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El estilo de vida
poco saludable es la
principal causa de las
altas cifras de personas
fallecidas por dolen-
cias al corazon. El aca-
démico de la Facultad
de Ciencias de la Salud
de la Universidad de
Talca, Marcelo Alar-
con Lozano, se refirio a
este tema, en el marco
de la conmemoracion
del mes de este organo.

Seglin detalld, las
Enfermedades  Car-
diovasculares (ECV),
se mantienen como
la principal causa de
muerte en nuestro pais
y el mundo, especifi-
camente el Ataque Ce-
rebrovascular (ACV)
con un 30% y del In-
farto Agudo al Miocar-
dio (IAM) con un 29%
de prevalencia.

Una de las princi-
pales causas de estas
patologias “es una die-
ta poco saludable, alta
en grasas saturadas,
lo que contribuye a la
formacion de placas
en las arterias; alta en
sodio, que puede ele-
var la presion arterial;

baja en frutas, verduras
y fibra, que aumenta
el riesgo de obesidad
y de acumulacion de
colesterol”, comento
el investigador quien
ademas es parte del
Centro de Investiga-
cion en Trombosis y
Envejecimiento Salu-
dable (Cites) de la casa
de estudios.

El sedentarismo es
otro de los factores
de riesgo. El profesor
Alarcon explico que la
falta de actividad fisica
regular puede llevar al
sobrepeso, obesidad,
hipertension y diabe-
tes, todos factores de
riesgo para las ECV.
“Lo mismo el tabaquis-
mo, que dafia las arte-
rias, reduce el oxigeno
en la sangre y aumenta
la presion arterial, lo
que contribuye al de-
sarrollo de enfermeda-
des cardiovasculares”,
agrego.

También el consumo
excesivo de alcohol
“aumenta la presion
arterial, causa insufi-
ciencia cardiaca y ele-
va los niveles de trigli-

céridos”.

El estrés cronico y la
obesidad son otras cau-
sas probables. “El es-
trés prolongado puede
llevar a hipertension,
y si se combina con
otros factores como
una mala alimentacion
y falta de ejercicio,
incrementa  significa-
tivamente el riesgo; y
la obesidad, especial-
mente la acumulacion
de grasa abdominal,
esta relacionada con un
mayor riesgo de hiper-
tension, colesterol alto
y diabetes tipo 2. Tam-
bién una mala higiene
de suefio”, apunto.

El Unico camino
para evitar estas do-
lencias “es el estilo
de vida saludable que
incluya una dieta ba-
lanceada, ejercicio re-
gular, evitar el tabaco
y el alcohol, manejar
el estrés y mantener un
peso saludable”, reco-
mendo el académico.

Envejecimiento y
fragilidad

Marcelo Alarcon de-
tallo que las ECV tie-
nen un impacto impor-
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tante en el proceso de
envejecimiento de las
personas, acelerandolo
de varias maneras.

“La hipertension y
la aterosclerosis, ge-
neran un mayor estrés
oxidativo en el cuerpo,
lo que dana las células
y acelera el envejeci-
miento celular. Esto
puede llevar a un de-
terioro mas rapido de
los tejidos y organos”,
preciso el académico.

Estas enfermedades
también pueden llevar
a una reduccion en la
capacidad fisica, limi-
tando la movilidad y la
capacidad de realizar
ejercicio. Esto puede
contribuir a la pérdida
de masa muscular (sar-
copenia) y a un enveje-
cimiento acelerado.

Por otra parte, pue-

den impactar la salud
mental, llevando a
depresion, ansiedad y
una disminucion en la
calidad de vida. “Estos
factores pueden acele-
rar el envejecimiento
al afectar tanto la salud
fisica como la emocio-
nal”, apunto.

Al mismo tiempo
las personas con ECV

son mas vulnerables
a otras enfermedades
cronicas, lo que puede
acelerar el proceso de

envejecimiento.  “La
capacidad del cuerpo
para recuperarse de en-
fermedades se reduce,
aumentando el riesgo
de complicaciones y
mortalidad”, puntuali-
z06 el docente.
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