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TEMA DESTACADO

La influenza tiene un impacto devastador
en los adultos de 65 anos o0 mas.

En los Estados Unidos, la influenza afecta a los adultos de 65 afos o mas con
altas tasas de hospitalizacion y muerte, mas que cualquier otro grupo de edades.

En la temporada de influenza de los EE. UU.,, los adultos de 65 afios o mas representaron
aproximadamente el:

oox MM 0 1oy

de muertes

\ ( e o de hospitalizaciones
rel_aaonadas con relacionadas con la
la influenza influenza

o de los adultos de 65 afios 0 mas viven con varias enfermedades
8 0 / cronicas, muchas de las cuales se relacionan con un mayor
O riesgo de sufrir complicaciones relacionadas con la influenza y
resultados serios.

Ataque cardiaco y neumonia

 Los adultos mayores tienen de 3 a 5 veces mas probabilidades de sufrir de un ataque
cardiaco por primera vez o posterior en las primeras semanas después de haber tenido la
infeccion de influenza e incluso pueden correr un mayor riesgo unos meses despues.

* Después de tener influenza, los adultos mayores son mas propensos a desarrollar neumonia,
la complicaciéon mds comtin de la influenza.

Comuniquese con su médico o con cualquier farmacia hoy mismo para programar la aplicacion
de la(s) vacuna(s) o llame a Servicios para Miembros de Brand New Day para obtener ayuda al
1-866-255-4795, TTY 711

Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (2021): Influenza.
Obtenido del sitio https://www.cdc.gov/flu/highrisk/650over.htm



iLos ejercicios en la piscina pueden ayudarle a desarrollar la fuerza y
el equilibrio que necesita!

La piscina es un lugar excelente para desarrollar la fuerza y, a la vez, evitar el riesgo
de caidas. A diferencia de las formas tradicionales de entrenamiento de fuerza, la
presion del agua ofrece un alivio para las articulaciones y, al mismo tiempo, mejora
el equilibrio. Es un lugar excelente para fortalecer la capacidad para caminar y
mejorar la fuerza aerdbica; ivea qué tan lejos puede caminar a un ritmo comodo!

Pruebe estos ejercicios en una piscina o en el suelo para mejorar su
fuerza, flexibilidad y equilibrio.

» Sostenga el borde de la piscina o, si estd en el suelo, utilice una silla
con ambas piernas juntas. Extienda el brazo libre frente al cuerpo y
luego subalo por encima de la cabeza. Mantenga cada posicion unos

3 a 5 segundos; repita 3 veces. Luego, cambie al otro brazo y repita
el ejercicio.

* Ahora aumente ese ejercicio, mientras extiende el brazo hacia arriba,
haga una zancada hacia atras con esa misma pierna y doble la rodilla
gue estd mas cerca de la pared o de la silla y dé un paso hacia atras
con la otra pierna. Repita 3 veces. Luego, cambie al otro brazo y
piernay repita el ejercicio.



ALIMENTOS
SALUDABLES

Huevos revueltos co
verduras

Rinde 1 porcion

Ingredientes

* 2 huevos grandes
* 1 cucharada de agua
* 1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen

* 1taza de verduras surtidas, crudas y picadas
(cebollas, pimientos rojos, tomates, brocoli,
calabacines, calabazas de verano, esparragos,
setas, etc.)

* 1 pizca de sal marina
* 1 pizca de pimienta negra recién molida
e 2 cucharadas de salsa de tomate con trozos

Instrucciones - W A

Paso 1: En un tazdén pequeio, mezcle los huevos y | N F O R M AC | O N
el agua con un batidor hasta que queden N U T R | C | O N A |_

bien mezclados.

Paso 2: En una pequena sartén de hierro fundido, (elelgyolelgellelg)
caliente el aceite a fuego medio y Calorias: 200
agregue las verc'lura_s. Saltee hasta _que Grasas (g): 14
las verduras estén tiernas pero crujientes
(aproximadamente de 2 a 3 minutos). Grasas saturadas (9): 3

Colesterol (mg): 374
Paso 3: Agregue los huevos vertiéndolos : _
sobre las verduras. Cocine revolviendo Sodio (mg): 271
constantemente. Hidratos de carbono (g): 7

Fibra (g): 3

Paso 4:Condimente con sal marina y pimienta :
Proteina (g): 14

negra y coloque la salsa encima.

Recursos El Instituto de Medicina Funcional (2016), receta
de huevos revueltos con verduras del Plan de comidas
cardiometabodlicas




Sudoku
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Complete los cuadrados en blanco para que cada fila, cada columna y cada
bloque de 3 por 3 contengan todos los digitos del 1 al 9.



PRESION ARTERIAL ALTA

¢Qué necesita saber sobre la presion arterial alta?

La presion arterial alta es la causa principal de ataques cardiacos y accidentes
cerebrovasculares en los Estados Unidos. También puede dafar los ojos y los rilones.
Uno de cada tres adultos estadounidenses tiene presion arterial alta y solo la mitad
de ellos la tiene controlada.

“El corazén nunca descansa”.

El nimero indicado arriba se llama presion sistdlica. Es la presion en los vasos
sanguineos del cerebro, por ejemplo, mientras el corazéon bombea sangre al resto
del cuerpo. El numero indicado abajo se llama presion diastodlica. Es la presion en los
vasos sanguineos mientras el corazon se llena de sangre y se prepara para bombear
de nuevo. Este ciclo de bombeo y llenado se repite aproximadamente una vez por
segundo durante toda su vida.

