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Sobre esta revista

Hemos conocido la enfermedad coronaria y la hipertensién
como una de las patologias mas agresivas (su primera mani-
festacién en un 50 % sigue siendo la muerte subita). A pesar
de todos los adelantos en el acercamiento terapéutico hoy, en
pleno siglo XXI, sigue siendo todavia la primera causa de

muerte en C]. lTllll.'ldO

Es quizas la fisiopatologia mas estudiada. Conocemos el
papel de cada célula, de cada factor de Tiesgo, ¥ sabemos que
para la obstruccién final de la arteria y por ende el infarto,

A pesa[ puedcn pasar hasta 50 aflos de silente agresividﬂd y de escan-
dalosa pasividad del paciente v de nosotros como profesion’

deserla sesdlald

p” mefa A pesar de lo anterior, no hacemos nada por modificar los
f. au S a de famosos factores de Tiesgo.
Con el argumento de que lo Importante es la prevencion y

mu el te en la educacién, la Liga Colombiana Contra el Infarto y la Hip-
el mundo ertensién tendrd como uno de sus baluartes la publicacién
_ de esta revista que tiene en sus manos, Corazén Sano, con
articulos dirigidos en forma sencilla y didactica a todos los
pacientes v sus familias, tratando los temas de actualidad mas
importantes.

Con énfasis en la prevencion y el tratamiento de la enfer-
medad coronaria y la hipertensién arterial, dirigidos y orien-
tados por un consejo editorial conformado porex presidcntes
de la Sociedad Colombiana de Cardiologia e ilustres profe-

SOTes UNiversitarios y demas miembros médicos de nuestra

Fundacién.

Encontrara secciones permanentes como No lo olvide, con
recomendaciones y consejos practicos; Cocina Saludable con
nuestras recetas especiales para el corazén, y articulos de in-
terés en prevencion y educacién; ademas, queremos el testi~
monio de personas que CON Su eXperiencia en algunas de las
patologias cardiacas nos las quieran contar.

Tendremos bimestralmente nuestra revista de forma gra-
tuita para todos nuestros pacientes gracias a la colaboracién
de la industria farmacéutica que de una forma ética y profe’
sional estan de acuerdo con nuestros objetivos, y con que la
educacién es clave para prevenir cualquier enfermedad.
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lgnorancia, factor
" de riesgo del infarto

LUIS MOYA JMENEZ que a diario se publican en periédicos y re-
DIRECTOR LIGA COLOMBIANA vistas sobre los famosos factores de riesgo
(ONTRA EL INFARTO Y LA HIPERTENSION coronario, y con las nuevas tecnologias de
COMUNICAcion ni se diga, Es muy facil peroa
la vez asombroso que a pesar de todo lo an-
terior el infarto y la atercesclerosis siguen
’ siendo la primera causa de muerte en el
mundo.
TRABAJD DE LA LIGA
Para ilustrar este tema de la lgnorancia
como factor de riesgo mayor para desar-
rollar el infarto, la Liga Colombiana
Contra el Infarto y la Hipertensién
liderd desde 1991y hasta el 2008 una
jomada anual de prevencion en 23

ciudades del pais, llamando la aten-

ci6n de cuales eran los factores de

11 desinterds o descono-
cimiento de como funciona
muestro corazon, como
cuidarlo y de como se
enferma es el principal

. | factor de TieSgo para un in-
farto. Lo peor ocurre cuando corremos
al médico como tmica solucidn, siendo
la mayoria de veces demasiado tarde
ya que laenfermedad estd muy avan-
zada y es muy poco lo que se puede
hacer.

Es normal asustarnos cuando
vivimos de cerca una enfer- riesgoydccémo prevenirlos,
Lo que nos asombré fue el al-
tisimo porcentaje de descono-

medad, ya sea propia o de un
familiar, pero es importante
saber que si bien la primera
cansa de muerte enel mundo es

cimiento e ignorancia de estos
factores: al preguntarle a cada
persona si conocia sus factores
de Tiesgo de infarto, un 7% en
el 2008 de la poblacién gen-

eral lo desconocia. Pero lo mas

la ateroesclerosis, esta se puede
prevenir desde temprana edad.
Recuerde que todo el organ-
ISmoO es una maquina perfecta
que necesita de un mantenimiento
adecuado y permanente. El ejemplo
que siempre les pongo a mis pacien-
tes es el del carro; sus afios de buen "
estado dcpendcn de si lo cuida y lo

mantiene como dc]:-e S€T. PCDSSITIOS

asombroso es que incluso paci-
entes que ya habian presentado
un evento cardiaco, el 20% no
sabia la causade su infarto y hastaen
trabajadores administrativos hospi’
talarios el 58% desconocia sus factores.

solo en el motor, el mas exigente Al presentar estos resultados pﬁblica’

y de cuidado porque si éste . mente, una de las conclusiones del comité de
falla nos deja botados en la ex presidentes de la Sociedad Colombiana de
mitad del camino. Cardiologia fue que la falta de compromiso

Con el corazén ocurre del personal médico y de los estamentos de
una situacién similar, con salud del Estado en desarrollar politicas de
la diferencia de que éste nun- promocién y prevencion, son algunas de las

ca descansa hasta el dia en que
muere; dia y noche tiene que bombear en

causas de que siga habiendo una mortandad
tan alta en las enfermedades relacionadas con
promedio cinco litros por minuto, es decir el corazén, pero no son las tmicas.

