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» Las enfermedades cardiacas en Chile contintian siendo una de las mayores amenazas para la salud publica, cobrando un 23% del total de muertes registradas en 2022

Segun un especialista de Clinica Mayo

Como mejorar la salud cardiaca

si hay antecedentes familiares

. Queé hacer cuando ya se tienen antecedentes de problemas al corazon? ¢ Es posible prevenir enfermedades

teniendo la genética en contra?

Cristina Pérez

Las enfermedades cardiacas en Chile con

tinuan siendo una de las mayores amena-
zas para la salud publica, cobrando un 23%
del total de muertes registradas en 202

» S€-

gun el Departamento de Estadisticas e In

formacion de Salud (DEIS). En Chile, la in
3

a mujeres (47%), lo que pone de manifies

to la necesidad de una mayor concientiza

cidencia afecta tanto a hombres (53%) como

cion y cambios en el estilo de vida.

El Dr. Stephen Kopecky, cardidlogo de la
Clinica Mayo, ha dedicado su carrera a in
vestigar como los factores genéticos y los ha
bitos diarios inciden en el desarrollo de en
fermedades cardiacas.

Segun explica, aunque la genética puede
influir hasta en un 30% del riesgo, son las
elecciones diarias las que desempenan un
papel clave en la prevencion.

Desde su posicion en la Clinica Mayo, Ko
pecky lidera iniciativas que integran inves
tigacion, educacion y atencion médica per

sonalizada para pacientes con alto riesgo car
diovascular. Bajo su perspectiva, incluso
aquellos con antecedentes familiares pue
den beneficiarse de habitos saludables, des-
tacando como el entorno y el estilo de vida
pueden “apagar” los genes asociados a en-
fermedades.

Las enfermedades cardiacas son la princi
pal causa de muerte a nivel mundial, y su in
cidencia nodisminuye para quienes tienen
antecedentes familiares. Sin embargo, el
Dr. Kopecky, subraya que el estilo de vida
juegaun papel crucial en la prevencion. “Si
tienes un mal estilo de vida, tu riesgo de un
ataque cardiaco o derrame cerebral puede
aumentar hasta en un 400%, en compara
cion con un 40 o 50% derivado de la gené
tica”, explica.

Ademas, destaca larelevanciade la epige
nética: la capacidad de activar genes salu
dables y desactivar los daninos a través de
elecciones diarias.

Para quienes poseen predisposicion gené
tica, adoptar hdbitos saludables es mds que

una recomendacion: es una necesidad ur
gente. El Dr. Kopecky menciona que aunque
la genética no se puede cambiar, un buen es
tilo de vida puede reducir hasta en un 80%
el riesgo de eventos cardiacos graves, inclu
so en personas con colesterol alto heredita-
rio. “Los resultados no siempre se verin en
los andlisis de sangre, pero el beneficio es
tard en la reduccion del riesgo de infartos”,
agrega.

Otro factor relevante es el género. Las mu
jeres tienden a desarrollar enfermedades
cardiacas diez anos mds tarde que los hom
bres, lo que Kopecky atribuye a diferencias
hormonales.

Mientras los niveles de estrogeno disminu
yen abruptamente en lamenopausia, los ni
veles de testosterona en los hombres des
cienden gradualmente a partir de los 30
anos. Ademas, ciertas condiciones especi
ficas como el sindrome del corazén roto
afectan predominantemente a las mujeres,
conun 90% de los casos registrados enellas,
generalmente asociados a eventos de alto es

trés emocional.

Los signos tempranos de problemas cardia
cos varfan y dependen de tres dreas princi
pales: las arterias, la parte eléctrica del co
razon y el musculo cardiaco. El estrecha-
miento de las arterias suele manifestarse
como opresion o pesadez en el pecho duran
te el esfuerzo, que mejoraal descansar. Este
sintoma es mds comun en personas jovenes
y requiere atencion si se agrava con la acti
vidad fisica. Porsu parte, loslatidos irregu
lares pueden presentarse como palpitacio
nes, mareos o desmayos breves, indicando
que el cerebro no recibe suficiente sangre.

Los problemas musculares del corazon,
por otro lado, se evidencian cuando el 6r
gano no bombea correctamente, provocan
dodificultad para respirar al hacer ejercicio
oal acostarse. “Las personas que antes eran
activas y ahora sienten que no pueden rea-
lizar las mismas actividades debidoa la fal-
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ta deaire deben buscar una evaluacion mé-
dica”, explica Kopecky.

El cardidlogo también destaca la importan-
cia de noignorar las senales del cuerpo. Un
estilo de vida sedentario, sumado a dietas al-
tas en sodio y alimentos ultraprocesados,
estd agravando los factores de riesgo en
América Latina. “Estamos replicando patro-
nes poco saludables de América del Norte,
y eso es preocupante”, advierte.

Por ultimo, Kopecky recalca que peque-
noscambios pueden generar grandes resul-
tados. Una alimentacion balanceada, acti-
vidad fisica regular, evitar el tabaco y prio-
rizar el suefo son pilares fundamentales
para cualquier persona, especialmente
aquellas con antecedentes familiares. “In-
cluso si tienes factores genéticos en tu con-
tra, cada eleccion saludable es una inversion
en tu futuro”, advierte.