Consuma una dieta saludable.

Elija alimentos bajos en grasas trans y sodio (sal). La mayoria de las personas en los
Estados Unidos consumen mas sodio de lo recomendado. Todas las personas de 2 afos
0 mas deben consumir menos de 2,300 miligramos (mg) de sodio por dia. Los adultos
de 51 anos o mas, los afroamericanos de todas las edades y las personas con presion
arterial alta, diabetes o enfermedad renal crénica deben consumir una cantidad incluso
menor: solo 1,500mg de sodio por dia.

Nutrition Facts Sodio normal versus bajo

Serving Size (324g) Lea las etiquetas de informacidn nutricional para

Servings Per Container encontrar las opciones con niveles de sodio mas bajos.
|

Amount Per Serving

Consejos que puede aplicar para reducir el

Calories 120 Calories from Fat 25 consumo de sodio
% Daily Value*

Total Fat 3g 5% | ° Elija verdurgs frescas, congeladas (sin salsa) o

Saturated Fat Og 0% enlatadas sin sal agregada.

Trans Fat Og e Conozca cudles son los términos que comunmente
Cholesterol Omg 0% indican un mayor contenido de sodio: “encurtido”,
Sodium 310mg 13% “curado”, “en salmuera” y “caldo”.

Total Carbohydrate 22g 7% Si | ol q i tacion de | Enf

Dictary Fiber 4g 16% iga el plan de alimentacion de los Enfoques

Sugars 6g dietéticos para prevenir la hipertension (DASH):
Protein 2 http://go.usa.gov/p3C.

]
Vitamin A280% « Vitamin G 50% La mayor parte del sodio que consumimos
Calcium 8% + lron 8% proviene de alimentos preparados en
*P t Daily Val based 2,000 calori =
diet. Your dally values may be higher or lower restaurantes y alimentos procesados (y no
d di lori ds:

spencing on yourC(;?o?{;es:nee;OOO 2,500 . del Sa|el'0).
T%t:tlui:tted Fat tZiZ EEZE SSS Sgg National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion,
ghg_'estefo' tess ma" 3040689 g%fgg C. D. C. (2021, July 19). Facts about hypertension. Centers for Disease
Tgt;garbohydrateess an 300g mo 3759 mo Control and Prevention. https://www.cdc.gov/bloodpressure/facts.
Dietary Fiber 25g 309 htm#:~:text=Nearly%20halt%200f%20adults%20in,are%20taking%20
Calories per gram: medication%20for%20hypertension.&amp;text=Only%20about%20

Fat9 - Carbohydrate4 - Protein 4 1%20in%204,have%20their%20condition%20under%20control.




MANTENGA EL CONTROL (DE SU VEJIGA)

Existen muchas causas para la incontinencia (pérdida de orina) y esta afecta a las
personas de todas las edades. Se ven afectados tanto los hombres como las mujeres,
y nadie debe sentirse avergonzado de hablar con su médico al respecto. Incluso si

su problema es leve, asegurese de expresarlo.

Consejos rapidos:

Q iLos ejercicios de Kegel
pueden ayudar! Aprenda

este ejercicio facil para
lograr un control adicional:
comience con la vejiga vacia.
Imagine que debe dejar de
orinar. Contenga durante 5
segundos, luego repita el
ejercicio varias veces. Trate
de agregar este ejercicio a
diario para fortalecer el piso
pélvico y reducir las pérdidas
de orina no deseadas.

Q Revise sus medicamentos,
incluidos los recetados y de
venta libre, con su médico. Es
posible que su médico pueda
ajustar los medicamentos
que pueden resolver el
problema de la vejiga.

Q Por ultimo, limite el consumo
de liquidos, como las

bebidas por la noche, 3 a
4 horas antes de acostarse
para reducir la probabilidad
de tener un problema
inesperado mientras esta
descansando. La limitacion
del consumo de bebidas
antes de acostarse también
ayudara a tener una mejor
noche de suefo sin las
interrupciones de levantarse
para usar el bano. Es posible
gue con esto logre hacer
ajustes que marcaran la
diferencia.

—(O| o DN |O| =
wi v~ ol N[00 D
~lO—=|loO M| ] v N|
N | D 0| oM | ~ |~

M| <ol O©|~]O|~ LD

O wN|o | F|v—]oo|M|~
<t N|O| -~ N|ojJO|WOM
D~ o WOD[(O] ~ ||
oM~~~ a] | o/




LOS HABITOS brand new day
S A I_ U D A B I_ E S A Bright HealthCare Company

Los programas especializados incluyen:
Diabetes, Demencia, Insuficiencia renal crénica en estado terminal _ _
(ESRD), Insuficiencia cardiaca congestiva (ICC), Enfermedad pulmonar ¢Necesita ayuda?

obstructiva cronica (EPOC), Salud conductual Estamos aqui para
Horario: ayudar.

Todo el afio | De lunes a viernes, de 8 am a 8 pm 1-866-255-4795
Del 1 de octubre al 31 de marzo | De lunes a domingo, de 8 am a 8 pm TTY 711

bndhmo.com
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