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Corazon Activo: Tu Ruta Hacia una Vida

Saludable

Ximena Moreno Géalvez
Académica Facultad de
Medicina, U. Central

| Mes del Corazéon
es una iniciativa
fundamental para

aumentar la conciencia y
educacion sobre la salud
cardiovascular ya que es-
tas patologias son la princi-
pal causa de muerte a nivel
mundial. En Chile, desde
1980, las enfermedades
cardiovasculares y los can-
ceres han liderado las cau-
sas de muerte, afectando
especialmente a adultos
y personas mayores. Las
campafas de prevencion y
educacion buscan reducir
su incidencia a través de
la promocion de estilos de
vida saludables y aumen-
tando el conocimiento so-

bre los factores de riesgo
y las medidas preventivas.

Numerosos  estudios
destacan lo fundamental
que resulta prevenir en
esta materia. Adoptar ha-
bitos saludables como una
dieta equilibrada, ejercitar-
se de manera regular y de-
jar de fumar puede marcar
significativamente la dife-
rencia. La American Heart
Association (AHA) también
resalta que la modificacion
de factores de riesgo como
la hipertension, el coleste-
rol alto y la diabetes pue-
de reducir notablemente
la probabilidad de eventos
cardiovasculares.

Para mantener un cora-
z6n saludable, es esencial
seguir una dieta equilibra-
da que incluya 5 porciones
de frutas y verduras al dia,
grasas saludables (como
las del aceite de oliva y
frutos secos), y proteinas
de carnes blancas y le-
gumbres, ademas de con-
trolar el consumo de sal.
Se recomienda realizar al
menos 150 minutos de ac-
tividad aerdbica moderada
o 75 minutos de actividad

intensa semanalmente, y
aprovechar cada oportuni-
dad para mantenerse ac-
tivo en la vida diaria. Con-
trolar el estrés con técnicas
de relajacion como yoga y
meditacion, evitar el tabaco
y moderar el consumo de
alcohol también son prac-
ticas clave. Ademas, hay
que realizar chequeos me-
dicos regulares para mo-
nitorear la presion arterial,
el colesterol y la glucosa, y
mantenerse siempre infor-
mado sobre los factores de
riesgo.

Durante el Mes del Co-
razén, es crucial enfocar
los esfuerzos en este tipo
de estrategias efectivas de
educacién sanitaria. Entre-
gar informaciéon accesible
y practica empodera a las
personas a tomar decisio-
nes informadas sobre su
salud, por lo que las campa-
nas de salud publica deben
ser inclusivas y cultural-
mente sensibles, y garan-
tizar asi que los mensajes
lleguen de manera trans-
versal a diversas comuni-
dades y, sobre todo, a las
poblaciones vulnerables.
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