Principal causa de muerte en
Latinoamérica y Chile

El estilo de vida, mds que los factores ge-
néticos, es el gran responsable del aumen-
to de enfermedades cardiacas en América
Latina, segtin el Dr. Kopecky.

Aunque reconoce que en ciertas regiones
como el sur de Asia existen predisposicio-
nes genéticas especificas, no ha identifica-
doun marcador particular para Chile o Su-
damérica. “Lo que estd ocurriendo es simi-
laralo quevemos en Estados Unidos: menos
actividad fisica, aumento de peso y una
dieta dominada por alimentos ultraproce-
sados”, explica.

En Chile y otros paises de la region, el
consumo excesivo de alimentos ultraproce-
sados es una preocupacion creciente. Segun
Kopecky, el estadounidense promedio con-
sume entre ocho y diez raciones de estos ali-
mentos por difa, y algo similar ocurre entre
los jovenes sudamericanos. “Idealmente,
deberiamos limitar el consumo a tres racio-
nes por semana, pero es demasiado facil ac-
ceder aestos productos”, senala. Este cam-
bio en los hdbitos alimenticios estd impul-
sando el riesgo de enfermedades cardiacas
a niveles alarmantes.

Las zonas rurales, que solian ser espacios
mds saludables debido a la actividad fisica,
ahora enfrentan desafios similares o peores
que las zonas urbanas. “La automatizacion
ha reducido el esfuerzo fisico en tareas dia-
riascomo el cultivo o el transporte. Antes se
caminaba o se realizaba trabajo manual,
pero hoy se depende de maquinaria”, expli-
ca Kopecky. Esta transicién ha contribuido
al aumento acelerado de ataques cardiacos
en dreas rurales, incluso superando las ta-
sas de las grandes ciudades.

Otro problema en las zonas rurales es lade-
pendencia de alimentos ultraprocesados
debido a su bajo costo y facilidad de alma-
cenamiento. La falta de acceso a productos
frescos y saludables, combinada con limi-
taciones econémicas, crea un circulo vi-
cioso que dificulta la adopcion de un esti-
lo de vida mas saludable. “Estos alimentos
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Cémo mejorar la salud cardiaca si hay antecedentes familiares

son accesibles y practicos, pero son una
trampa silenciosa que aumenta el riesgo
cardiovascular”, advierte el especialista.

Para revertir esta tendencia, es esencial
educar a la poblacion y generar politicas pu-
blicas que faciliten el acceso a opciones sa-
ludables. Kopecky enfatiza la necesidad de
programas comunitarios, subsidios para
alimentos frescos y campanas de concien-
tizacion. “No se trata solo de voluntad indi-
vidual; el entorno debe apoyar y promover
decisiones saludables para que las personas
puedan realmente proteger su corazoén”,
anade.

Otros factores a tener en cuenta

El suenoy la gestion del estrés son pilares
esenciales para reducir el riesgo de enferme-
dades cardiacas, especialmente en paises
como Chile, donde el trabajo y los largos des-
plazamientos afectan la calidad del descan-
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El Dr. Kopecky recomienda tomarse pau-
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sas diarias de pocos minutos para desconec-
tarse y mitigar el estrés. “Este es un nuevo
trabajo a tiempo parcial que todos tene-
mos. Meditar o relajarse durante dos o tres
minutos varias veces al dia puede ayudara
restablecer los niveles de estrésy mejorarel
sueno”, explica. Visualizar un “lugar feliz”
o dedicarse a actividades relajantes es par-
te de esta rutina.

La exposicion al humo de segunda mano
sigue siendo un problema subestimado, in-
cluso en personas que no fuman. Un estu-
dio realizado por la Clinica Mayo, tras la
prohibicion de fumar en su ciudad, reveld
una disminucion significativa en las tasas de
ataque cardiaco, especialmente entre los
no fumadores. “Incluso pequenas cantida-
des de humo pueden aumentar el riesgo de
enfermedades cardiacas”, advierte Kopecky,
subrayando que los cigarros, aunque no se
inhalen directamente, exponena los consu-
midores a miles de productos quimicosda-
finos.

» Para quienes poseen predisposicion genética, adoptar habitos saludables es una necesidad urgente.
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Lalipoproteina A, una sustancia menos co-
nocida pero importante en el riesgo cardio-
vascular, también merece atencion. Esta li-
poproteina, que estd relacionada con la acu-
mulacion de placa en las arterias, puede ser
un factor de riesgo en personas con antece-
dentes familiares. Hoy en dia, se estin de-
sarrollando tratamientos experimentales
para reducir sus niveles, pero Kopecky en-
fatiza que un estilo de vida saludable sigue
siendo la mejor defensa. “Los hdbitos son lo
que gobierna casi todo lo que hacemos”, se-
nala.

Pequenos cambios diarios pueden tener un
granimpacto en la salud del corazon. El car-
didlogo recomienda reemplazar progresiva-
mente alimentos procesados por opciones
mads saludables. “Algo tan sencillo como
cambiar una salchicha por porotos negros
puede reducir la tasa de ataque cardfaco con
el tiempo. Nada de lo que hagas paramejo-
rar tu salud es demasiado pequeno ni dema-
siado tarde”, concluye. @
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