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En Chile, segiin estadisticas del
Ministerio de Salud, alrededor del
28% de las muertes del pais se de-
ben a enfermedades cardiovascu-
lares, cifra que segtin expertos re-
flejalo que pasa a nivel mundial.

Dentro de los factores de riesgo
mds comunes que aumentan la
probabilidad de desarrollar enfer-
medades cardiovasculares esta el
tabaquismo, la hipertension arte-
rial, el colesterol alto, los triglicéri-
dos altos, la obesidad, la diabetes
no controlada y el sedentarismo.
Para cuidar nuestro corazén, lo
ideal es tener hébitos de vida salu-
dable como una alimentacién
sana, evitar el sedentarismo, no fu-
mar, entre otros. ‘Ademads, en aque-
llos pacientes que ya tienen facto-
res de riesgo cardiovascular como
hipertension arterial, diabetes, dis-
lipidemia, deben controlar muy
bien sus enfermedades”, senal el
Dr. Patricio Cérdova Canto, car-
diélogo docente de la Facultad de
Medicina de la Universidad de
Concepcion.

El profesional advierte que el he-
cho de no tener sintomas de enfer-
medades cardiovasculares no ase-
gura que nuestro sistema cardio-
vascular esté sano. “Es por eso que
es recomendable hacer chequeos
periddicos como el EMPA (Examen
de medicina preventiva, gratuito
enlos Cesfam del pais), o consultar
con especialistas para asegurar el
bienestar de nuestro corazén”.

Cérdova diferencid los factores
deriesgo en modificables yno mo-
dificables. Los no modificables son
los que no podemos cambiar, como
por ejemplo la edad, el sexo (el sexo
masculino otorga un mayor riesgo
cardiovascular) y los anteceden-
tes familiares. Por otro lado, los
factores de riesgo modificables son
aquellos en que “podemos dismi-
nuir su impacto si los tratamos y
son el objetivo principal de la pre-
vencién de enfermedades cardio-
vasculares. Los mds importantes
son hipertensién arterial, diabe-
tes mellitus, dislipidemia y taba-
quismo’, explicd.

“Nosotros sabemos que tenemos
altos niveles de sedentarismo enla
poblacién chilena, en nifios y en
adultos”, afirmé la Profesora de
Educacion fisica del Centro de Vida
Saludable, Katherine Rozas Pardo.
La profesional reafirma que reali-
zar actividad fisica de manera re-
gular “nos va a ayudar a mantener
el corazén fuerte, mejorar la circu-
lacién sanguinea, nos ayuda a re-
ducirla presion arterial, controlar
nuestro peso y mejorar los niveles
de colesterol”. Ademas, destacala
importancia de que quienes ten-
gan enfermedades consideradas
deriesgo cardiovascular, como dia-
betes e hipertension, realicen ejer-

Cada agosto a nivel
mundial se celebra el
mes del corazon,
como una forma de
promover la
prevencion de
enfermedades
cardiovasculares y
ensenar ala poblacion
actitudes saludables.

cicio, yaque ayudaa controlarlas y
el paciente logra estar siempre den-
tro de los rangos de normalidad.
“Hay que realizar actividad fisica
como minimo 150 minutos de in-
tensidad moderada a la semana o
75 minutos de actividad intensa’”,
explica Katherine, como recomen-
dacion para la poblacién adulta.
Enel caso delos nifos deberfan ha-
cer al menos una hora todos los
dias de actividad fisica. “Esto es
como lo minimo que podriamos
hacer para mantenernos saluda-
bles”, apunto.
¢Cuidndo debo c Itar a un
profesional?

ElDr. Cérdova recomendé reali-
zar constantemente los chequeos
preventivos, pero al tener sintomas
asociados a cardiopatias, es nece-

MES DEL CORAZON

sario acudir a profesionales espe-
cializados. Dificultad pararespirar,
dolor de pecho al realizar un es-
fuerzo fisico, palpitaciones o reten-
ci6n de liquidos (edema) son las
principales llamadas de atencion.

Larecomendacién principal esla
prevencion, es decir, tener hébitos
de vida saludable, realizar activi-
dad fisica en formaregular interca-
lando actividades de fuerza y car-
dio, evitar el sobrepeso, tener una
alimentacion saludable y equili-
brada, suspender el tabaco y evitar
el consumo excesivo de alcohol.
Ademds, el ideal es hacerse che-
queos preventivos y si hay hiper-
tensién arterial, diabetes o dislipi-
demia se debe adherir bien a los
tratamientos farmacoldgicos y no
farmacolégicos con su médico de
cabecera. S6lo tomar los medica-

mentos yno cambiarlos habitos no
eliminard el problema.

Rozas recomienda realizar ejer-
cicio de manera regular, anadien-
do que elideal es encontrarunaac-
tividad que nos guste para mante-
nernos en movimiento, para evitar
aburrirnos y mantener la motiva-
cion. Tratar de tener “una alimen-
tacion saludable y equilibrada.
Consumir frutas, verduras, granos,
comidas con baja grasa saturada,
disminuir el azticar, disminuir la
sal, evitar el fumar, realizarnos
nuestros exdmenes anuales”.

“Los altos niveles de estrés igual
influyen enlo que es nuestrasalud
cardiovascular, porlo tanto, es ne-
cesario poder practicar siempre
técnicas de relajacién, como el
Mindfulness o lameditacién”, agre-
g6 laprofesora, destacando un fac-
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tor protector que cada vez cobra
mas importancia.

“Como cardidlogos, en el mes del
corazén hacemos patente la im-
portanciade controlar los factores
deriesgo cardiovascular y reforza-
mos la educacion a nuestros pa-
cientes y a la poblacién general
para prevenir enfermedades car-
diovasculares que tienen un alto
impacto en la poblacién chilena”,
anadié Cérdova.

Adoptar estos habitos no sola-
mente va a mejorar nuestra salud
del corazén, sino que tambiénvaa
contribuir a un bienestar a largo
plazo. «Sino tenemos enfermeda-
desahora, las vamos a evitar con el
tiempo, finaliz6 Rozas.

OPINIONES
Twitter @DiarioConce
contacto@diarioconcepcion.cl

www.litoralpress.cl



