














Ejercicio en exceso, mas
perjudicial que saludablef =
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El riesgo de infarto o derrame cerebral puede ser el doble si hay actividad fisica sin control.
Debe procurar ejercicios moderados segdn la condicion fisica.

El corazon, como cualquier otro musculo del cuerpo, debe ser
ejercitado regularmente. De hecho, el sedentarismo es uno de
los factores de riesgo modificables mds comunes.

Sin embargo, el exceso de ejercicio puede ser igual o mas
perjudicial que no hacerlo.

Una investigacién de Heart, una de las publicaciones en cardi-
ologia con mayor prestigio en el mundo, estudié durante 10
afios la frecuencia e intensidad de 1.000 personas mayores de
60 en Alemania con un sistema cardiovascular sano. Los
participantes que se ejercitaban menos de dos veces a la
semana resultaron tener un riesgo de infarto o derrame, y lo
que los que le dedicaban mas dias mostraron el doble del
riesgo que las personas promedio.

Un segundo estudio, esta vez en Suecia, encuestd a més
de 44 mil hombres entre los 45 y 79 afios sobre

sus hdbitos de ejercicio en varias etapas de

sus vidas, monitoreando  sus
corazones en un periodo de 12
anos. Los mads activos, es
decir los que realizaban
actividades intensivas
durante mas de cinco

horas a la semana,
resultaron ser un
19% mas propensos

a desarrollar un ritmo
cardiaco irregular al
llegar a los 60 afios que

los hombres que hacian
ejercicio por menos de una

hora a la semana.

Las conclusiones prendieron las alarmas
en la comunidad médica mundial, pues una

de las principales recomendaciones para llevar

una vida saludable es precisamente mantener una
rutina regular de actividad fisica.

No obstante, la conclusién reforzé atn mas la importancia de
un entrenamiento controlado: “No hay que dudar de los
beneficios del ejercicio. Estos estudios, asi como futuras inves-
tigaciones, servirin para maximizar los beneficios y
previniendo los efectos no deseados, asi como ocurre con otros
medicamentos y terapias”.

De modo que la recomendacién es practicar ejercicio pero de
forma moderada para obtener asi los midximos beneficios
cardiovasculares, ya que estos se pierden con los esfuerzos
excesivos y prolongados.

Siademas usted lleva una vida sedentaria y tiene antecedentes
de enfermedad coronaria, debe hacerlo bajo supervision
médica. Inicie con rutinas cortas de actividad aerobica que no
sobrepasen los 30 minutos.

Puede sentir que su corazon late a mayor velocidad y que
respira también mas rdpido, pero si el ejercicio no le
permite hablar e incluso le produce dolor en
el pecho, lo mejor es parar y

consultar con su médico.










,Conoce su riesgo
de infarto? _| 1 .|

Usted puede ser propenso.
Es facil prevenirlo.
Dediquele 40 minutos a su corazén.

Chequeo Riesgo de Infarto

Consiste en un completo diagnostico del estado de salud para medir el riesgo de padecer
enfermedades cardiacas a corto y/o largo plazo.

¥/ CONSULTA MEDICA POR ESPECIALISTA EN ¥/ PRUEBA DE ESFUERZO
MEDICINA INTERNA'Y CARDIOLOGIA i
¥/ ECOCARDIOGRAMA TRASTORACICO

VI ELECTROCARDIOGRAMA i
i ¥/ DIAGNOSTICO Y/O TRATAMIENTO
¥/ PERFIL LIPIDICO Y GLICEMIA RECOMENDACIONES

LIGA COLOMBIANA CONTRA
EL INFARTOY LA HIPERTENSION
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El estres, enemigo | |E

del corazon

Estudios demuestran que puede
contribuir en el desarrollo de enfer-
medades coronarias. Un manejo
inadecuado incluye otras practicas
perjudiciales como el tabaquismo, y
exceso de comida o alcohol.

Todos hemos experimentado el estrés en
nuestra vida pero pocos sabemos los
efectos nocivos que tiene sobre el
corazon.

Si bien hay diversas opiniones sobre si
puede o no desencadenar en una enferme-
dad coronaria o en un infarto de miocar-
dio, los sentimientos negativos que desen

Imagen: dreamstimefree

cadenan el estrés son responsables de
crear cambios en el ritmo cardiaco y en
otras partes del cuerpo, como la digestion,
las articulaciones, los musculos, el pelo y
las células.

Cuando es excesivo, entre los efectos de
alarma estan la tension en los musculos, el
aumento de la frecuencia cardiaca y la
presion arterial. Es decir que crece la
demanda de oxigeno del corazén lo que
puede ocasionar una angina de pecho que
es causada no solo por una alteracion
emocional sino también por actividad
fisica, comer o clima muy frio.

En esos casos, el médico puede recomen-
darle medicinas para controlar los
sintomas como dolor en el pecho,
en un brazo, quijada, estomago
o cuello, y falta de aliento.
Algunas personas, incluso,
requieren de tratamientos
como la angioplastia o una
p cirugia de bypass coronario.

Hay estudios que hablan del
tema. La revista American
Journal of Cardiology reveld
en una investigacion que las
personas que se exponen a niveles
JF altos de estrés si son mas propensas a
desarrollar una enfermedad del corazén.
Con una muestra de 118.000 personas,
encontraron que el 27% present6 mas

Identifique las causas de su estrés y
trate de evitarlas.
Mantenga una actitud positiva.

Reduzca sustancias estimulantes
como el café, el alcohol y el tabaco.
Practique técnicas de relajacio'n
como meditacion, yoga o taichi.
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Estrés

probabilidades de padecer una enferme-
dad cuando esta estresado.

También concluy6 que el estrés, junto con
la ansiedad y la depresién, son factores de
riego de un accidente cerebrovascular.

A su vez, cientificos del Centro Médico
de Columbia University sostienen que el
aumento del riesgo cardiaco por el estrés
equivale a fumar cinco cigarrillos por dia.
El efecto podria explicarse debido a que
el estrés aumenta el nivel de hormonas en
la sangre, lo que es perjudicial.

A la luz de toda esta informacidn, es
fundamental aprender a controlar las
situaciones que generan este tipo de
sentimiento. No haga a un lado el estrés.
Hay que combatirlo para cuidar su salud
mental, el corazén y la vida misma.

¢Como se que estoy estresado?

El sintoma mas comun es la ansiedad.
También estan la fatiga, el llanto, el dolor
de cabeza, las palpitaciones, taquicardia,
sensacion de muerte inminente, sensacion
de ahogo, falta de aire o inestabilidad.

El estrés también puede provocar alter-
aciones que afectan a la mente como el
déficit de atenciodn, la falta de concen-
tracion o de memoria.

Realice pausas activas.

Escuche musica que lo relaje.
Respire suavemente.

Lleve una dieta saludable, reduzca
los alimentos con grasa, aztcar y sal.
Duerma bien.






