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Ir al médico con tiempo, sin estar en-
fermo, solo a chequearnos, deberia ser
unatonica. Pero no, lo dejamos para Ul-
tima hora, cuando el dolor ya no se
aguanta.

La importancia de prevenir las en-
fermedades cardiovasculares no puede
ser subestimada. De acuerdo a cifras de
la OMS, en Chile, cada afio mas de 30
mil personas fallecen por enfermedades
cardiovasculares, siendo estas, junto
con el cancer, las principales causas de
muerte en el pais.

Por eso, adoptar un enfoque proac-
tivo en la salud cardiovascular puede
marcar la diferencia entre una vida sana
y la aparicion de complicaciones graves.
Por ejemplo, adoptar cambios en el es-
tilo de vida de las personas es funda-
mental para potenciar la prevencion.

Una de las bases para un corazén
sano, es la actividad fisica regular. Se
recomienda realizar un total de 150 mi-
nutos de ejercicio moderado a la sema-
na. Este habito no solo fortalece el co-
razon, sino que también mejora la circu-
lacién, reduce el estrés y ayuda a man-

Prevenir para no lamentar

tener un peso saludable. Ademas, man-
tenerse activo puede ser una excelente
forma de socializar y disfrutar el tiempo
libre, afiadiendo un componente emo-
cional positivo a la rutina de ejercicio.

Igualmente, clave es el control de
los factores de riesgo, como la hiper-
tension, la diabetes, el colesterol alto y
el tabaquismo, que pueden ser gestio-
nados con una buena dieta, actividad
fisica regular y, si es necesario, medi-
cacion.

Una alimentacion equilibrada, rica
en frutas, verduras, granos enteros y
baja en grasas saturadas, es fundamen-
tal para mantener el corazén en opti-
mas condiciones. Y reducir el consumo
de sal y azUcar puede tener un impacto
significativo en la salud cardiovascular.

La implementacion de tales accio-
nes no solo mejora la calidad de vida,
sino que también reduce drasticamente
el riesgo de enfermedades cardiovas-
culares.

Vemos a gente joven sufrir con te-
mas cardiacos, entonces el lema de hoy
sera prevenir para no lamentar.




