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Cuida tu .

Antes de que
accabe el ano, unas
70.000 personas
habrém padecido
un infarto. El 14 de
marzo es el Dia
Europeo de la
Prevencion del
Riesgo Cardiovas-
cular. Protégete!
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CORAZQN

Como explica el doctor José
Angel Cabrera, jefe del servicio
de Cardiologia del Hospital
Universitario Quirénsalud de
Madrid, las enfermedades cardio-
vasculares siguen siendo la prime-
ra causa de muerte en nuestro
pais y provocan unos 130.000
fallecimientos al afio en Espana.
Muchos de ellos serian evitables
si controldramos los factores de
riesgo. ;Sabes cuiles son?
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NIVELES A RAYA

La hipertensién es una de las
principales causas de infarto de
miocardio o accidentes cerebro-
vasculares. Tenla siempre contro-
lada y si esta elevada, acude a tu
médico de atencién primaria. El
determinara si necesitas medica-
cién para controlarla o simple-
mente mejorar tu estilo de vida,
aumentando el ejercicio fisico y
reduciendo la sal en tu dieta.



¢Ellas estan mas protegidas?
Antes de la menopausia, las mujeres tienen menor riesgo de padecer
una enfermedad cardiovascular.; Por qué? Las investigaciones han

vinculado este hecho a que tras la menopausia disminuyen sus niveles
de estrégenos. Esta hormona esta relacionada con cifras mas elevadas

de lipoproteinas de alta densidad (HDL o 'colesterol bueno') y niveles

mas bajos de lipoproteinas de baja densidad (LDL o 'colesterol malo').

Ademas, los estrogenos atentan los efectos nocivos del estrés en el
sistema cardiovascular. De esta forma, los estrégenos ejercen un

papel protector de enfermedad cardiovascular en las mujeres en edad
fértil, aproximadamente hasta los 50 afios de edad.

El control del colesterol y de la
glucosa en sangre también son
fundamentales para cuidar tu
corazén. No olvides realizarte un
andlisis de sangre todos los afios
para poder observar cualquier
cambio en estos indicadores.

VIDA SANA

El sedentarismo, el tabaco y el
estrés conforman los otros tres
factores de riesgo cardiovascular.

Ademas, cada uno de ellos, suma
sobre el anterior incrementando
las probabilidades de un infarto.
Solo del 10 al 12 % de los casos
de enfermedad coronaria presen-
tan antecedentes familiares, el
resto, podrian evitarse controlan-
do todos estos factores que, alar-
mantemente, muchos pacientes
desconocen.

¢CUANTO DEPORTE ES
SUFICIENTE?

Combatir la inactividad fisica
con ejercicio diario constituye
una herramienta esencial en la
prevencion y el control de la
enfermedad coronaria. Los datos
asustan: el 20 % de los espafioles
padecen obesidad, porcentaje
que se podria reducir significati-
vamente haciendo deporte y
siguiendo una dieta sana. Cami-
nar, nadar, correr, bailar... Cual-
quier ejercicio ayuda a controlar
la hipertensién arterial, la diabe-
tes y el colesterol alto.

"A mis pacientes siempre le reco-
miendo utilizar el sentido comin
en la préctica deportiva", explica

JOSE ANGEL
CABRERA

Jefe del servicio de
Cardiologic del
Hospital Universitario
Quirénsalud de Madrid

“La enfermedad coronaria o
cardiopatia isquémica
constituye mas del 30 % de
las causas de mortalidad por
enfermedad cardiovascular
y es la patologia mas
comun. Si nos centramos en
las arritmias cardiacas, mas
del 4 % de los espanoles
mayores de 40 afos pade-
cen fibrilacién auricular, que
es la arritmia sostenida mas
frecuente. Estas cifras se
incrementan con la edad
hasta llegara un 18 % a los
80 aios. En Espana, se
calcula que existen mas de
un millén de personas con
fibrilacion auricular. Muchos
de los problemas cardiovas-
culares pueden evitarse con
una dieta sana, sin tabaco,
haciendo ejercicio y contro-
lando el colesterol, la
glucosa y la tension™.

el doctor Cabrera. Los deportes
que implican un ejercicio aer6bi-
co con movimiento de amplios
grupos musculares son, en gene-
ral, los mds recomendables. Pero,
escucha a tu organismo y las reco-
mendaciones de tu médico. Es
importante que antes de empezar
cualquier rutina deportiva, espe-
cialmente si se trata de una de
alta intensidad, acudas al especia-
lista de atencién primaria o de
cabecera, quien podria considerar
realizarte un chequeo cardiolégi-
co en caso de que presentes un
mayor riesgo cardiovascular.



