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Enfermedades cardiovasculares en edades precoces |

¢Coémo cuidarse desde la juventud para evitar estas patologias?

Las enfermedades cardiovascula-
res son las que afectan al corazon y
las arterias del cuerpo. Las mas im-
portantes son el infarto al corazon,
ataque cerebrovascular, patologias
de la aorta y de sus ramas.

Es un grupo de enfermedades que
tienen en comun un proceso de for-
macion de placas de ateroma, que se
originan por acumulacion de coleste-
rol en la pared de las arterias, lo que
va disminuyendo el flujo de sangre
quele llega a un 6rgano hasta taparse
por completo. Cuando esto ocurre
en las arterias del corazon se produ-
ce un infarto cardiaco, y si sucede en
las arterias del cerebro, un ataque o
accidente cerebrovascular es lo que
provoca.

Hace mds de medio siglo que las
enfermedades cardiovasculares han
sido la primera causa de muerte en
el mundo, tanto en hombres como
mujeres. Una de cada tres personas
fallece por una de estas patologias.
La buena noticia es que cada vez te-
nemos mas herramientas para pre-
venir su ocurrencia y evitar la muerte
por su causa.

Puede haber un componente ge-
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nético que predisponga a los pacien-
tes a presentar estas patologfas. Por
ejemplo, existe la dislipidemia fami-
liar, que es una condicion genética en
que se hereda un trastorno importan-
te del colesterol: colesterol malo muy
elevado o colesterol bueno muy bajo.

Sin embargo, la mayoria de los
factores de riesgo son modificables
y estdn asociados al estilo de vida
de las personas. Son condiciones
que generan un dano en la pared
arterial, provocando que sea mads
pegajosa, favoreciendo el depdsito
de colesterol. Estos factores de ries-
go son: hipertension arterial, diabe-
tes, problemas de colesterol, obesi-
dad, sedentarismo y consumo de
tabaco y de algunas otras drogas
(cocaina, pasta base, anfetaminas).

Antes se pensaba que la enferme-
dad cardiovascular era algo que
ocurria después de los 50 anos, pero
con el cambio de estilo de vida de la
poblacién; mayores niveles de obe-
sidad y sedentarismo, lo estamos
viendo a edades mas tempranas. In-
cluso vemos infartos a los 20 anos.

Por estas razones, es clave que la
gente joven, desde los 20 anos, man-
tenga un control preventivo de sa-
lud, porque las condiciones que fa-
vorecen las enfermedades cardio-
vasculares son silenciosas y muchas
veces asintomdticas. Nueve de cada
diez personas que sufrieron un in-

farto tenian una condicion preexis-
tente que se pudo haber modificado
para prevenir la enfermedad.

Entonces, la idea es que, cada dos
atres anos, las personas se hagan un
chequeo para evaluar si son hiper-
tensos, si tienen problemas de coles-
terol, como estd su nivel de aztcar y "
también para orientarlas en alimen-
tacion saludable y en actividad fisica
y evitar asi el sedentarismo.

El ejercicio recomendado son 150
minutos de actividad fisica aerébica a
la semana: caminatas rapidas, trote, \
andar en bicicleta, natacion, fiitbol, |
tenis, etcétera. Se ha visto que cuan- {
do uno hace ese nivel de ejercicio, la d
ocurrencia de actividades cardio- A \ A -~
vasculares disminuye significativa- L 2
mente, ya que protege mucho las
arterias y el corazon.

También se recomienda a la »
poblacién mantener una ali-
mentacion saludable: rica en
frutas y vegetales, privilegiando
las carnes blancas (pollo, pavo
y pescado) por sobre la carne
roja, limitando la ingesta de
grasas saturadas y de alimen-
tos procesados, y no comer
en exceso carbohidratos ni
sal. Laidea es tener una ruti-
na de alimentacion y de
ejercicio para mantener un
estado cardiovascular salu-
dable a lo largo de lavida. |
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