"Tengo mas de 60 afos.

Fumo.
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Hagase el andlisis

Con un anilisis de sangre, llamado perfil
de lipidos, su médico puede medir el
colesterol bueno y el colesterol malo. El
perfil de lipidos 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. Trigliceridos. Esta es otra sustancia grasosa “mala” que
hay en la sangre.

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

CONTROL DE COLESTEROL| Resultados de| Cifras a las
(Analisis de perfil de lipidos) mi analisis que debo llegar
Colesterol Procurar BAJAR

total

LDL Procurar BAJAR

HDL Procurar SUBIR

Triglicéridos  Procurar BAJAR
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Preguntele al médico:

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

¢Necesito tomar medicacion para lograr las cifras
buscadas?

¢Cada cuinto debo hacerme un perfil de lipidos para
controlar los niveles de colesterol?
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¢Acaso podria tener diabetes?

Su cuerpo fabrica insulina para convertir la glucosa (aztcar)
en energia. 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 mayoria de las personas que tienen
diabetes tiene el tipo 2.

La diabetes es la principal causa de enfermedad cardiaca e
infarto cerebral. También aumenta el riesgo de una persona
de tener un ataque cardiaco, quedarse ciego, tener problemas
de rifién, 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 afios tienen diabetes.” 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 “De 3 a 7 millones de
calorfas también aumenta el hispanos en los EE.UU.
riesgo de diabetes. Muchas tienen diabetes. La mitad
personas en Estados Unidos de ellos no lo sabe”.
—inclusive latinos— Oscar Murillo, MD, FACP

necesitan bajar de peso y
mantener un peso mas saludable.

A menudo no hay signos de advertencia. Uno se puede sentir
muy bien y aun asi tener diabetes. Pregunte al médico si
tendria que hacerse un anilisis de diabetes.
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La diabetes puede presentarse a cualquier edad. Cuantos mds
factores de riesgo tenga, mayor seri el riesgo de contraer
diabetes tipo 2. Ser hispano es uno de ellos. Ademads, ;tiene
alguno de los siguientes factores de riesgo?

Q Tengo mais de 45 afios.

Q Tengo sobrepeso.

Q Mi madre, padre, hermano o hermana tiene diabetes.
Q Tengo presion arterial alta.

Q Tuve un bebé que pesé mis de 9 libras al nacer.

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

“Creo que si esta pasado de
peso o es obeso, debe hacerse
controlar el azucar (glucosa)
todos los afos, porque esa es
la Unica manera de poder
detectar la diabetes
temprano”.

Oscar Murillo, MD, FACP
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Como prevenir la diabetes

i

¢Como puede contribuir a prevenir
E la diabetes?

* Mantenga un peso saludable (limite las

comidas fritas y otras comidas con mucha grasa)

* Haga actividad fisica durante al menos 30 minutos por dia
(caminar, subir escaleras, bailar, jugar con los nifios, 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 niflos a que hagan actividad fisica al menos 60
minutos al dia (jugar afuera, hacer deportes, bailar,
caminar, etc.).

Como controlar la diabetes

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

* Elija alimentos sanos.

* Haga actividad todos los dias.

* No fume.

* Mantenga un peso saludable.

* Vaya al médico para que le controle la diabetes cada
3 a 6 meses.

¢ Controlese el azicar en sangre en su hogar.

* Examinese los pies todos los dias para el dolor,
adormecimiento, la hinchazon, las llagas y otros problemas.

¢ Si el médico le receta un medicamento, témelo
exactamente como le indicé.
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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 presion arterial alta, colesterol
alto, diabetes y otros problemas de salud serios.

Es posible ser mis delgado que otras personas de su
comunidad y aun asi 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.’

El indice de masa corporal “Los hispanos de Estados
EIIM%) es la me;grlmax}era Unidos tienden a ver un
€ saber sl un adulto tene ¢ 0rpo mas relleno como el

n \ le. Si . '
un peso saludable. S ideal, . . . Los padres hispanos
conoce su estatura y su - -z
. permiten que esta percepcion
peso, puede averiguar su . .
continde en sus hijos y se

IMC. Pidale al médico B - -
ue calcule su IMC, o use confunde “gordura™ con “buen
! ’ estado fisico”.

la tabla que se encuentra

en las paginas 62-63. Robert Reyna, MD, MBA
O, controle el tamafio de
su cintura. Para un
hombre, debe ser menos
de 40 pulgadas y para una mujer, debe ser menos de
35 pulgadas.
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Consejos para bajar de peso

¢ Coma menos fritos.

