La psoriasis, el peso y un corazén sano Chlld ren’s
Wisconsin

¢ Qué es la psoriasis?
o La psoriasis es un padecimiento de la piel que perdura a largo plazo la cual causa
descamaciones gruesas, secas y platinadas asi como areas :
enrojecidas que pueden causar picazon o ser muy dolorosas.

La psoriasis puede comenzar a cualquier edad.

o La psoriasis ha sido ligada a la obesidad y el tener sobrepeso
puede empeorar la psoriasis.

o Tener sobrepeso aumenta el riesgo de problemas de
corazén. Tener psoriasis severa puede también aumentar el
riesgo de problemas de corazén en el futuro.

¢Cémo mantengo mi corazén sano?
Hay dos cosas importantes que puedes hacer. comer saludable y ser activo.
Come saludable.

o Losrefrescos (gaseosas) y los dulces pueden estar deliciosos pero son molos poro fu
cuerpo y pueden hacerte que subas de peso. Los refrescos y los
jugos contienen bastante azdcar.

e Enlugarde refresco yjugo, bebe mas agua.

o Laleche ayuda a mantener tus huesos saludables. Los huesos
saludables pueden ayudarte a estar activo. Bebe leche
descremada o con 1% de grasa. Un limite saludable de leche
es de 2 a 3 vasos al dia. Demasiada leche podria causarte
problemas. b

e Enlugar de bocadillos dulces o salados, come mads frutas y verduras. Los refngenos
deliciosos incluyen coloridas manzanas, zanahorias, uvas o tus frutas y verduras
favoritas.

o Come proteinas saludables como frijoles (habichuelas), pollo y pescado, comerlos te
ayudard a formar musculo.

Se activo. jA tu corazdn le encanta hacer ejercicio! Aumenta tu frecuencia cardiaca todos
los dias.

o Limita el fiempo que pasas frente a las pantallas. Esto incluye la tele, los videojuegos,
los I-pads, las computadoras etc.

o Corre por donde quiera durante el receso.

« Practica algun deporte durante educacion fisica o la clase en el gimnasio.

« Baila entu casa o en tu patio.

Cualquier actividad fisica que te guste podrd ayudarte a mantener un peso saludable y a
mantener tu corazén sano. Recuerdaq, es tu corazdn y tU puedes hacer bastante para
mantenerlo sano! Asi que jApaga esa tele, foma una manzana y sal a jugar!

ALERTA: Llama al doctor a tu enfermera o a la clinica si tienes cualquier inquietud o si tienes
necesidades especiales de cuidados médicos que no se cubrieron en esta informacion.

Esta hoja informativa fue creada para ayudarle de si mismo Esta hoja no reemplaza la atenciéon médica.
Hable con su proveedor de atencién de salud para el diagndstico, el fratamiento y el control o seguimiento.
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