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Mes del Corazon

® La importancia de prevenir las en-
fermedades cardiovasculares no pue-
de ser subestimada, particularmente
cuando iniciamos el Mes del Corazan.
De acuerdo a cifras de la OMS, en Chi-
le, cada ano mas de 30.000 personas
fallecen por enfermedades cardiovas-
culares, siendo estas, junto conel can-
cer, las principales causas de muerte
en el pais. Por eso, adoptar un enfo-
que proactivo en la salud cardiovascu-
lar puede marcar la diferencia entre
una vida sana y la aparicion de com-
plicaciones graves. Por ejemplo, adop-
tar cambios en el estilo de vida de las
personas es fundamental para poten-
ciar la prevencion basada en el moni-
toreo de los “nimeros propios” (glice-
mia, colesterol, presion arterial, peso
e IMC) para el diagnostico oportuno.
Una de las bases para un corazon
sano es laactividad fisica regular. Se
recomienda realizar un total de 150
minutosde ejercicio moderado ala se-
mana. Este hibito no solo fortalece el
corazon, sino que también mejora la
circulacion, reduce el estrésy ayudaa
mantener un peso saludable. Ade-
mas, mantenerse activo puede ser
una excelente forma de socializar y

disfrutar del tiempo libre, anadiendo

un componente emocional positivo a
la rutina de ejercicio.

Igualmente clave es el control de
los factores de riesgo, como la hiper-
tensién, la diabetes, el colesterol alto

y el tabaquismo, que pueden ser ges-
tionados con una buena dieta, activi-
dad fisica regular y, si es necesario,
medicacion. Unaalimentacion equili-
brada, rica en frutas, verduras, granos
enteros y baja en grasas saturadas, es
fundamental para mantener el cora-
z0n en optimas condiciones. Y redu-
cir el consumo de sal y azticar puede
tener un impactosignificativoen la sa-
lud cardiovascular.

Laimplementacién de tales accio-
nes no solo mejora la calidad de vida,
sino que también reduce drastica-
mente el riesgo de las enfermedades
cardiovasculares.

Por eso, el Mes del Corazdn es un
llamado a la personas a que tomen
conciencia de lo importante que es la
prevencion temprana.

Dr. Luis Sepuilveda, presidente de la

Sociedad Chilena de Cardiologia y
Cirugia Cardiovascular (SOCHICAR)
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