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ABCs OF HEART HEALTH 

  February is American Heart Month, which 
focuses on mo va ng Americans to adopt healthy 
lifestyles to prevent heart disease. Focusing on your 
heart health has never been more important.  
People with poor heart health are at an increased 
risk of severe illness from COVID‐19. In addi on, 
heart disease is a leading cause of death in the 
U.S. Every year, Americans suffer more than 1.5 
million heart a acks and strokes. The good news is 
that you can help reduce your risk and improve your 
heart health by choosing healthy habits and  
following the ABCs 
A: Take aspirin as directed by your health‐care 
professional. Ask your health‐care professional if 
aspirin can reduce your risk of having a heart 
a ack or stroke. Be sure to tell your health‐care 
professional if you have a family history of heart 
disease or stroke, and men on your own medical 
history. 
B: Control your blood pressure. Find out what your 
blood pressure numbers are, and ask your health 
care professional what those numbers mean for 
your health. If you have high blood pressure, work 
with your health‐care professional to lower it. 
C: Manage your cholesterol. There are  
different types of cholesterol. One type is “good” 
and can protect you from heart disease, but another 
type is “bad” and can increase your risk. Talk to your 
health‐care professional about cholesterol and how 
to lower your bad cholesterol if it is too high. 
S: Do not smoke. Smoking raises your blood  
pressure, which increases your risk for heart a ack 
and stroke. If you smoke, quit. It is never too late to 
quit smoking. 
 
You can also take charge by choosing healthy habits 
to help prevent heart disease. 

 

1.  Choose healthy foods and drinks. The best 

diet for preven ng heart disease is one that is 
full of fruits and vegetables, whole grains, nuts, 
fish, poultry, and vegetable oils. Try to go easy 
on red and processed meats, refined  
carbohydrates, and beverages with added  
sugar. You can include alcohol in modera on. 
Men should have no more than 2 drinks per 
day, and women no more than 1 drink per day. 

2.  Get regular physical ac vity. Staying physically 

ac ve will help you control your weight and 
strengthen your heart.  Adults should get at 
least 150 minutes of moderate‐intensity  
aerobic ac vity or 75 minutes of vigorous  
ac vity each week. If you are not ac ve, try 
adding 10 minutes of physical ac vity to your 
day — like walking or gardening. 

3.  Keep a healthy weight. People who are  

overweight or obese have a higher risk for 
heart disease. Carrying extra weight can put 
extra stress on the heart and blood vessels. 
You can check with your doctor about 
your body mass index (BMI). If you need help, 
talk to your health‐care team about a weight 
loss plan. 

The bo om line is that you can prevent heart  
disease by choosing healthy habits and following 
the ABCS! Healthy living is the best way to delay or 
avoid diseases. This includes being ac ve, ea ng 
healthy, avoiding tobacco, and managing condi ons 
that can put you at greater risk. 

References 
h ps://www.cdc.gov/vitalsigns/million‐hearts/index.html 
h ps://www.nhlbi.nih.gov/health‐topics/educa on‐and‐
awareness/american... 
h ps://www.heart.org/en/healthy‐living/healthy‐lifestyle/prevent‐
heart‐... 
Source: Dr. Natalie Jones, Family Health Extension Specialist 
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SAVE THE DATE 

 

March 19, 2023 
Lunch & Learn 

 

April1 16, 2023 
Lunch & Learn 

 

Nimble Thimble Quilt Guild 
The Nimble Thimble Quilt Guild will be 
mee ng on first Wednesday of February. 

From 10 AM at the Floyd County 
Extension Office.  For more informa on 
about this group, contact the office at 

(606) 886‐2668.  

 

 

Woolies 
The Woolies will be meet on Second 

Wednesday of  February at 10 AM at the 
Floyd County Extension Office. For more 
informa on about this group, contact the 

office at (606) 886‐2668.  

 

 

Evening Quilt Group 

The Evening Quilt Group will meet on the 

third & fourth Monday of the month at 

5:00 PM at the Mar n Church of Christ. 

For more informa on about this group, 

contact the office at (606) 886‐2668.  