RECONOCER UN INFARTO
;Sabias que la mortalidad por
motivos cardiovasculares podria
reducirse de forma significativa

si disminuye el tiempo en el que
el paciente es atendido por los
servicios sanitarios? EI1 30 % de
las personas que sufren un infarto
fallecen antes de llegar al hospital,
mientras que un 90 % de los que
ingresan sobreviven. Por este
motivo es tan importante poder
detectar los sintomas de un infar-
to y ser atendido con urgencia en
un centro hospitalario.

Las senales de alarma que indican
que algo no funciona bien

son: opresion en el pecho o en

la zona del esternén, sudoracién
abundante, palidez con el esfuer-
Z0 0 en reposo, corazén acelerado
con latidos irregulares y mareos o
pérdida de conocimiento.

COMO ACTUAR

Una vez que compruebes que una
persona se encuentra en parada
cardiorrespiratoria, lo primero
que debes hacer es pedir ayuda
llamando a los servicios de emer-
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Preguntas que tienes
que hacer a tu médico

[Z ¢Cudles son mis riesgos de sufrir una enfermedad del corazén?

¢Cudles mi presion arterial?

¢Cuéles son mis niveles de colesterol?

¢Cuél es mi indice de masa corporal?

¢Cuél es mi nivel de azucar en la sangre?

¢ Qué otras pruebas de deteccién de enfermedades del corazén

debo realizarme?

¢ Qué puedo hacer para dejar de fumar?

:Qué nivel de actividad fisica necesito para proteger mi

corazén?

¢ Qué plan de comidas saludable me recomienda?

¢ Cémo puedo darme cuenta de que estoy sufriendo un ataque

al corazon?

gencia. Posteriormente, arrodilla-
te a un lado y utiliza el peso de

tu cuerpo para hacer compresion
en su pecho con los brazos rectos,
los dedos abiertos y el talén de la
mano sobre el esternén. Realiza
unas 30 compresiones tordcicas,
seguidas de 2 insuflaciones (el
llamado 'boca a boca'). El niimero
aproximado de compresiones por
minutos debe estar entre 100 y

¢Qué le gusta a nuestro corazon?

Un estudio realizado en Espafa y publicado recientemente Predimed
(Prevencion con Dieta Mediterranea), ha vuelto a demostrar los
enormes beneficios para la salud cardiovascular de nuestra dieta. En
general, deberiamos consumir alimentos poco procesados, fruta
como postre habitual y reducir el consumo de carne roja. También es
importante tener cuidado con no abusar de alimentos como las
patatas, la pasta o el arroz. Si consumimos pan, mejor integral, y
reducir nuestra ingesta de alcohol a una copa de vino al dia.
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120.Todo esto hasta que pueda
recibir asistencia sanitaria.

La aplicacion de la llamada
CPR11, que explica cémo se debe
actuar ante una parada cardiorres-
piratoria, puedes descargartela

en este enlace:
https.//www.fundacionmapfre.org/
fundacion/es_es/programas/salud/
Juega-seguro/chile/aplicacionc-
pr-11.jsp

Entre el equipo que la ha desarro-
llado, estd el doctor Serratosa, jefe
del servicio de Medicina Depor-
tiva del Hospital Universitario
Quirénsalud de Madrid.

CONCIENCIACION

Tendemos a pensar que la enfer-
medad cardiaca es un problema
que afecta a otros. Sin embargo,
prevenir nuestro riesgo cardiovas-
cular con hébitos de vida saluda-
ble deberia ser nuestra prioridad.
Por otro lado, es importante que
la Administracién y las empresas
sigan sensibilizindose en comba-
tirla muerte stbita cardiaca, insta-
lando desfibriladores en centros
comerciales, deportivos o educati-
vos de gran aforo.



