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Factores de riesgo 

•  La mayoría de los factores de riesgo para el desarrollo de 
enfermedades cardiovasculares están asociados con los estilos de 
vida:  

 
Las enfermedades 

cardiovasculares 
afectan a un número 

mayor de mujeres que 
de hombres y los 

ataques cardíacos 
son, por lo general, 

más graves en las 
mujeres. 

 
 
 
 
 
 

Identifica los síntomas 

Prevención 

•  Dolor fuerte u opresión en el pecho  
•  Dolor en la parte superior del cuerpo (brazos, cuello, 

mandíbula, espalda, parte superior del estómago) 
•  Falta de aire 
•  Sudoración fría y repentina 
•  Cansancio inusual o inexplicable 
•  Sensación de mareo o aturdimiento 
•  Malestar en el estómago (náuseas) 

•  Realizar pequeños cambios en los estilos de vida pueden ayudar a 
mantener tu corazón saludable: 

•  Consume alimentos saludables, como frutas y vegetales. 
Disminuye el consumo de alimentos procesados, altos en 
sodio. 

•  Realiza al menos 30 minutos de actividad física todos los 
días. 

•  Mantén un peso adecuado para ti. 
•  Limita el consumo de alcohol a no más de una copa, 

algunos días de la semana. Evita el uso de tabaco. 
•  Identifica estrategias para manejar el estrés. 
•  Consulta con tu médico los exámenes y tratamientos que 

necesitas, según tus factores de riesgo. 

Las enfermedades cardiovasculares son la segunda causa de 
muerte entre las mujeres en Puerto Rico. La hipertensión, la 

enfermedad de las arterias coronarias, el infarto al miocardio y la 
insuficiencia cardiaca están entre las más comunes.  

•  Alimentación alta en grasa y sodio 
•  Inactividad física 
•  Sobrepeso y obesidad 
•  Consumo de tabaco y alcohol 
•  Estrés 

•  Algunas condiciones de salud, como la diabetes y el colesterol 
elevado, aumentan el riesgo de enfermedades del corazón. 

•  La herencia y la edad también pueden tener un rol importante en 
el desarrollo de estas condiciones. 
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•  Los signos de un ataque cardíaco pueden ser diferentes para las 
mujeres. Busca ayuda si sientes:  


