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Keep it Moving!
iManténte en Movimiento!

Your cardiovascular system works with your
circulatory system to pump blood
throughout your body and provides your
organs with the oxygen that makes them
function properly! Its main components are

the heart, blood, and blood vessels (arteries

and veins).

A closer look at the major
parts of the Circulatory System

Un vistazo a las principales
partes del sistema circulatorio

Lifestyle choices can

impact the health of

your heart and blood

vessels. Plague buildup

in your arteries

(atherosclerosis)

prevents blood from

flowing properly and is a

precursor to many major cardiovascular diseases.
Some people may have genetic disorders that make

their cardiovascular system less efficient, or that puts

extra stress on their hearts. What can you do to
prevent, or slow down, these effects?

Stop smoking! No matter how long you've
been smoking, quitting now will increase your
cardiac function and improve your health!

Exercise regularly! Try to reach 10,000 steps a
day and get at least 30 minutes of cardio activity
every day.

Keep track of your blood pressure! High
blood pressure can be life threatening. Today's
blood pressure medications are very effective
and can prevent major damage from occurring
while you work to get your blood pressure under
control.

iEl sistema cardiovascular funciona con el
sistema circulatorio el cual bombea sangre
por todo el cuerpo y proporciona a los
organos el oxigeno que los hace funcionar
correctamente! Los componentes
principales son el corazon, la sangre y los
vasos sanguineos (arterias y venas).

La calidad de vida
puede afectar la salud
del corazén y de los
Vasos sanguineos. La
acumulacion de placas
en las arterias
(arterioesclerosis)
impide que la sangre
fluya apropiadamente
y es responsable de
peligrosas enfermedades
cardiovasculares. Algunas personas pueden tener
trastornos geneticos que hacen que su sistema
cardiovascular sea menos eficiente, lo que agrega
estrés al corazon. {Que se puede hacer para
prevenir o reducir tales efectos?
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¢ jDejar de fumar! No importa por cudnto

tiempo haya estado fumando, dejar de fumar
ahora aumentara la funcion cardiaca y mejorara
su salud!

iHaga ejercicio regularmente! Cada dia, trate
de caminar 10 mil pasos y haga, por lo menos,
30 minutos de actividad cardiovascular.

iHaga seguimiento a su presioén arterial!
La presién arterial alta podria ser mortal. Los
medicamentos para la presion arterial de hoy dia
son muy eficaces y pueden prevenir que ocurran
dafios mayores a medida que se busca mantener
la presion arterial bajo control.




