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“Pasos para prevenir a o
enfermedades cardiacas”

Los informes de médicos y cientificos sobre los ultimos
descubrimientos para prevenir y tratar las cardiopatias
reflejan que la gente puede proteger su corazon, al beber
moderadamente, ingerir vitamina D en cantidades

suficientes y al hacer ejercicio.

Pero también han hallado que hay causas externas: el
estrés laboral, el dolor por la pérdida de un ser querido
que pueden poner el corazén en peligro, y efectivamente
lo hacen. Ademas de los estudios que respaldan los
habitos saludables, los investigadores estan haciendo un
trabajo fascinante con las células troncales cardiacas para
ayudar a aquellos que tienen el corazon severamente
dafado, y también advierten que aumentar en forma
indiscriminada la ingesta de vitaminas y suplementos

puede ser peligroso.

“Muchos de estos simples pasos también reduciran las
probabilidades de sufrir un derrame cerebral o de

llegar a desarrollar demencia”

Lugares y Formas de pago

1) Haz ejercicio de forma regular.

Una de las cosas que se pueden hacer para prevenir las
enfermedades del corazén es empezar a practicar
ejercicio de forma regular. Por eso, es recomendable que
realices alguna actividad durante 30 minutos al dia donde

puedes salir a correr o caminar todos los dias.

2) Cambia tu alimentacion.

Para mantener a raya los problemas cardiovasculares es
controlar lo que comes. Por eso, debes llevar una dieta
baja en sal, rica en frutas y verduras, comer pescado azul
al menos dos veces a la semana y reducir el consumo de

grasas no saludables y azucares.

3) Baja de peso.

Las personas que tienen sobrepeso tienen mas probabili-
dades de sufrir enfermedades cardiacas, por eso es
aconsejable adelgazar hasta conseguir un peso saludable

que reduzca las posibilidades.

Le acercamos multiples opciones

UAI Salud ofrece a sus asociados diferentes
opciones para el pago de sus cuotas:

Q Casa Central: Av. FF de la Cruz 3175 (CABA)

9 Centro: Av. San Juan 960 (CABA)

9 Castelar: Carlos Casares 947 (Bs. As.)

9 Lomas de Zamora: Hipdlito Yrigoyen 9963 (Bs. As.)

4) Deja el tabaco y el alcohol.

Segun la OMS (Organizacién Mundial de la Salud), el consumo de tabaco y
alcohol se encuentra entre los principales que provocan el 80% de los casos de
enfermedad cerebrovascular y cardiopatia coronaria. Por eso, dejar de fumar y
evitar el consumo excesivo de alcohol reducira tus posibilidades de sufrir algin
problema de corazon. Para dejar el tabaco, puedes acudir a tu médico en busca

de algun método de ayuda.

5) Controla el colesterol y la glucosa.

Las personas que tienen los niveles de colesterol y glucosa por encima de lo
recomendado pueden tener problemas de corazén. Factores como la aliment-
acion, el sedentarismo o la herencia pueden ser los causantes de que tus niveles
aparezcan altos en los andlisis, por lo que es importante controlar todos estos

aspectos para evitar problemas cardiovasculares futuros.

INTERES GENERAL

“Solicita tu turno con
nuestro cuerpo médico en
el Hospital Universitario”

Envianos un E-mail a:

Turnoshospitaluniversitario@UAISalud.com.ar

Esta casilla de E-mail se encuentra
disponible con el fin de agilizar las
solicitudes de turnos médicos (no estudios)
que nuestros dfiliados pueden llegar a
requerir en algin momento. Mediante esta
casilla de E-mail, Usted va a poder solicitar

turnos con nuestro cuerpo médico.

Respuesta a su E-mail

En el transcurso de las 72 horas, usted estara
recibiendo una respuesta con la asignacién

de su requerimiento.
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9 Florencio Varela: Bocuzzi 8, esq. Av. San Martin (Bs. As.) Ganadores Mes de Septiembre: PLAN ORO 1000

PLAN PLATA 500
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Pago Telefénico: Comunicédndose a nuestras sucursales, p (:: @
con tarjetas de crédito Visa, Mastercard y Amex.

En nuestras Sucursales: Con cheque personal a la orden
de Administrar Salud S.A, tarjetas de crédito Visa, Mastercard,
Amex, débito Martercard y Visa Electron.

¢Todavia no descargaste la APP
UAI SALUD para tu celular?

A través de débito automatico: Con tarjetas de crédito y débito.
A través de los centros de pago:

Pago Facil: www.epagofacil.com
Rapipago: www.rapipago.com.ar (Hasta el 3er vencimiento)
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A través de pago mis cuentas: www.pagomiscuentas.com

A través de los cajeros automaticos: De la red LINK.

www.uaisalud.com.ar

A través de Visa Home: http://ww.visa.com.ar/otros/visahome.asp




