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Como proteger tu corazon

Agostoes el Mes del Corazdn, tiemipo en que
se busca promover e informar acerca de con-
ductas saludables para prevenir enfermeda-
des cardiovasculares, las cuales son la prime-
ra causa de muerte en Chile y el mundo, esti-
mandose que una persona fallece por esta
causa cada 20 minutos.

Este alarmante panorama se ve agravado por
laalta prevalencia de factores de riesgocomo
laobesidad, el abaquismo, la hipertension
arterial, el sedentarismo y la dislipidemia. Se
estima que el 80% de las muertes prematuras
porenfermedades cardiovasculares podrian
evitarse haciendo cambios en el estilo de vida,
como unaalimentacion mds saludable, la
realizacién de actividad fisica regulary, por
supuesto, nofimar. Por esoes que la preven-
cion es fundamental para combatirlas.
Conocer y controlar factores como el coleste-
rol, 1a presién arterial, acercarse al peso ideal,
mantener niveles de azicar en sangre ade-
cuados y el cese del tabaquismo son pasos

esenciales para reducir el riesgo de desarro-
Har estas condiciones. Ademis, hay que des-
tacar que los factores de riesgo afectan con
mayor potencia a las mujeres, quienes son
mas hipertensas, mas diabéticas y obesas que
los hombres en Chile. Un aspecto critico por
considerares que, aungue las mujeres tien-
den a desarrollar enfermedades cardiovascu-
lares mis tarde en la vida que los hombres,
los infartos son a menudo mas mortales para
ellas.

Paracuidar la salud cardiovascular se pueden
adoptarvarias estrategias quevan desde Ia
farmacologia hasta comportamientos de sa-
lud ideal para una persona, como, por ejem-
plo, mantener un pesos saludable; disminuir
la masa grasa que compone su pesoy reenr-
plazar por masa magra (nuisculo); incorporar
frutas, verduras, granos enteros y pescados,
mientras se reduce el consumo de grasas sa-
turadas, sodio y aziicares anadidos, ademas
del gjercicio. Todo esto puede ayudar a man-

fener un corazon
saludable.

Si puede hacer mas, higalo. En este sentido,
intente reducir el tiempo sedentario, es decir,
el iempo que pasamos sentados, y aléjese del
cigarro, sea este electronico o no. También
controle su hipertension, colesterol y diabe-
tes mellitus; duerma bien: un mal dormir tie-
ne relacién directa con mayor riesgode enfer-
medad cardiovascular, y ponga atencion: sia
pesar de dormir varias horas, se despierta
cansado o tiene mucha somnolendiadiuma.
El Mes del Corazon en Chile es una oportuni-
dad para reflexionar sobre la salud cardiovas-
culary la importancia de la prevencion, v asi,
tomar medidas que estin en nuestras manos
para cambiar el destino de la enfermedad y
de lavida. La concientizacion y la educacion
son herramientas poderosas en la lucha con-
tra las enfermedades cardiovasculares, y es
responsabilidad de cada individuo tomar me-
didas para cuidar su corazén.
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