


n la celebracién del Mes Nacional
del Corazén este febrero, es
importante contemplar diferentes

maneras de mantenerlo en su mejor forma
para llevar una vida saludable y longeva.

Las 9* Magpnificas de Blue Zones, son un
conjunto de principios seguidos por las
personas mds longevas del mundo, y te
proveen una guia ficil de seguir que tu
corazdn amard.

1. MOVERSE DE FORMA NATURAL

Las personas mds longevas del mundo no
se la pasan levantando pesas, corriendo
maratones, ni metidas en el gimnasio. En
lugar de esto, viven en ambientes que con
frecuencia los motivan a moverse. Atienden
sus propios jardines, lavan sus propios platos
o caminan a sus tiendas y supermercados.
De hecho, un estudio realizado en

JAMA revel6 que las mujeres que hacen
poco ejercicio en comparacién con las
mujeres que realizan muchas actividades
fisicas ligeras, estas ultimas tienen una
probabilidad del 42% menor de morir por
problemas cardiacos y una probabilidad del
22% menor de desarrollar enfermedades
cardiovasculares!.

2. PROPOSITO

,Sentir que vives con un propésito te puede
| reducir el riesgo de adquirir enfermedades
"del corazén. Un estudio presentado en el
2015 por Mount Sinai St. Luke's y Mount
Sinai Roosevelt, encontré que un alto
sentido de propdsito estd asociado con
una reduccién del 23% en muertes por
todas las causas, y una reduccién del 19%
de riesgo de ataques cardiacos, accidentes
cerebrovasculares, la necesidad de someterse
a una cirugfa de injerto de derivacién de
la arteria coronaria o un procedimiento de
stent cardiaco?.
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3. BAJARLE AL RITMO

Multiples estudios han documentado que
varias formas de estrés pueden afectar al
corazén, haciendo ain més importante

la necesidad de bajarle el ritmo a la vida.
Estrategias para bajar el ritmo incluyen

la meditacién, el yoga, los ejercicios de
respiracién profunda, las siestas y el ejercicio
ligero.

4. REGLA DEL 80%

“Hara hachi bu!” el mantra que se dice antes
de cada comida en Okinawa le recuerda a la
gente dejar de comer cuando su estémago
esté el 80% lleno, y esa diferencia del 20%
puede ser la diferencia entre perder peso

o ganarlo, ya que como todos sabemos,

la obesidad est4 relacionada con las
enfermedades cardiovasculares.

5. INCLINACION POR LAS PLANTAS

Todos hemos escuchado que los vegetales
son buenos para las personas, existen
muchas razones para esto y una de ellas
tiene que ver con el corazén. Un reporte
reciente en el Diario del American Heart
Association revelé que las dietas con altas
concentraciones en plantas en vez de
comidas de origen animal estdn asociadas
con riesgos menores de morbilidad
cardiovascular y mortalidad en la poblacién
general3.

6. AMIGOS ALAS 5

iComparte tiempo con tus amigos! En una
revision de investigacién, el efecto de los
vinculos sociales en la esperanza de vida fue
el doble que hacer ejercicio y el equivalente
a dejar de fumar*.

7. COMUNIDAD

Pertenecer a una comunidad de creyentes
trae muchos beneficios, incluyendo una
sensacién de paz, de apoyo y de aceptacién.

MAGNIFICAS

Cortesia de: Blue Zones Project

¢Pero sabias que puede reducir el riesgo de
mortalidad por enfermedades del corazén?
Las mujeres que reportaron asistir a servicios
religiosos, por lo menos una vez por
semana, tuvieron un riesgo menor del 27%
de mortalidad por causas cardiovasculares>.

8. PRIMERO LOS SERES QUERIDOS

Los centenarios exitosos que habitan en
[as zonas azules siempre anteponen a sus
familias. Mantuvieron cerca a sus padres
o abuelos, o incluso en la misma casa, lo
cual reduce los {ndices de enfermedad y
mortalidad en los nifios.

9. LATRIBU ADECUADA

La gente més longeva del mundo elige
circulos sociales que fomentan los
comportamientos saludables, estos moldean
de manera favorable sus comportamientos
hacia su salud.

Para mds informacién, visita:

e VivaSWFL.com
e Facebook.com/BlueZonesProjectSouthwestFlorida
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