* Consuma fruta fresca y verdura.

* Tenga actividad fisica todos los dias.
* Baje de peso con un amigo o familiar.
* Coma porciones mas pequenas. Sirvase una sola vez.
* Reciba apoyo de su familia.

Mas consejos para bajar de peso

¢ Coma con toda la familia. Concéntrese en la conversacion.
* Trate de comer despacio. Disfrute de cada bocado.

¢ Comience las comidas con una ensalada.

* Beba un vaso de agua antes de cada comida.

Baje de peso con un amigo o familiar.
Aliéntense el uno al otro. Compartan ideas para comer

sano. Salgan a caminar juntos.

Mi peso Tamafio de cintura

IMC Objetivo de peso

Peso de mi compariero/a

Tamafio de cintura

IMC Objetivo de peso
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Comer sano

Contribuya a protegerse a si mismo
y a su familia contra las enfer-
medades cardiacas. Disfruten de
comidas sanas juntos. Sea un buen
ejemplo para sus hijos y nietos.

Comer sano es mis ficil de lo que
usted cree. Coma cantidades mds
pequeiias de comida. Coma menos
grasa y sodio. Coma mis frutas, verduras y granos enteros.
Elija pan integral en vez de pan blanco. Eljja tortillas de
maiz en vez de tortillas de harina.

Coma fruta fresca. Si come fruta enlatada, congelada o seca,
asegurese de que no tenga azucar 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 maiz, los pimientos o~ “Si lo piensa, Estados Unidos

chiles, los tomates, las es el Unico pais donde se puede
cebollas, el ajo y el ir conduciendo hasta una
cilantro? Trate de usar ventana, comprar una gran
estos ingredientes y bolsa de comida, comer la
otros alimentos tradi- comida en el automovil, pagar
Cionfﬂ‘leS'PaFa dar sabora ;05 pocos doélares y consumir
sus comidas. unas 2,000 calorias. Me temo

gue es una experiencia exclusi-

vamente 'americana'*.
Robert Reyna, MD, MBA
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Como cocinar sano

En vez de freir la comida, cocinela al
horno, a la parrilla, al vapor o hiérvala con
poca agua. Si necesita freir algo, use una
pequeiia 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 demads recetas.

Sazone sus comidas con Use muy poco de éstos:
estos condimentos: Sal
Salsa Leche entera
Salsa picante Crema mexicana o crema agria
Cilantro Queso (excepto los “low fat”
Ajo [bajos en grasas))
Cebolla Mantequilla y margarina
Comino Embutidos (chorizo, salchicha,
Pimienta longaniza)
Chiles Comidas con mucha grasa,
Laurel como tocino, costillas,
Orégano chicharrones, cuerito
Anis Visceras, como higado, seso y
Jugo de lima rifiones
Jugo de limon Yema de huevo

Salsas con crema

Manteca (no la use)
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Recetas
transformadas

recetas

Pozole mexicano "Toda la familia puede
disfrutar de versiones

2 libras de carne de res sin grasa, mis sanas de las recetas
en cubos latinas tradicionales.

1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla grande picada

1 diente de ajo finamente picado

1/4 cucharadita de sal

1/8 cucharadita pimienta

1/4 taza cilantro

1 lata (15 onzas) de tomates guisados (“stewed tomatoes”)
2 onzas de pasta de tomate

1 lata (1 libra y 13 onzas) de maiz machacado (thominy”)

i 1. En una olla grande, calentar el aceite. Saltear la carne.

2. 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.

| 3. Agregar los tomates y la pasta de tomate. Continuar
i cocinando durante unos 20 minutos.

4. Agregar el maiz machacado y continuar cocinando otros

{15 minutos, revolviendo de vez en cuando a fuego lento. Si

. se espesa demasiado, agregar agua hasta lograr la
consistencia deseada.

Opcion: Se pueden usar pechugas de pollo deshuesadas y sin
piel en vez de cubos de carne.



recipe

Batido de mango (iA los nifios les encantaral)

2 tazas de leche 1%

4 cucharadas de jugo de mango congelado
(0 1 mango fresco sin carozo)

1 banana pequefia
2 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
jSabrosos y Saludables! (Delicious Heart-Healthy Latino Recipes)
un libro bilingiie 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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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, podra usar s6lo
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 dia siguiente. En vez de
gaseosa, beba agua, leche descremada o baja
en grasas, t€ sin azicar o un poco de jugo de
fruta.

En las reuniones familiares . . .

