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Life's Essential 8

Life's Essential 8 son las medidas principales para mejorar y mantener la salud cardiovascular, segun lo establece
la American Heart Association. Una mejor salud cardiovascular ayuda a reducir el riesgo de padecer enfermedades
cardiacas, ataque o derrame cerebral y otros problemas de salud importantes. Life’s Essential 8 consta de dos dreas
importantes: comportamientos saludables y factores de salud.

Comportamientos saludables

1. Alimentacién: procura seguir un patrén de alimentacién saludable que incluya alimentos integrales, muchas
frutas y verduras, proteinas magras, frutos secos, semillas y cocinar con aceites no tropicales, como el de oliva
y el de canola.

2. Actividad fisica: los adultos deben realizar 22 horas de actividad fisica moderada o 75 minutos de actividad fisica
intensa por semana. Los nifios deben realizar 60 minutos todos los dias, incluidos juegos y actividades estructuradas.

3. Exposicién a productos con nicotina: el uso de productos con nicoting, incluidos los cigarrillos, los cigarrillos
electrénicos y el vapeo, es la principal causa de muerte evitable en los Estados Unidos junto con %5 de todas las
muertes por enfermedades cardiacas. Aproximadamente ¥ de los nifios estadounidenses entre 3-11 afios se
encuentran expuestos al humo de segunda mano o al vapeo.

4. Duracioén del suefio: la mayoria de los adultos necesitan de 7-9 horas de suefio todas las noches. Un suefio
adecuado ayuda a la sanacién, mejora la funcién cerebral y reduce el riesgo de padecer enfermedades crénicas.

Factores de salud

5. Peso: alcanzar y mantener un peso saludable tiene muchos beneficios. El indice de masa corporal, el valor
numeérico que expresa la relacién entre tu peso y tu altura, es una herramienta util. ELIMC ideal es de 25.
Puedes calcularlo en linea o consultar con un profesional sanitario.

6.  Colesterol: los niveles altos de colesterol no transportado por las lipoproteinas de alta densidad (HDL),

0 "malo”, pueden provocar enfermedades cardiacas. El profesional sanitario puede considerar al colesterol
no transportado por las HDL como el niumero preferido para controlar, en vez del colesterol total, porque puede
medirse sin estar en ayunas y se calcula de manera fiable.

7. Glucemia: la mayoria de los alimentos que comemos se convierten en glucosa (o glucemia) que nuestro cuerpo
utiliza como energia. Con el tiempo, los niveles altos de glucemia pueden dafar el corazén, los rifiones, los ojos
y los nervios.

8.  Presion arterial: mantener la presion arterial dentro de mdrgenes aceptables puede mantenerlo saludable
durante mds tiempo. Los niveles inferiores a 120/80 mm Hg son los ideales. La presién arterial alta se define
como una presidn sistélica de 130-139 mm Hg (el nimero mds alto en la lectura) o una presién diastélica de
80-89 mm Hg (el numero inferior).

Preguntas mas frecuentes: Pregunta de debate:

¢Como puedo saber qué cambios hacer para mi propia vida?
) ) . ) o ;Tesorprendié alguna de estas?
My Life Check de la American Heart Association es una herramienta
en linea que puedes utilizar para evaluar la salud de tu corazén
y entender mejor tu riesgo de sufrir enfermedades cardiacas
o un ataque o derrame cerebral.



