


Para más recursos, recetas y clases de ejercicios, visita nuestra página de Facebook:        Tu Salud Si Cuenta

Para más historias, visita vimeo:      tusaludsicuenta

La enfermedad cardíaca es la principal causa de muerte en los hombres en los Estados 
Unidos. Los principales síntomas de un ataque al corazón incluyen:

Si cree que usted o alguien que conoce tiene un ataque cardíaco, llame al 911 de inmediato.

Dolor o molestias en la 
mandíbula, el cuello o 

la espalda.

Pregunta cuales 
vacunas, exámenes 
de seguimiento o 
pruebas necesitas.

Lleva tu historial 
familiar a tu 
doctor.

Escribe una lista 
de problemas y 
preguntas para 
llevar contigo. 

Pregunta sobre 
cómo puedes 
mejorar tu salud.

Sentirse débil, 
mareado o 

desmayarse.

Dolor o molestias 
en el pecho.

Dolor o 
molestias en 

brazos u 
hombros.

Di�cultad 
para respirar.

Ataque al corazón: Conoce los síntomas

Preparate para tu próxima cita con tu doctor

LISTA :

Modo de preparación
1. Con el pavo molido haz 8 carnes redondas de 3 pulgadas.
2. Corta cada queso suizo bajo en grasa en 4 trozos.
3. Corta el aguacate en cubitos, luego, en un tazón, tritúralo para 
     crear una crema de guacamole.
4. Cocina la taza de champiñones por unos 3 minutos.
5. Coloca las carnes en la base de los bollos, luego coloca los 
     champiñones, el queso suizo, los tomates, la crema de 
     guacamole y, encima cubre con la otra parte de los bollos.
6. Hornea de 1 a 2 minutos a 450 °F para derretir el queso.

8 bollos de leche integrales bajo 
en sodio (slider buns)  
1 1/4 libras de pechuga de pavo 
molida, sin piel. 
1/4 cucharadita de sal

1 taza de champiñones crimini 
marrones en rodajas 
2 rebanadas de queso suizo 
bajo en grasa
Algunos aguacates pequeños 
(machacados con un tenedor)
1 tomate mediano, cortado en 8 rodajas

MINI HAMBURGUESA DE PAVO (SLIDER BUNS)

Adaptado de: American Heart Association

Información nutricional      %VD*

*Basado en una dieta de 2000 calorías.

Tamaño de la porción:     2 porciones

Calorías             470
Grasa               15.2g
Colesterol               101g
Sodio                   503mg
Carbohidratos          38g
Proteína                    45g
Fibra                           8g
 

Ingredientes

ALAN
CARAVEO

"Un pequeño cambio, como 
cambiar mis bocadillos de 

papas fritas a frutas y 
verduras, hizo un gran 

cambio en mi cuerpo y estado 
de ánimo, ahora me siento 

con más energía".

“Decidí cambiar mis 
hábitos alimenticios; 
creé un espacio para 
hacer ejercicio en mi 

departamento y 
comencé a 

ejercitarme”.

INFORMACIÓN QUE CAMBIO LA VIDA DE ALAN

"Cuando me enteré 
del historial de 
enfermedades 
cardíacas en mi 
familia, supe que no 
podía cambiar mis 
genes, pero podía 
cambiar lo que 
estuviera a mi 
alrededor".
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There is no vaccine for COVID-19. There is also no 
antiviral treatment. If you travel to an area with an 

outbreak of COVID-19 — or if you have been in close 
contact with someone who has the disease — and you 
develop symptoms, you should talk to your doctor. But 
be sure to call ahead before going to their office. Your 

health team will tell you what steps to take next.
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The best way to prevent infection from COVID-19 is to 
avoid being exposed to it. That means staying home from 
outbreak and people who have been infected.

You can also take everyday actions that help prevent the 
spread of respiratory illnesses:
• If you must step out of your home for essentials wear a 
mask.
• Wash your hands regularly with soap and water for at least 
20 seconds. If soap and water are not available, use hand 
sanitizer that is at least 60% alcohol.
• Avoid touching your eyes, nose and mouth with unwashed 
hands.
• Do not come in close contact with people who are sick.
• Clean and disinfect frequently touched objects and 
surfaces.
• Cover your nose and mouth with a tissue when you neeze 
or cough.
Throw the tissue in the trash and wash your hands afterward.
• Stay home when you are sick.