Cuando usted sirve comidas saludables en las reuniones
familiares, estd 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 maices 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 fisica todos los dias.
Encuentre actividades que usted y su
familia disfruten.

* Caminar

* Jugar al futbol

* Bailar

* Hacer jardineria

® Brincar la cuerda juntos

* Hacer deportes con los hijos y los nietos

* Ir juntos a una clase de gimnasia
aerébica

Agregue mas movimiento a su rutina diaria.

* Baje del autobus o el tren una o dos paradas antes y camine.

® Suba por las escaleras en vez de usar el ascensor.

* Estacione el automévil mis lejos y camine.

* Salga a hacer una caminata después de cenar con su familia
0 amigos.

¢ Cuando el tiempo esté feo, igual puede caminar por el mall.

Trate de hacer actividad durante un minimo de 30 minutos
todos los dias. Si no cuenta con 30 minutos corridos, higalo
en partes. Puede hacer alguna actividad fisica durante 10
minutos por la mafiana, luego 10 minutos por la tarde y
finalmente 10 minutos por la noche.

“Cada vez que puedo, subo dos
0 tres pisos por las escaleras”.
Esai Morales
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¢Puede hacer actividad por 60 minutos o mis? jEso es mejor
todavia! ;Puede caminar tres millas por dia? Es fabuloso para
la salud.

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

iDiviértase!

Hacer ejercicio puede ser
divertido para toda la familia.
Juegue al béisbol o al fiatbol
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
gustaria probar? Invite a
amigos o familiares a probar
estas actividades con usted.

“Puede hacer actividades con
sus hijos. Es divertido. Es
bueno para usted, y lo amaran
por ello”.

Rita Moreno



No fumar

El habito de fumar aumenta su riesgo de presién arterial alta,
enfermedades cardiacas, infarto cerebral, enfermedades de
los pulmones y cincer.* Si otras personas respiran el humo
del cigarrillo que usted fuma, puede aumentar su riesgo de
tener enfermedades cardiacas y otros problemas de salud,
también.’ Protéjase a si mismo y a su familia. Si fuma,
propéngase dejar de fumar.

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

Si no fuma, es mds 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 ain
en la cocina de mamd. Respirar el humo de otros fumadores
aumenta el riesgo de enfermedades cardiacas y cancer en los
no fumadores. En los nifios, respirar humo en la casa puede
producirles tos, estornudos y otitis. Puede causar problemas
en los pulmones en los

bebés, y puede agravar el “Yo fumaba. Me llevo 8

asma.® Si alguien de su afos dejar. Era tan

familia fuma, aliéntelo a que adictivo. Realmente es

deje de fumar. un habito horrible”.
Rita Moreno
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Preguntas que debe hacerle al médico

Para asegurarse de que le respondan todas sus preguntas,
puede resultar 1til anotarlas antes de la cita con el médico.
O si no, lleve este libro

consigo y haga las “Cada visita al médico es
preguntas de la siguiente una oportunidad para hacer
lista. muchas preguntas”.

Robert Reyna, MD, MBA

Presion arterial

¢ Cuanto tengo de presion arterial? /

¢A qué presion arterial debo llegar? /

Si tengo la presion arterial demasiado alta, ¢qué puedo hacer
para bajarla?

1.

2
3.
4
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Herramientas para una buena salud cardiaca

Colesterol

¢, Cudles son mis cifras de colesterol?
Colesterol total
LDL
HDL

Triglicéridos

¢, Cuales deben ser mis cifras de colesterol?
Colesterol total
LDL
HDL
Triglicéridos

¢Cbémo puedo lograr llegar a esas cifras?
1.

2
3.
4

Diabetes

¢Necesito hacerme un analisis de diabetes?

¢Qué puedo hacer para prevenir la diabetes?
1.
2.
3.
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Herramientas para una buena salud cardiaca

¢ Tengo diabetes? ¢Tengo pre-diabetes?

¢Como puedo contribuir a prevenir los problemas de salud a
causa de la diabetes?

1.

2
3.
4

Control del peso

¢Cual es mi indice de masa corporal (IMC)?

¢Cuanto mido de cintura?

¢Cual seria un peso saludable para mi?

¢Cbémo puedo lograr un peso saludable?
1.

