m LITORALPRESS

Fecha: 07-08-2024
Medio: Diario Austral Regién de Los Rios

Supl.

Tipo:

Titulo:

. Diario Austral Region de Los Rios
Cartas
Mes del corazén

Mes del corazon

@ En el marco de la celebracion del
Mes del Corazon destacamos la im-
portancia de adoptar conductas salu-
dables que prevengan las enfermeda-
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des cardiovasculares, principal causa
de muerte en Chile y en el mundo.

Cada 20 minutos, una persona fa-
llece en el pais por enfermedades del
sistema circulatorio, v el 28% de las
muertes en Chile son causadas por
enfermedades cardiovasculares.

Las enfermedades cardiovascula-
res, que incluyen problemas como la
hipertension, el infarto de miocardio
y el accidente cerebrovascular, repre-
sentan un serio desafio para la salud
publica. Sin embargo, estas patolo-
gias pueden prevenirse mediante
cambios en ¢l estilo de vida, como ali-
mentacion saludable (evitar frituras,
beber al menos 2 litros de agua al dia,
bajar laingesta de sal, preferir lacteos
descremados), realizar al menos 150
minutos de actividad fisica de intensi-
dad moderada a la semana o 75 minu-
tos de actividad fisica intensa; mante-
ner un peso saludable, no fumar.

También es necesario controlar
otras condiciones médicas como la hi-
pertension, la diabetes o el colesterol
alto con Ja ayuda de un médico.,

(...) Cuidar el corazdn con una mi-
rada preventiva puede salvar vidas.

Parricia Donoso Elices
Facultad de Enferineria, UNAB (VM)
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