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Formas De Mejorar La Salud Del Corazén A Cualquier Edad

Adoptar un estilo de vida saludable a cualquTgr edad puede ayudar a
prevenir enfermedades cardiacas y reducir el riesgo de sufrir un ataque

cardiaco o un accidente cerebrovascular.

Aqui hay algunas formas de mejorar la salud de tu corazén:

\O
Eau\\-\ewes
QuE

Adaptado de: heart.org



Dulces sueios para un corazén mas sano

éSabias que dormir
es importante para el corazén?

Cuando duermes, tu cuerpo tiene la
oportunidad de descansar y
recuperarse. No dormir bien puede
causar problemas de salud y
empeorarlos, como la presién
arterial alta.

Cuando duermes, tu cuerpo estd
relajado y tu presién arterial baja.
Pero si tienes problemas para dormir
o no duermes lo suficiente, tu
presién arterial puede permanecer
alta durante mas tiempo.

Adaptado de: cdc.gov

iPor eso es tan importante dormir bien para tener un corazén sano!

Actividad Aerébica

La actividad fisica es cualquier actividad que mueva el cuerpo y queme calorias. La actividad aerébica,
también llamada cardio, aumenta la frecuencia cardiaca y puede mejorar la salud del corazén.

Se recomienda que los adultos realicen 2 horas y 30 minutos de actividad aerébica de intensidad
moderada a lo largo de la semana, o 1 hora y 15 minutos de actividad aerébica vigorosa.
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Adaptado de: heart.org

+10.5 onzas de espinaca
congelada y picada

+ Y4 taza de yogur sin grasa

+ 14 taza de crema agria sin grasa
+ 14 taza de queso feta sin grasa
desmoronado

+1 cucharadita de ajo picado en
frasco

+2 cucharaditas de perejil o
eneldo seco (o0 1/3 de taza de
perejil cortado fresco)

+1/2 cucharadita de pimienta
negra
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Salsa Cremosa de Queso Feta y Espinaca

Modo de preparacién:

1. Cocina la espinaca de acuerdo con las instrucciones del
paquete y escurrelo en el escurridor (presiona con un
tenedor para quitar el agua completamente).

2. Combina todos los ingredientes en un contenedor,
mezclar bien y refrigerar durante 1 hora.

Sirve con verduras o pan de pita.

T‘[ 6 Porciones 1@1 Costo: $555 Provided By: La Cocina Alegre

La alimentacién es muy
importante, comer lo mejor
que se pueda, por que ya
no es lo mismo a mis afios.
Ay que cuidarnos por el
peso, por el corazén y todos
nuestros érganos.

Quiero estar bien de mi
mente, quiero estar bien
activa y camino todos los

dias, pero me sentia un poco
tiesa, asi que empecé a
hacer yoga y ya tengo 2
anos practicéndolo y me

siento mejor.
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Aerobic Activity
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Adopting a healthy lifestyle at any age can help prevent heart disease and
reduce your risk of heart attack or stroke.

Here are some ways you can improve your heart health:

Adapted from: heart.org



Sweet Dreams for a Healthier Heart

Did you know that sleep
is important for your heart?

When you sleep, your body gets a
chance to rest and fix itself. Not
getting quality sleep can cause
health problems and make them
worse, like high blood pressure.

When you sleep, your body is
relaxed, and your blood pressure
goes down. But if you have trouble
sleeping or don’t sleep enough,
your blood pressure can stay high
for a longer time.

—

That’s why getting good sleep is so important for a healthy heart!

Adapted from: cdc.gov

Aerobic Activity

Physical activity is anything that moves your body and burns calories.
Aerobic activity, also called cardio, raises your heart rate and can improve your heart health.

It is recommended that adults fit in 2 hours and 30 minutes of moderate-intensity aerobic
activity throughout the week, or 1 hour and 15 minutes of vigorous aerobic activity.
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Adapted from: heart.org

+10.5 ounces frozen, chopped,
packaged spinach

* 4 cup fat-free, plain yogurt

* 2 cup reduced-fat sour cream

* 5 cup fat-free feta cheese
(crumbled)

+ 1 teaspoon garlic (minced, from jar)
+ 2 teaspoons dried parsley or dill
+1/2 teaspoon black pepper

Creamy Spinach Feta Dip

Directions:

1. Cook the spinach according to the package directions.
Drain well, pressing down with a fork to remove as much
liquid as possible.

2. In a medium bowl, stir together the spinach and all the
remaining ingredients except the pita. Refrigerate for 1
hour.

Serve with vegetables or pita.

T‘[ 6 Servings

Provided By: The Happy Kitchen

1@1 Cost: $555

Nutrition is very
important—eating as well as
possible—because it's not
the same at my age. We
have to take care of
ourselves for our weight, our
heart, and all our organs.

| want to have a healthy
mind, | want to stay active,
and | walk every day, but |

was feeling a bit stiff. So, |
started doing yoga, and now

I've been practicing for two

years—I| feel much better!
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