Informe Personal Para: Al seguir todos los

Conozca la Edad de Su Salud

¢ Qué edad tiene usted realmente?

buenos habitos de
salud, usted puede
ganar hasta 30 anos
de salud.’

El nimero de buenos
habitos de salud que usted
practica actualmente.

La Edad de su Salud
Esta es su edad fisiolégica

basada en sus practicas de salud.

Sus Aios Adicionales

El niUmero de afios que su
esperanza de vida tiene mas
omenos que el promedio.

Recomendaciones

Tenga un sueno adecuado
Haga ejercicios regularmente
No fume

No tome bebidas alcohdlicas
Coma un buen desayuno

No comer entre comidas

Mantenga un peso saludable:

Su Edad
Esta es su edad cronoldgica de acuerdo a
la fecha en que nacid.

Su Edad Potencial de Buena Salud
Es la edad que usted pudiera tener si
estuviese siguiendo todas las practicas de
buena salud.

Sus Aios Adicionales Potencialmente
El nimero de afios que su esperanza de
vida pudiera ganar si practicara todos los
siete buenos habitos de salud.

El Estudio

Cada vez mas, las investigaciones cientificas
descubren que el envejecimiento prematuro e
invalidez son el resultado de nuestra manera de
vivir. Factores como el sobrepeso e insuficiente
sueno o ejercicio fisico pueden producir enveje-
cimiento antes del tiempo.

En un estudio bien conocido se analizaron los ha-
bitos de salud de 7,000 personas durante 9 afios?.
Esta investigacion revel6 una clara relacion entre
7 habitos basicos de salud y el riesgo de morir.
Los individuos que practicaron todos los habitos
saludables vivieron un promedio de 10-12 afios
mas y con una calidad de vida superior.

Este informe le ayudara a descubrir su edad fi-
siolégica comparando sus habitos personales de
salud con la informacién cientifica actual.
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Conozca la Edad de Su Salud

. Qué edad tiene usted realmente?

Nombre ' - -
' =
Edad Sexo = Emp—
4 Masculino
U Femenino
Peso ibs Estatura ”  Grasa corporal %
Sueno Alcohol
¢, Cuantas horas duerme ¢ Cuantas porciones
usualmente sin interrupcion? de alcohol bebe a la semana?
.0 5 horas o menos (1 porcién = 12 oz. cerveza, 5 oz. vino, 1.5 oz. licor)
.0 6 horas 1 Nunca
0 7-8 horas .. 1-2 porciones

1 3-10 porciones
. Mas de 10 porciones

. 9 horas o mas

Ejercicio
¢, Cuan frequente hace ejercicio aerdbi-

co por lo menos por 20-30 minutos?
(Por ejemplo: Caminar rapido, correr, tennis, nadar) . 3
0 Casi cada dia . Casi cada dia

.. Algunas veces
,.J Raras veces o nunca

Desayuno

¢, Cuan frequentemente desayuna?
(mas que solo donuts y café)

..J Menos de 3 veces por semana
] Raras veces

Comer Entre Comidas

Condicion de Fumar ; .
O Nunca fumé ¢, Cuan frequente come entre comidas?
' (incluyendo frutas y vegetales)

.l Dejé de fumar .0 Casi cada dia
. Fumo menos de 1 cajetilla al dia .0 De vez en cuando
s Fumo mas de 1 cajetilla al dia .0 Raras veces o nunca

Por favor indique cuales tépicos le interesan.

U Dejar de fumar U Bajar de peso O Ejercicio

U Nutricion U Diabetes U Problemas al corazén
U Cancer U Control del estrés U Salud espiritual

U Matrimonio U Familia

Si quiere recibir guias de estudios y estar informado de seminarios venideros,
por favor llene la siguiente informacion.

Nombre

Direccion Ciudad Estado

Cédigo Postal Teléfono (opcional) E-mail (opcional)
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