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¢Cuanto ejercicio necesita
tu corazén?

(CUANTO EJERCICIO NECESITA
TU CORAZON?

El ejercicio es una de las claves para prevenir la
enfermedad cardiaca.
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LESIONES DEPORTIVAS, RIESGO
Y OPORTUNIDAD

Cada dia mas y mas personas se suman a la practica de deportes y actividades recreativas al aire
libre. En el grupo de los mas jovenes, deportes como béisbol, baloncesto y futbol son los
preferidos por ellos. En el grupo de adolescentes y adultos predominan actividades para
mantenerse en forma y en buena salud, tales como: caminar, correr, pesas y deportes de
conjunto. El riesgo de una lesion es mayor a medida vamos empujando nuestro cuerpo a sus
limites. Las lesiones de: rodilla, tobillo, hombros, caderas y mufiecas son las mas frecuentes en
personas que practican alguna actividad deportiva o recreativa al aire libre. La alarma corporal que
nos indica que algo no esta del todo bien es el dolor. Existe un mito entre las personas que sufren
algun tipo de lesion y es que al ignorar el dolor este desaparecera, nada mas falso, mientras mas
rapido se trate la lesion menos tiempo permanecera el dolor.

“El riesgo de una
lesion es mayor a
medida vamos
empujando
nuestro cuerpo a
sus limites”

El departamento de
Ortopedia y Medicina
Deportiva del University Of
Miami Hospital es una
excelente opcion para el
restablecimiento en caso
de lesiones en huesosy
articulaciones.

La Joven Anne Breuer,
estudiante de la
Universidad de Wisconsin,
sufrié una lesion en su
rodilla practicando
deportes en la Universidad
de Wisconsin, después de
muchos intentos no
pudieron repararle los
ligamentos y el menisco.

Viajé desde Wisconsin hasta Miami, para someterse a un trasplante de ligamento y menisco en el
University of Miami Hospital. La operacion fue liderada por el Dr. Lee D. Kaplan, Jefe del
departamento de Medicina Deportiva del University of Miami Hospital. El hospital cuenta con su
propio banco de ligamentos, tendones y articulaciones donadas. El trasplante de menisco de Anne
fue todo un éxito, regreso a la universidad de Wisconsin donde realiza sus actividades preferidas,
correr y jugar en el equipo de Softball de la universidad con toda normalidad. Anne destaca de su
experiencia en el hospital, el buen trato, el alto nivel de servicio y la confianza que le suministro el
Dr. Kaplan desde el primer dia, quien no la hizo sentir como un numero o una estadistica sino
como un ser humano con todas las posibilidades de continuar con sus actividades de manera
normal y sin dolor. Conozca sus limites, no ignore las sefiales que su cuerpo le envia. Esta y otras
opciones de ortopedia estan a su alcance a través del Worldwide Concierge Healthcare,
contactenos hoy mismo y con gusto le asistiremos en su requerimiento de salud.
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¢CUANTO EJERCICIO
NECESITA TU CORAZON?

Una encuesta
realizada por el
Cleveland Clinic
muestra que sélo el
20 por ciento de los
estadounidenses
sabe cudanto ejercicio
se recomienda para
un corazon sano.

El ejercicio es una de las claves para prevenir la enfermedad cardiaca, esta es la principal causa de
muerte en hombres y mujeres en los Estados Unidos, sin embargo, una encuesta realizada por el
Cleveland Clinic muestra que sélo el veinte por ciento (20%) de los estadounidenses sabe cuanto
ejercicio se recomienda para un corazén sano. La encuesta también mostré que un cuarenta por
ciento (40%) de los estadounidenses estan realizando menos ejercicios por semana que la
cantidad recomendada. Para tener un corazon sano se recomienda 2.5 horas a la semana de
ejercicios aerdbicos moderados.

Por lo general, las personas citan obligaciones de trabajo con un cuarenta y un por ciento (41%)
como el factor mas importante que les impide hacer mas ejercicio, seguido por el cansancio con
un treinta y siete por ciento (37%) y las obligaciones con la familia y amigos con un veinticho por
ciento (28%). La encuesta encontrd que los hombres son mucho menos propensos que las
mujeres a dejar que las cosas se interpongan en el camino de su rutina de ejercicios, con mas de
una cuarta parte de ellos que indica, que nada les impide el ejercicio.

La encuesta se llevd a cabo como parte de la campana del Cleveland Clinic "Ama tu corazon”
campana de educacion del consumidor en la celebracion del Mes de Cuidado del Corazon.
Cleveland Clinic se ha situado como el hospital N° 1 en los Estados Unidos, en las areas de
cardiologia y cirugia cardiaca, durante 21 afios consecutivos segin el U.S.News & World Report.
Puede tener acceso a los servicios del Cleveland Clinic a traves del Worldwide Concierge
Healthcare, www.wwconcierge.com.
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Conoce y disfruta un mundo de
servicios especializados solo para ti

Servicios

- Servicio personalizado 24-7-365

- Localizacion de proveedores de salud

- Planificacién de citas médicas

- Atencion de enfermeras especializadas

- Programacion de segunda opiniéon médica
- Coordinacion de escolta médica

- Traduccién de notas de salud

- Gestion de reservas de vuelos y hoteles
- Transporte terrestre

- Guia de entretenimiento y restaurantes

Visite nuestra pdgina web
www.wwconcierge.com

Servicios Concierge