2
3.
4
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Herramientas para una buena salud cardiaca

Conozca sus medicamentos

Use la siguiente tabla para anotar los medicamentos que estd
tomando. Lleve esta lista a la cita con el médico. Si el
médico le receta nuevos medicamentos, asegirese de que

las instrucciones sean claras, y agregue la informacion a

esta tabla.
Nombre del ¢Cuéanto tengo | ¢Cuéndo lo ¢Para qué
medicamento que tomar? tengo que tomar?| lo tomo?

xxxx (ejemplo)

1 comprimido de
100 mg

mafiana

presion arterial

“Si se saltea una dosis de medicamento
podrian producirse cambios importantes
en la salud de la persona”.
Robert Reyna, MD, MBA
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Herramientas para una buena salud cardiaca

Anote sus cifras de buena salud cardiaca

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

Nombre:

Fechay resultado | Fechay resultado

Presion arterial

Colesterol total

LDL
(cholesterol “malo”)

HDL
(cholesterol “bueno”)

Triglicéridos

indice de masa
corporal

VEase el cuadro en
las paginas 64—65.

Andlisis de glucosa
en la sangre en ayunas
(para diabetes)
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Herramientas para una buena salud cardiaca

Nombre:

Fechay resultado

Fechay resultado

Presién arterial

Colesterol total

LDL
(cholesterol “malo”)

HDL
(cholesterol “buenao”)

Triglicéridos

indice de masa
corporal

Véase el cuadro en
las paginas 64—65.

Andlisis de glucosa
en la sangre en ayunas
(para diabetes)
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Tabla de indice de masa corporal (IMC)

Busque su estatura en la columna de la izquierda. Luego, busque en esa

hilera el nimero que corresponde a su peso. El nimero en la parte superior

de esa columna es su IMC para su estatura y peso. Por ejemplo, si su
estatura es de 5 pies y 4 pulgadas y su peso es de 150 libras, estd pasado
de peso.

Para la mayoria de los adultos, un IMC de 19 a 24 es normal, y un IMC de
25 0 mas significa que esta pasado de peso. Las categorias de IMC son
diferentes en el caso de las mujeres embarazadas, los hombres muy
musculosos y los nifios. Hable con su médico acerca de su IMC.

Normal Overweight
Normal Sobrepeso

BMI 19 (20 21 22 23 24 25 26 |27 |28 29
IMC

Height (Feet/inches) Weight (Lbs.)
Estatura (Pies/pulgadas) Peso (libras)

410 91 |96 100|105 110 |115|119 |124 |129 |134 138
4117 94 |99 104109 114 |119 |124 |128 |133 |138 143
5 97 102|107 |112 118 |123 |128 |133 |138 [143 148
51 100 106 111116 122 127|132 |137 | 143|148 |153
52 104 109 115120 126 131|136 |142 |147 |153 |158
53" 107 113 /118 1124 (130 1135|141 (146 | 152|158 163
54 110 1116122 128 134 1140|145 |151 |157 |163 |169
55" 114 1120 /126 132 138 (144 |150 [156 | 162 |168 174
56" 118 124 /130136 (142 148 |155 [161 |167 |173 179
57 121 127 /134 140 146 (153|159 [166 |172|178 |185
58" 125 131138 144 151 1158 |164 [171 |177 |184 190
59" 128 135142149 155 162|169 (176 | 182|189 196
510" 132 139 146 153 160 (167 |174 |181 | 188 |195 202
5117 136 143 150 157 1165 (172|179 |186 | 193 |200 208
6’ 140 147 154 1162 1169 177|184 [191 |199 |206 213
6’1" 144 1151159 /166 174 (182|189 [197 |204 |212 219

Fuente: Partnership for Healthy Weight Management,
www.consumer.gov/weightloss/bmi.htm
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Body Mass Index (BMI) Chart

Find your height in the left-hand column. Then, move across the row to the
number that corresponds to your weight. The number at the top of the
column is the BMI for your height and weight. For example, if your height
is 5 feet 4 inches and you weigh 150 pounds, you are overweight.

For most adults, a BMI in the 19-24 range is normal, and a BMI of 25 or
higher means you are overweight. BMI categories are different, for
pregnant women, very muscular men, and children. Talk with your doctor
about your BMI.

Height (Feet/inches) Weight (Lbs.)
Estatura (Pies/pulgadas) Peso (libras)

Source: Partnership for Healthy Weight Management,
www.consumer.gov/weightloss/bmi.htm
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iFelicitaciones!

Al usar este programa de guia y video, usted esta
dando un paso muy importante hacia lograr tener
el corazén sano. Usted y su familia pueden estar
orgullosos. Pueden ayudarse mutuamente a
disfrutar de un futuro prolongado y saludable.

iSalud! To your health!

