         Cómo Mejorar la Salud del Corazón
Las enfermedades cardiovasculares, princi​pal​mente las afecciones cardíacas y los derrames cerebrales, se cuentan entre las principales causas de la mortalidad de hombres y mujeres, y entre todos los grupos raciales y étnicos de los Estados Unidos.
Es posible reducir el peligro de tener un ataque al corazón—incluso si uno ya tiene una afección coronaria o ha tenido un ataque al corazón. Para ello hay que tomar medidas para prevenir o controlar los factores de riesgo cardíacos.

Para reducir el riesgo de un ataque al corazón
· No fume y no masque tabaco. Si lo hace, deje de hacerlo.
· Baje su presión sanguínea si es alta. Su médico puede sugerirle que pierda peso y que no vuelva a aumentarlo, que consuma menos sal y menos alcohol, y que haga más ejercicio.
· Trate de tener un peso normal y saludable. Reducir la grasa corporal permite que el corazón trabaje menos, lo que contribuye a que todo el sistema sea más sano.

· Reduzca las grasas en sus alimentos. Cocine los vegetales al 
vapor, al horno o con microondas en vez de freírlos. Sazónelos con hierbas y especias en vez de usar 
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salsas grasosas, mantequilla o margarina. Pruebe usar vinagres sazo​nados o limón en las ensaladas, o use menos cantidad de aliño de aceite o de bajo contenido graso. Elija cortes de carne magra, y quítele la grasa a la carne y las aves antes y después de cocinarlas. Hornee, ase a la parrilla o guise a fuego lento la carne, las aves y los pescados en vez de freírlos. Cocine la carne o las aves sobre una parrilla para que se escurra la grasa.

· Haga ejercicio regularmente. Incluso 30 minutos diarios de actividad moderada, como caminar o trabajar en el jardín, aumenta la circulación, el metabolismo y la masa muscular, y facilita bajar de peso.
· Controle la diabetes. Siga los consejos de su médico, coma debidamente y haga suficiente ejercicio.

Fuentes: Centers for Disease Control and Prevention, National Heart, Lung, and Blood Institute, National Institutes of Health, U.S. Food and Drug Administratio
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Call or visit Achieve Solutions today.

www.achievesolutions.net
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