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Tu fascinante corazén

¢(En qué piensas cuando ves un corazén?

Es probable que recuerdes el dia de San
Valentin. Sin embargo, jel corazén no se
parece en nada al de San Valentin!

En realidad, el corazén es un mdasculo.
Es el musculo que mas trabaja en el cuerpo.




Cierra el puiio. Ese es el tamafo Las costillas se ocupan de proteger

aproximado de tu corazon. El corazén esta el corazon en caso de que te golpees el
en el medio del pecho. Esta ubicado entre pecho o te caigas.
los dos pulmones.

Dato curioso

A medida que creces, el

tamano de tu corazén

también aumenta.
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¢Que hace el
cormn? Pero la sangre no sélo se mueve sin

orden. Se mueve por el cuerpo dentro de

El corazén es como unos tubos llomados vasos sanguineos.

una bomba. Antes de
cada latido, el corazon se
llena de sangre. Luego, la
expulsa para que viaje por
todo el cuerpo.

Asi se ve el
interior de un
vaso sanguineo.

La sangre se traslada por
los vasos al igual que el
ogua por una manguera.

El corazon se une a los
vasos sanguineos. Estos
transportan la sangre
del corazoén por todo el
cuerpo.




La sangre cumple una funcién. Lleva El corazon tarda menos de un minuto en
oxigeno o todas las células de tu cuerpo. bombear sangre a todas las células. jEs
i€l oxigeno te mantiene vivo! una bomba muy fuerte!

iEscucha!

El corazén bombea
alrededor de 2,000
's“_" galones de sangre
\ " por dia. iEs tan
fuerte que podria
’ lanzar sangre a una
distancia de 30 pies!
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Cada sector del corazén tiene un trabajo. La sangre regresa a la parte derecha
La parte izquierda envia sangre a los del corazon. Luego, vuelve a los pulmones
pulmones. Allirecoge el oxigeno. Luego, lo donde exhalas las toxinas de las células.

sangre transporta el oxigeno a las células. iEntonces el ciclo comienza de nuevo!




(Puedes sentir los fuertes latidos del Esto se debe a que tu cuerpo necesita

corazon cuando corres deprisa o saltas la que la sangre transporte mas oxigeno. jEs

cuerda? La respiracion también se acelera. en ese momento que el corazon acude al
rescate! Bombea mas rapidamente para
seguirle el ritmo.

;Cuantas veces?
Tu corazoén late 100,000

veces por dia. ;Son

treinta y cinco millones

de latidos por afio! T
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Encuentra tu pulso

Hay una buena manera de sentir el Una forma de hallar el pulso es presionar
latido del corazon—jdesde el exterior de tu suavemente la parte interna de la muneca,

cuerpo! Se trata del pulso. debajo del pulgar. ;Puedes sentir un

pequeno ritmo bajo la piel? Es el latido de
tu corazon.

Otro lugar

donde es
posible
encontrar el
pulso es en
el costado

del cuello.
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(Hay momentos en los que sientes que Esto sucede porque el cerebro envia
el corazon late mas rapido? ;Es posible mensajes a tu cuerpo. Los mensajes hacen
que sea cuando estas entusiasmado o que el corazon se acelere. jMas sangre

asustado? fluye hacia tus masculos en el caso que

necesites correr!
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£l cuidado del
[ 4
corazon
Ya sabes por qué el corazon es una parte
muy importante de tu cuerpo. jTe mantiene

vivo! Puedes enfermarte mucho si tu
corazon no trabaja de manera correcta.

Sin embargo, hay buenas noticias. Es
posible hacer algo para tener un corazon
sano.
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;Te gusta bailar? ;Jugar al futbol?

;Saltar la cuerda?

La actividad fisica es lo mejor que
puedes regalarle a tu corazon. Fortalece
el musculo cardiaco. Trata de hacer 30
a 60 minutos diarios de ejercicio como
minimo.

Dato curioso

Tu ritmo cardiaco es de
aproximadamente 100 latidos
por minuto. Sin embargo,
puede superar los 200 latidos
cuando haces actividad fisica.
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Otro regalo que puedes darle a tu Aprende a leer las etiquetas de los
corazon es la eleccion de alimentos alimentos para hacer elecciones inteligentes.
saludables. Consume mas frutas y iTu corazon te amara por esto!
vegetales. Escoge panes integrales.

No tomes refrescos ni comas dulces.

Dile no al cigarrillo

No fumes. También evita el humo

del cigarrillo. El tabaco puede

causar dano al corazon.



Ya entiendes la importancia que tiene tu Tal vez tu corazon se parezca al de
corazon. De ti depende mantenerlo sano San Valentin. Sin embargo, jdeberias
para que siga latiendo por mucho, mucho demostrarle algo de carino por todo el
tiempo. esfuerzo que hace!
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