La clave para. mantener tus

numeros saludables es:

o Realizar actividad fisica, por lo
menos 30 minutos diarios.

¢ Mantener una alimentacion
saludable mediante el consumo
de alimentos bajos en grasa,
azucar y sodio.

o Manejar adecuadamente el
estrés.

o Visitar a tu médico por lo
menos una vez al afo.

Referencia:
Guias'de la Asociacién Americana del Corazon.
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Conoce Tus 4
NUMEROS SALUDABLES

jCONOCE TUS
NUMEROS HOY!

Educate.
ijConocer es Salud!




iCONOCE TUS 4 NUMEROS SALUDABLES!

¢Has visitado a tu médico o la sala de
emergencia en algun momento y te
han tomado los signos vitales o
realizado pruebas de laboratorio,

indicandote varios nimeros?

jLa presion arterial, la glucosa
(azucar) en sangre, el
colesterol y el indice de masa
corporal (IMC), son tus
numeros de salud!

Cada uno provee informacioén para
mantener y mejorar tu condicion

fisica.

Cuando el valor de uno o mas de
estos numeros aumenta, es mayor el
riesgo de desarrollar enfermedades
cronicas como hipertension y
diabetes, asi como sus

complicaciones.

¢ Conoces el significado de

eso0Ss numeros?

Estos numeros determinan tu estado

de salud.

La presion arterial, la glucosa, el
colesterol y el indice de masa corporal
ofrecen informacion clinica importante
sobre tus factores de riesgo como el
sobrepeso, la obesidad o la

alimentacion inadecuada.

Valores recomendados
Presion Arterial 120/80

Glucosa (azucar) 70-100

Colesterol Menos de 200

indice de Masa

Corporal (IMC) 182249

Referencia: Asociacion Americana del Corazon, 2013

¢, Como se realizan las pruebas?

La prueba de presidn arterial se mide
utilizando una maquina que ejerce una
leve presion sobre el brazo para

determinar la fuerza que 'se crea en el

corazon.

Los niveles de glucosa y colesterol, se
miden a través de

pruebas de sangre.

En la actualidad
existen maquinas portatiles que le
permiten realizar ambas pruebas fuera de

los laboratorios clinicos.

El indice de Masa Corporal se calcula
utilizando el peso y la estatura de la

persona.