64



Si desea mas informacion:

Para averiguar mds sobre la salud cardfaca para usted y su
familia, pongase 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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Patrocinador

Novartis

Novartis Pharmaceuticals Corporation es un lider en el
descubrimiento, el desarrollo y la comercializacion de
medicamentos bajo receta innovadores para tratar diversas
enfermedades y afecciones. Novartis fabrica varios
medicamentos cardiovasculares para el tratamiento de la
presion arterial alta y el colesterol alto, asi como la diabetes.
Novartis respalda las iniciativas educativas y de investigacion
de la Asociacién Cardioldgica de Estados Unidos (American
Heart Association) y es miembro de la asociacion de
compaiiias farmacéuticas “Pharmaceutical Roundtable”.
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Socios

American College of Physicians (ACP)

Fundado en 1915, el Colegio de Médicos de Estados Unidos
(American College of Physicians - ACP) es la mayor
organizacion de una especialidad médica sin fines de lucro y
el segundo grupo de médicos en cuanto a tamafio. Su misién
es mejorar la calidad y la eficacia de la atencién médica
fomentando la excelencia y el profesionalismo en el ejercicio
de la medicina. Sus miembros incluyen mis de 115,000
médicos dedicados a la medicina interna general y
subespecialidades relacionadas, inclusive cardiologia,
gastroenterologia, nefrologia, endocrinologia, hematologfia,
reumatologia, neurologia, enfermedades pulmonares,
oncologia, enfermedades infecciosas, alergia e inmunologia y
geriatria. Los médicos internistas son especialistas en la
prevencion, la deteccion y el tratamiento de enfermedades
que principalmente afectan a los adultos.

Las actividades de politica publica de ACP incluyen
investigacion y desarrollo de enunciados de politica, y
actividades conectadas con las relaciones con el gobierno
cuyo fin es dar forma a las decisiones de las ramas legislativa
y administrativa del gobierno.

Para obtener mis informacién sobre médicos especialistas en
medicina interna, visite www.doctorsforadults.com.
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Socios

National Hispanic Medical Association (NHMA)

Creada en 1994 en Washington, DC, la Asociacién
Nacional Médica Hispana (National Hispanic Medical
Association) es una asociacion sin fines de lucro que repre-
senta a 36,000 médicos matriculados hispanos de los Estados
Unidos. La misi6n de esta organizacién es mejorar la salud
de los hispanos y otras poblaciones subatendidas. Como un
recurso nacional de rdpido crecimiento con sede en la
capital de la nacion, NHMA provee a quienes determinan
politicas y a los profesionales de la medicina informacién
proveniente de expertos y apoyo para fortalecer la
prestacion de servicios sanitarios a las comunidades hispanas
de todo el pais. Desde su inicio, NHMA mantuvo reuniones
de planeamiento estratégico con médicos en cinco ciudades
del pais, en las cuales se identificaron los temas mds
cruciales que debian enfrentar y se logré definir un plan
maestro de actividades futuras en las siguientes areas:
sistema de prestacion, educacién médica, investigacion,
politica y comunicaciones. En 1997, la NHMA comenzé a
celebrar su Conferencia Anual de Salud Hispana en marzo
de cada afio en Washington, DC.

Para obtener mis informacién sobre la Asociacién Nacional
Meédica Hispana, visite www.nhmamd.org.
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: Este programa de video y guia es con
fines informativos solamente, con el entendimiento de que nadie debe basarse
en esta informacion para tomar decisiones médicas. Cualquier persona que
requiera atencion médica u otro tipo de atencion de la salud debe consultar a
un médico u otro profesional de la salud. Cualquier accion basada en la infor-
macioén suministrada es integramente responsabilidad del usuario y de los
profesionales médicos u otros profesionales de la salud que participen en
dichas acciones. Cualquier persona que use este programa debe consultar a un
profesional de la salud antes de comenzar una dieta o programa de  ejerci-
cios.

El patrocinador (Novartis), las entidades asociadas (American College of
Physicians y National Hispanic Medical Association), los productores (Conrad
Productions y Alan Weiss Productions) y la autora (Nancy Henderson) han
hecho esfuerzos razonables para incluir informacién oportuna y precisa en este
video y esta guia. Por consiguiente, el patrocinador, las entidades asociadas,
los productores y la autora no efectdan ninguna declaracién ni garantia,
expresa o implicita, con respecto a la exactitud o la exhaustividad de la
informacién suministrada en la presente, y especificamente deniegan toda
responsabilidad, expresa o implicita, en relacién con la misma.
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