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MIAMI: |Bienvenidos a esta edicion primavera 2010!

Centros HCHS/SOL: Llamadas de seguimiento anual (1y 2)
Miami, Florida: En todos los centros estaremos contactando a los participantes Personal Clinico-Miami
Universidad de Miami para una llamada de seguimiento anual. Esta llamada es muy

importante como parte del estudio HCHS-SOL, porque da nueva
1-305-243-1828

informacién acerca de su salud y actualizamos nuestros archivos
Chicago, lllinois

con su informacidn de contacto actual. Le preguntaremos sobre

Universidad sus visitas a la sala de emergencias, hospitalizaciones que haya
Northwestern tenido, medicamentos que tome, y sobre la comida que come. A
Universidad de lllinois los 2 afios de su visita HCHS/SOL, todos los participantes recibiran
en Chicago otra llamada de seguimiento, pero mas corta que la primera. Es
1-866-551-7882 muy importante que use |la guia de respuestas, informacion
Bronx, New York médica y las medicinas que estd tomando, todo listo para la

: : llamada. Si se muda o cambia su teléfono, inférmenos al: 305-
Albert Einstein College

of Medicine en 243-1828.

Vs ey La Dra. Nora Cobo cordialmente le respondera sus
1-718-584-1563 preguntas de las entrevistas de seguimiento anual
San Diego, CA llamando al 305-243-1480 >>>>>>>>>>>>>>>>>>>

San Diego iNos comunicaremos pronto!

State University

1°619-205-1923 Estamos en Facebook: Comité de Asesoria Comunitaria

C%n EE—— y Club SOL de Vida Saludable en 2010

Universidad de Trabajamos con participantes SOL y con organizaciones,

carolina del Nort A ler:l B:O?' miembros de nuestro Comité de Asesoria Comunitaria para
arofina det Norte ttp://miamihchssol.blogspot.com eventos como ferias de salud, sesiones educativas, charlas
1-919-962-3254 iSalud SOL! de expt.ertos y demas. Nuestro personal de relaciones con !a
L comunidad promueve SOL en eventos locales, y por via

Auspician: . . . L Lo

Programa de apoyo para dejar de internet, radio, televisién, and medios impresos.
National Institute of fumar gratis y toma de presion arterial:

Health (NIH) cada miércoles a la 1 pm. Llame para informacion o para registrarse: 305-243-1392,

. AV !
Natgg?l Hdei’:lrt, _Lutng Blanche Morton Neighborhood Center s |?.y%1der.1(,)s a entend'er la S:IU? d(le\lnuestr: g(?n’Fe. itarl
and Blood Institute 300 E 1% Ave.. Hialeah, FL u participacion es muy importante. Nos gustaria invitarle

(NHLBI) a contar su historia como participante del SOL. También
1-301-435-0450 Mire nuestro calendario adjunto de quisiéramos invitarle a actividades de salud en su localidad,
actividades sin costo: Marzo/Abril/Mayo| como miembros del Club SOL de Vida Saludable.

www.saludsol.net
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Usted esta en riesgo si:

Dr. Gellman y
nuestros choferes:
Carlos y Manuel

Estudio de Salud de la Comunidad Hispana /Estudio de los Latinos

Sindrome Metabodlico

¢De qué se trata? Es una condicién que describe un grupo de factores de riesgo que aumenta la probabilidad
de sufrir de enfermedades del corazon y de diabetes. La causa no se conoce, sin embargo, se sabe que esta
asociada con factores como el peso extra alrededor de la cintura o “forma de manzana” del cuerpo, el
envejecimiento, factores hereditarios, falta de ejercicio, cambios hormonales y la resistencia a la insulina. La
resistencia a la insulina es una condicién en la cual las células de su cuerpo no responden a la insulina. La
insulina ayuda al azticar en la sangre (glucosa) a entrar las células, cuando hay resistencia, el cuerpo produce
mas insulina y los niveles de la glucosa (azlcar en la sangre) y de grasa se elevan en la sangre.

El sindrome metabdlico es mas comun en ciertos grupos étnicos, que incluyen a los Hispanos. Muchas
personas que tienen sindrome metabdlico se sienten bien y no tienen sintomas. Sin embargo, estan en riesgo
a desarrollar condiciones crénicas como la diabetes y enfermedades del corazén.

Reclutadores e No hace ejercicio regularmente

e Ha ganado peso, especialmente alrededor de la cintura
e Tiene un familiar cercano con diabetes

e Tiene un nivel alto de grasa o azucar en la sangre

e Tiene presion arterial alta.

¢,Como se hace un diagnotico?

Se hace la diagnosis si usted tiene 3 0 mas de lo siguiente:

presion arterial elevada de 135/85 mm Hg o mas
medida de su cintura de 40 pulgadas o mas en hombres; 35 o mas en mujeres
azlcar en la sangre (glucosa) de 100mg/dL o mas

HDL bajo, o “buen colesterol”: en hombres bajo 40 mg/dL, y en mujeres bajo
50 mg/dL

Triglicéridos, un tipo de grasa en la sangre, de 150 mg/dL o mas

¢<,Como se previene? Lo mejor es hacer cambios en su estilo de vida:

V Coma mas frutas, vegetales, harina integral y comidas que tengan Omega 3 (como el
salmén) V Haga ejercicio por lo menos 30 minutos al dia. V No fume. V Pierda peso
suficiente para que su Body Mass index, o BMI, sea de menos de 25.

V Mantenga bajo control su presién arterial y la azicar en la sangre.

Para mds informacion, visite American Heart Association en www.americanheart.org
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