What you need to know

Adaptado de: CDC.gov
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MATERIALES

PASOS (SIN METODO DE COSTURA)

Pañuelo (tela cuadrada de algodón 
de 20" x 20" aproximadamente)

1 Filtro para el café

2 Ligas para el pelo 

Tijeras (si está cortando su 
propia tela)

Doble el pañuelo por la mitad.

7.

1.

4.

Coloque las ligas  con una separación
aproximadamente de 6 pulgadas entre sí.

6.

Inserte un lado dentro del otro.

5.

Doble los lados hacia el centro.

2.

Corte el �ltro para el café.

Pruébese la mascara de tela, debe 
quedarle ajustada pero cómoda 

contra el costado de la cara.

3.

Coloque el pedazo de �ltro para el café en el medio.
Doble de arriba hacia abajo. 
Doble de abajo hacia arriba.





ALAN
CARAVEO

Ingredients

Instructions
1. Make 8, 3-inch patties out from the ground turkey.
2. Cut each low-fat Swiss cheese into 4 pieces.
3. Dice avocado, then in a bowl, smash to create guacamole spread.
4. Cook 1 cup of mushrooms for about 3 minutes.
5. Place patties on the bottoms of the buns, then place mushrooms,  
     Swiss cheese, tomatoes, guacamole spread and the top buns.
6. Bake for 1 to 2 minutes at 450° F to melt cheese.

8 whole-grain slider buns (lowest 
sodium available)
11/4 pounds ground, skinless 
turkey breast
1/4 teaspoon salt

1 cup sliced brown (cremini) mushrooms
2 slices of low-fat Swiss cheese
Small avocados (mashed with a fork)
1 medium tomato, cut into 8 slices 

TURKEY SLIDERS

Adapted from: American Heart Association

For more resources, recipes, and role model stories, visit our Facebook page:         Tu Salud Si Cuenta

“I decided to change 
my eating habits; I 
created a space to 

exercise in my 
apartment and started 

working out.”

ALAN’S LIFE CHANGING INFORMATIONFor more stories, visit vimeo:       tusaludsicuenta

Nutrition Facts       %DV*

*Estimated value, actual values may vary. 

Serving size:     2 servings

Calories             470
   Fat             15.2g

Cholesterol           101g
Sodium              503mg
Carbohydrate         38g
Protein                   45g
Fiber                        8g

 

Heart disease is the leading cause of death for men in the United States. 
Major signs of a heart attack include:

If you think you or someone you know is having a heart attack call 911 immediately.

Pain or discomfort in 
the jaw, neck, or back.

Feeling weak, 
light-headed, or fainting.

Chest pain or 
discomfort.

Pain or 
discomfort in 

arms or 
shoulder.

Shortness 
of breath.

Heart Attack:  Know the signs

Prepare For Your Next Doctor Check-Up

CHECKLIST:

Ask which vaccinations, 
follow-up exams, or 
tests you might need.

Give your doctor 
your family history 
of diseases.

Take a list of issues 
and questions with 
you.

Ask how you can 
make better 
decisions regarding 
your health.

“A small change like 
switching my snacks to 

fruits and veggies instead 
of  just eating chips, made 

a big change in my body 
and mood, now I feel 

more energized.”

“When I learned 
about my family’s 
history of heart 
disease, I knew I 
couldn’t do anything 
about my genetics, 
but I could do 
something about my 
environment.”

Adapted from: CDC.gov
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MATERIALS

TUTORIAL (NO SEWING METHOD)

Bandana (or square cotton 
cloth approximately 20”x20”)

1 Co�ee �lter 

2 Hair ties or rubber bands

Scissors (if you are cutting 
your own cloth)

Fold bandana/cloth in half.

7.

1.

4.

Place hair ties or rubber 
bands about 6 inches apart.

6.

Tuck one side inside the other.

5.

Fold each side to the middle.

2.

         Cut co�ee �lter.

Try it on, cloth face coverings 
should �t snugly but comfortably 

against the side of the face.

3.

Place piece of co�ee �lter in the middle.
Fold top down.  Fold bottom up.




