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9 Consejos para un Corazón Sano 
Aunque las enfermedades del corazón son la principal causa de muerte en los Estados Unidos, este padecimiento también es uno de los que más pueden prevenirse. Los siguientes nueve consejos para tener un corazón sano le ayudarán a prevenir el riesgo de un ataque cardiaco, un derrame cerebral y otros tipos de enfermedades del corazón: 
1. Conozca sus cifras. Hay indicadores que pueden obtenerse a través de la sangre, el pulso y otros factores que le ayudarán a evaluar la salud de su corazón. Su médico puede explicarle los rangos saludables que aplican en su caso.
a. Presión sanguínea: Una presión sanguínea menor a 120/80 mmHg es ideal en un adulto saludable. Si usted tiene algún padecimiento de salud, pregunte a su médico cuál es su presión ideal.
b. Colesterol total: Un nivel de colesterol total menor a 200mg/dL es ideal en un adulto saludable. 
c. Lipoproteína de baja densidad (LDL): Este es el colesterol "malo" que se acumula en las paredes de las arterias, haciéndolas duras y estrechas. La cifra ideal es <100 mg/dL. 
d. Lipoproteína de alta densidad (HDL): Este colesterol "bueno" evita la acumulación del colesterol malo en las arterias. La cifra ideal es >60 mg/dL. 
e. Triglicéridos: Las moléculas de grasa que se encuentran en el torrente sanguíneo y se relacionan con la enfermedad de las arterias coronarias cuando esta cifra es excesiva. La cifra ideal es <150 mg/dL.
2. Deje de fumar. Fumar es la principal causa de las enfermedades cardiacas y los derrames cerebrales. A los 20 minutos de dejar de fumar, su frecuencia cardiaca y su presión sanguínea disminuyen. Después de un año, su riesgo de sufrir de una enfermedad cardiaca es aproximadamente la mitad del riesgo de un fumador. A los 15 años, su riesgo de padecer de una enfermedad cardiaca (incluyendo los derrames cerebrales) es igual al de una persona que no fuma.
3. Póngase en movimiento. Realice un mínimo de 30 minutos de actividad física moderada cinco días por semana. La actividad física retrasa la acumulación de las placas en las arterias, reduce la presión sanguínea, aumenta el colesterol HDL (lipoproteína de alta densidad) y ayuda a controlar el peso. Cada día tiene 1,440 minutos—es realmente poco dedicar 30 minutos a la salud del corazón.
4. Evite las grasas saturadas. El consumo de alimentos altos en grasas saturadas aumenta los niveles de colesterol LDL, uno de los principales factores de riesgo de las enfermedades cardiacas. Reemplace los alimentos altos en grasas saturadas con opciones más sanas para ayudar a reducir sus niveles de colesterol y proteger su corazón. Considere consumir aguacate en vez de queso, sorbete en vez de helado, yogurt en vez de productos lácteos y salmón en vez de ribeye.
5. Controle su presión sanguínea. Colabore con su médico o dietista para elaborar un plan que le permita mantener su presión sanguínea en un nivel saludable. El ejercicio y los alimentos bajos en sodio pueden ayudar a reducir la presión sanguínea. Para aprender más sobre la alimentación saludable, descargue una copia gratuita de la publicación Dietary Approaches to Stop Hypertension (dieta DASH) del National Heart, Lung, and Blood Institute (NHLBI). 
6. Relájese. El estrés—y su manera de lidiar con él—pueden tener un impacto en los factores de riesgo de las enfermedades cardiacas, tales como la hipertensión arterial, los niveles elevados de colesterol, la alimentación en exceso, la inactividad y más. De acuerdo con la American Heart Association, la meditación para reducir la presión sanguínea; en un estudio se demostró una reducción de 48% en los casos de ataques cardiacos y derrames cerebrales en personas que meditaron con regularidad. Intente practicar de 20 a 30 minutos de meditación cuatro o cinco días de la semana.
7. Enseñe comportamientos saludables a los niños. Si usted hace el esfuerzo de enseñar comportamientos saludables a los niños, les ayudará a desarrollar hábitos saludables que aplicarán incluso cuando sean adultos. Ponga el ejemplo manteniéndose activo en familia, preparando comidas con frutas y verduras y tomándose el tiempo para relajarse y desestresarse. 
8. Desarrolle—o forme parte de—un sistema de apoyo. La creación de un entorno de apoyo es una de las mejores maneras de lidiar con un diagnóstico o de hacerse cargo de su salud. Si usted o algún conocido han sido diagnosticados con una enfermedad del corazón, tómese el tiempo para involucrarse con los especialistas médicos y relacionarse con sus amigos y familiares.
9. Aproveche los recursos abundantes. Manténgase informado. Solicite a su médico información sobre la prevención, el diagnóstico y el tratamiento de las enfermedades cardiacas. La American Heart Association también ofrece una gran cantidad de recursos sobre la vida saludable, la investigación de las enfermedades del corazón, el apoyo a los padecimientos y mucho más.
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Visite PacificSource.com para obtener recursos y herramientas en línea sin costo alguno.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com, acceda a InTouch y haga click en CaféWell. Visite CaféWell para:
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.

Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, por favor visite PacificSource.com e ingrese a InTouch for Members para acceder a la información, o bien, póngase en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente por email o teléfono:
· cs@pacificsource.com | (888) 977-9299 
· En Español: (541) 684-5456 ó (800) 624-6052, ext. 1009
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