1 HEALTH

Haz de tu salud un hobby

Anade anos a tu vida y vida a tus anos




Pasos para hacer de su salud un hobby
N

\ . .
(1 Abra su farmacia interna

\ : .,
.2 Reduzca la inflamacidén

[ 3 \  Coma adoptando la “Técnica del

Semaforo”

\ r [ ] Y 4 [ ]
.4 Asdciese con su médico

\ Implemente un plan de
O actividad fisica
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William y Martha Sears

> Médico de renombre
mundial

> Autor de +45 libros
> +40 afhos de practica
médica

> Consultores en salud
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Programa de salud Prime-time

...un plan probado
cientificamente para
sentirse joven, vivir mas
tiempo y mejor!

“El canzer hizo
que cuidara de
o o ,’
mi mismo T
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Premio Nobel de Medicina

Descubrimiento: .
El cuerpo hace
Sus propias
medicinas!
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La farmacia interna del cuerpo

Sistema Endocrino
-]

Quiz de Salud:

¢Cudl es la gldndula endocrina

mds grande del cuerpo?
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e El Endotelio

El endotelio se encuentra en los vasos sanguineos
y contiene millones de botellitas de medicina
microscopicas.




Farmacia Personal

. 3 .y

iEl endotelio es su farmacia interna
personal de medicamentos!




Farmacia CERRADA

* Se sienta demasiado

* Come demasiados alimentos equivocados
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Farmacia ABIERTA

e Se mueve mds

* Come mas fI’UTCISi verduras i MAriscos
p = f“_&'\




Oxido Nitrico (NO)

Medicinas que:

Bajan los “Altos™:

* Presidon Arterial Alta

e Colesterol Alto

Sube los “Bajos™:

* Antidepresivos

* Analgésicos (Dolor)

e Antiinflamatorios

* Regula la coagulaciéon sanguinea y el
flujo sanguineo




Enfermedad e Inflamacion
B

Infarto
miocardio

[ lctus

s

INFLAMACION

Problemas
Intestinales

Enfermedad
Alzheimer

-y

Cancer Diabetes

Artritis
(12
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sQué es Inflamacidon?

Dolor en ) Enfermedad | Dolores
articulaciones Cardiaca SN Gastrointestinales
. (artritis) (carditis) NS "".s_,iriiis)»
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El sistema inmunitario del cuerpo estd “en llamas”!
| “ 13
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Causas de la inflamacion

Dieta pobre »Sustancias pegajosas
e
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La inflamacion causa dolor
B

Poor Memory —/ — Stroke
Headaches ————— &< poor Vision

Dental Cavitie

. — Darkening & Thickening of Skin

Poor Self-Image

Shortness of Breath Cardiovascular Disease

Gallstones Diabetes

Gastroesophageal Reflux
Disease (GERD)

Constipation

Sore Hips (Arthritis) Less Testosterone
Cancer: Breast, ovarian, uterus,

. : Restless Sleep
colon, pancreas, liver, kidneys

Weak Bones
Weak, Sore Muscles

Painful Ankles Flat Feet
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Simplemente...

icoma comida de verdad!
N

> Comida sin quimicos.
> Que haya crecido en

una granja.

> Que haya nadado en el mar.
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Técnica del Semdaforo

Siga! Pare y
Coma todo piense
lo que Coma todos Piense en
quiera los dias con una mejor
todos los moderacién eleccion y
dias! s6lo cémalas

de vez en
cuando



~Alimentos que ayudan a retrasar el

envejecimiento
-—

Alimentos “Luz Verde”

No procesados
» Coloridos naturalmente

» Generalmente se pueden comer crudos

> Bajos en calorias, ricos en nutrientes (densos en nutrientes)

iComa todo lo que quieral

Incluye todas las
frutas y verduras
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Alimentos que ayudan a retrasar el

envejecimiento
-—

Parte necesaria de una dieta saludable.

Proporcionan diferentes vitaminas,
minerales y otros nutrientes .

Por lo general tienenmds grasa o azucar
que los “Luz Verde”.



Alimentos que aceleran el envejecimiento

Alimentos “Luz Roja”

> Altos en grasa hecha por
seres humanos.

> Bajos en proteinas y fibra

> Altamente procesados

» Contienen jarabe de maiz de alta fructosa, aceites
hidrogenados, sabores artificiales, colorantes y conservantes
quimicos.

» Contribuyen a la inflamacién y al envejecimiento malsano.

> Incluyen alimentos envasados y comida répida. ElN
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Alimentos anti-inflamatorios
—

Ensaladas Batidos
(Salds) (Smoothies)
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Especias
(Spices) (Seafood)
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~ Las grasas saludables reducen la

inflamacidn

Ccoma mds

sousaw bWoo)
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Avutocuidado
=
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ZGué pucp:u ISLSiul T
¢Qué puedo
aconsejar?

L4 1

DU\-;UI, (-,\iuc MYSUV :vluul?

Doctor, ¢qué puedo hacer?
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iEl mejor ejercicio es el que usted vaya a hacer!
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Activos vs. Sedentarios
S

» Mucho menos riesgo de tener
Alzheimer

» Mejoria de la vision y de la salud

ocular

Piel mas saludable !

Corazon mas fuerte y saludable -

Buena salud intestinal

V IV VO

Buena salud de las articulaciones
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Plan de actividad fisica
_—

),,,.\\

A o
(! \L-

Entrend iento de fuerza

pesc}s
0) N i /

Incorpore estos ( 3 | componentes

- Ejercicios de flexik i
I:‘shrammnto/yoga

en su rutina cada dia
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Plan de actividad fisica
B

» La Actividad Fisica es la principal manera de
aumentar el Oxido Nitrico (NO)

» iDesarrolle una rutina de ejercicios que disfrute!
» Saque tiempo cada dia para moverse (IAGENDA!)

» Al menos 20 minutos por dia
» 6 dias por semana
» Manténgalo interesante, con variedad

» Ejercicios Isometricos — cualquier momento y
cualquier lugar
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~ Plan de actividad fisica

» Empiece con baja
intensidad y aumente
lentamente

» Elija moverse en lugar
de quedarse sentado/a

» Mantengalo seguro

» Hdaga que sea
divertido!
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Pasos para hacer de su salud un hobby
N

\ . .
(1 Abra su farmacia interna

\ : .,
.2 Reduzca la inflamacidén

[ 3 \  Coma adoptando la “Técnica del

Semaforo”

\ r [ ] Y 4 [ ]
.4 Asdciese con su médico

\ Implemente un plan de
O actividad fisica
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iAhora es el momento de actuar!
.

Comprométase a hacer de su salud un hobby

Coma alimentos de verdad — 4 S’s (EBEM)

Comprométase a moverse todos los dias

Comparta lo que ha aprendido

Talleres “Salud en Cada Paso”
Mayo 5, 12, 26. Junio 2.
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Servicios

Blog, newsletter,
A elearning -
Medicina Familiar y Charlas y
Health Coaching \ talleres para

personalizado empresas y
\ trabajadores

N\

Aprenda como

: Talleres y
envejecer

charlas para

saludablemente grupos

N
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VIDEO

1
https: / /youtu.be /n7AZp_j7wlY

<iframe width="560" height="315" src="https://
www.youtube.com/embed/n7AZp_j7wJY2ecver=1"
frameborder="0" allowfullscreen>< /iframe>
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