The 2023‐2024 Kentucky Extension Homemaker year is set to start September 2023! The 

Floyd County Extension Homemakers Council will resume normal/regular schedule club 

mee ngs star ng September. Please contact your club president for more details about club 

mee ngs.  

Facebook: h ps://www.facebook.com/groups/floydcohomemakers 

Floyd County Homemaker Club Mee ngs will be held monthly at the Allen Bap st Church on 

Lunch & Learn Monthly Topics 

Like us on Facebook & stay up to date on 
FCS programming! 

Cherished Possessions  

Savoring the Flavor: Spices  

Planning Thri y Holiday Meals  

Radon  

Carbon Monoxide  

Genera onal Differences  

Self‐Care  

Strong Bones  
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U  V  
  People choose to follow specific pa erns of ea ng for  
different reasons. It could be related to health, cost, culture, the  
environment, or even where and how we get our food. To be vegan 
means you do not eat any animal products including dairy products or 
any other animal‐derived foods, like honey. Some vegans choose not to 
use any animal byproducts either, like leather goods or some skincare 
items. This is different from vegetarian, which means you do not eat 
meat, eggs, or fish, but s ll consume dairy and other animal products. 
Veganism is a stricter form of vegetarianism.  

  The first ques on people typically ask is if it is possible to get 
enough protein when animal foods are excluded. There are many  
plant‐based sources of protein. Not all plant proteins are complete  
proteins, meaning they contain all nine essen al amino acids. Our body 
can’t make essen al amino acids so we must get them from our foods. 
While most animal proteins are complete proteins, only some plant 
proteins are. Soy products, like tofu and edamame, quinoa and chia 
seeds are a few complete plant‐based proteins. Other plant‐based  
proteins contain some, but not all essen al amino acids. By ea ng a 
variety of plant proteins, we can piece together the essen al amino 
acids like a puzzle.   

  Another important nutrient to keep in mind when following a 
vegan diet is vitamin B12. Animal products are the primary sources of 
vitamin B12 in our diet. If choosing to omit all animal products from 
your diet, look for foods for fied with vitamin B12 like some cereals. 
Talk to a health‐care provider about whether a vitamin B12 supplement 
is right for you. 

  Dairy is not included in a vegan diet and is the main source of 
calcium in Americans’ diets. There are plant‐based sources of calcium 
that a vegan should priori ze like kale, broccoli, and for fied soy  
products, meaning calcium has been added to the product for  
nutri onal benefit. Dairy is also a large contributor of vitamin D in our 
diets. Sources of vitamin D aside from dairy products include for fied 
foods and drinks like cereals, juices, and plant‐based milk alterna ves.   

  Just because something is labeled vegan does not make it 
healthier or be er than other choices. Some aspects of a vegan diet, 
like consump on of more fruits and vegetables, are linked to health 
benefits. However, many foods labeled as vegan are highly processed. 
Some processed vegan foods contain added sugars, sodium, and fat to 
improve the altered flavor and texture. As with any diet, there are  
higher quality op ons to priori ze and lower quality ones to choose less 
o en.   

  Whatever the choice is for your dietary pa ern, the healthiest 
ea ng pa ern is one that includes a balance of macronutrients and a 
variety of micronutrients. This can be done with any diet with some 
special considera ons.   

References: 

Vegetarian and Plant‐Based. (n.d.). Retrieved from h ps://www.eatright.org/health/
wellness/vegetarian‐and‐plant‐based 

Source: Anna McDonald, Senior Extension Associate; Heather Norman‐Burgdolf, Extension 
Specialist for Food and Nutri on 
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Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat 
    1 2 3 

4 5 

Allen  
Homemakers  
11:00 AM 

6 7 

Nimble 
Thimble 

Quilt Guild  
10 AM 

8 9 

Dinner for 
Two 

6:00 PM 

10 

11 12 13 14 

Woolies  
10 AM 

15 16 17 

18 19 

Evening 
Quilt Group  
5:30 PM 

20 21 

Nimble 
Thimble 

Quilt Guild  
10 AM 

22 23 24 

25 26 27 28 

Nimble 
Thimble 

Quilt Guild  
10 AM 

29   


