HumanaHealth

en tu empresa

Educacion y Prevencion

Te Informa

Prevenga las
Enfermedades
del Corazon

Las enfermedades del corazon son la
principal causa de muerte en la Islg,
segun el Departamento de Salud en

su Plan de Accion de Enfermedades
Cronicas para Puerto Rico 2014 - 2020.

Sus Recursos:

Humana Primero El riesgo de padecer enfermedades del
1-877-HUMANA-7 corazébn aumenta en hombres mayores + Ejercitese reqularmente. Haga 150
Linea de Informacion de Salud de 45 afos, mujeres mayores de 55 afios minutos de actividad fisica moderada
24 horas 7 dias a la semana - . ) l

0 si tiene parientes cercanos que tuvieron €n la semana.
My Humana una enfermedad cardiaca a una edad « No fume
humana.com/about/ temprana.

* Hdgase las pruebas para detectar

myhumana . . : . :
Informacion de Salud, Existen muchos tipos de enfermedades Srlatb ertﬁs r)wltSI €s d,'g%n?St'Cg?or;j'g?, ﬁl
Beneficios y Medicamentos cardiacas, siendo una de las causas mds atamiento segun 1d recomendacio

| estrechamiento o bl de su endocrinologo.
Calidad Humana comunes el estrechamiento o bloqueo

Programa de Manejo de de las arterias coronarias debido a la
Condiciones acumulacion de placa. A esto se le
1-877-589-2819 llama aterosclerosis y se desarrolla
lentamente con el transcurso del tiempo.
Generalmente es ocasionado por dietas
altas en grasas, tabaquismo, diabetes

+ Conozca sus niveles de colesterol
y triglicéridos para mantenerlos
controlados. El nivel de colesterol total
debe ser menos de 200 mg/dL y los

Humana Beginnings triglicéridos menos de 150 mg/dL.

Programa de Educacion « Evite o limite el consumo de grasas

Prenatal :
1-866-488-5992 e hipertension. Esto limita el flujo de la saturadas y trans, consumiendo las
) carnes asadas, al vapor o a la plancha.
sangre al corazon y al cerebro. A veces,
Personal Nurse esta placa puede desprenderse y cuando ~ * Coma 5 porciones al dia de frutas y

Programa de Manejo de Casos
1-866-488-5992

vegetales. Limite el consumo de sodio

esto sucede, se forma un coagulo que ¢ ]
ano mds de 2,000 mg al dia.

obstruye el flujo sanguineo en la arteria.

iVisitenos en la Internet! Lo que puede causar un ataque al corazon ~ * Visite a un nutricionista - dietista para
Humana.pr o un ataque cerebral. que le desarrolle un plan alimentario
Contéctenos: de acuerdo a sus necesidades.

. . Afortunadamente, existen alternativas
Dpto. Educacion y Prevencion ue puede hacer para reducir sus
383 Ave. F.D. Roosevelt que pus P Visite al cardiélogo para realizar un
San Juan, PR 00918-2131 probabilidades de tener una enfermedad examen fisico v una evaluacion de su
Tel. 787-622-5986 del corazon. Entre ellas: y

corazdn. Recuerde que en la prevencion
estd la clave para mantenernos

» Mantenga su presion arterial
9 P saludables.

controlada. Los valores normales

Hl,,"'rlanaL deben ser menos de 120/80 mmHg.
Por: Zorielu Orta Montes, MPHE, CHES

PRHJV5JSP Tomado y Adaptado de la Asociacion Americana del Corazén

Productos y servicios ofrecidos por Humana Insurance of Puerto Rico, Inc. Licencia # 00187-0009 y/o Humana Health Plans of Puerto Rico, Inc. Licencia # 00235-0008.
Humana Insurance of Puerto Rico Inc. (“Humana”) no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. English: ATTENTION: If you speak
English, language assistance services free of charge are available to you. Call 1-800-314-3121 (TTY: 711). Espaiol (Spanish): ATENCION: Si habla espariol, tiene a su
disposicién servicios gratuitos de asistencia lingiiistica. Llame al 1-800-314-3121 (TTY: 711). %821 3 (Chinese): 3T & : MBEHAER P, BELUGREREES
EENARTS. FEERE1-800-314-3121 (TTY:711).
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