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Infartos en personas cada vez mas jovenes
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Durante este mes de agosto con-
memoramos el mes del corazon, un
momento para reflexionar sobre la
salud cardiovascular. Recientemente,
hemosvisto como personasjovenes han
sufrido eventos cardiovasculares, lo
que resalta laimportancia de recordar
que una de las principales causas de
mortalidad son precisamente estos
eventos.

Es fundamental observar nuestros
habitos vinculados al riesgo cardio-
vascular. Sabemos que el ejercicio
fisico regular, evitar el consumo de
tabaco y mantener una alimentacién
equilibrada son pilares esenciales para
cuidar nuestra salud. Sin embargo, la
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literatura cientifica actual subraya la
importancia de otros habitos, como
asegurar un minimo de 8 horas de
sueno.

La faltade tiempo para cuidarnuestro
cuerpo es un desafio constante. No
obstante, han surgido estudios cien-
tificos que sugieren que realizar series
cortas de ejercicios de alta intensidad,
conocidos como “snack exercise”, puede
beneficiar significativamente la salud
cardiovascular. Estos ejercicios, que
pueden realizarse en casaoeneltrabajo,
requieren solo 2 a 3 minutos de alta
intensidad para ser efectivos.

Eneste mesdel corazon, la invitacion
esareflexionaryactuar sobre nuestros
habitos diarios, buscando siempre me-
jorar nuestra calidad de vida y reducir
los riesgos cardiovasculares.

Alexis Espinoza Salinas
Director de carrera de Kinesiologia UST
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