300 por hora ¥ 7.200 en un dia. Calcule por Indudablemente, 1a falta de interés del mis-
sus afiosde viday comprendera la potencia y YEATlif= Riai=Tila mo paciente por su salud hace de la ignorancia
calidad del motor que lleva debajo del pecho. e W WEEY RS un factor de riesgo mayor.

Clarg, hay algunas deficiencias de fa- ANCA DAOr <aolim
brica, genéticas y familiares que cualquier
cardiélogo en sus chequeos preventivos le
puedc detectar, pero es usted el tmico re-
sponsable de su adecuado funcionamiento.

Ademas, son innumerables los articulos

Como reflexién, recuerde que usted es el
tinico responsable por su salud y por el mo-
tor que le da la vida. No importa la edad, al
corazén hay que chequearlo y darle un buen
mantenimiento siempre, El corazén es su
amigova los amigos hay que cuidarlos.

Lahigiene oral puede

La.varse ].OS' dientas h&Cﬂ pﬂl’tﬂ de una rua-

tina relacionada, generalmente, con la pre-

vencion de caries ¥ el cuidado _dﬁ_uu buen
aliento, ya que el tema se piensadesde el con-

sultorio odnutolég_ico_ Sin embargo, existe

unarelacion directa entre la higiene oral y el

‘corazon. :
Diversos estudios han demostrado que
una pobre higiene oral esta directamente

mlado_nada CON Un MAYOT TIeSO de desarrol-
lar enfermedades del corazon, Los estmdios
senialan que no es Fficil prcfba.r esta teoria,

pero gque es ].68]_(:0 QZEIIII'IEII que ].E.S mile.-s d&-

bacterias ¥ OLT0S Organismos Mmicroscopicos
que viven dentro de 1a boca pue_den ]legar a
influir en la salud del corazén.

Un grupo de investigadores de la Socie-
dad Médica del Reino Unido le pregunts
a un mimero de personas qué tan a menudo
se lavaban los dientes, y luego les hicieron
seguimiento durante ocho afos. Encontraron
que las personas que se los lavaban con me-
nos frecuencia renian un MAyor riesgo de
desarrollarenfermedades cardiovascu-
lares que aqu_ellos que si tenian una

higiene oral diaria.

Ademss, el estudio seriala que la situacion
es aun mas complicada porque una higiene
oral pobre esta frecuentemente ligada a otros
factores de Tiesgo como lo son una dieta poco
saludable v el cigarri]lo.

Fl tema clave radica en la inflamacién
causada cuando hay riesgo de infeccién en
la boea, ya que es de comin conocimiento
que hay relacién entre una inflamacién ¥ un
mayor Tiesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares.

Por su parte, investigaciones de la Uni-
versidad de Harvard también relacionan la
salud oral con el corazén. Fl altimo estudio
sobre ¢l tema revela que bacterias de la boca
pueden afectar los VASOS SANgUINeOs O pro-
ducir coagulos al liberar toxinas que se ase-
mejan alas proteinas encontradas en las pare-
des de las arterias o en ¢l torrente sanguineo,
y que la respuesta del sistema inrnunolégi'co
puede causarle dafio a los vasos sanguineocs o
facilitar la produccion de coagulos.

También, es posible que la inflamacién en
Ia-boca.pase aotras partes del cuerpo, incluy-‘
endo las arterias, en donde podria ocurrirun
infarto o un derrame.

Afortanadamente, y a pesar de los est-
dios, mantener los dientes b la boca 1irnpia
hace parte de un sentido comin ya socializa-
do. Recuerde que lavarse los dientes todos
los dias, asi como visitar a su odontélogo. por
lo menos dos veces al afio, no solo beneficiara
su salud oral, sino también su corazén.

En la Liga Colombiana Contra ¢l Infarto
y la Hipertensién recomendamos no confor-
marse con una higiene oral adecuada, sino
acornpaﬁa_-ﬂa también de otros habitos que
cuidan su corazén como lo son una dieta sa-
Iudablc-_ no fumar ¥ mantenerse fisic_émf;nte
activo.

diferentes

tipos de

bacterias
pueden IIe?ar a vivir al
Interior de [a boca.
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A pesar de que las enfermedades cardio-
vasculares son la principal causade muerte en
Colombia y el mundo, incluso por encima de
las muertes violentas v el cancer, nada se hace
por evitarlas, y lo peor es que se pueden pre-
Venir.

Segiin el Dane, al afio mueren 54 mil per-
sonas en Colombia por enfermedades cardio-
vasculares; en el mundo, el promedio es de
175 millones de personas al afio, es decir dos
personas cada segundo; v segin el dltimo in-
forme sobre salud, realizado en el 2007 por
el Ministerio de Proteccién Social, enel pais
hay 4’800,000 hipertensos, 6'6co.0oc fuma-
dores, g'goc.ocoo obesos, 3145000 personas
con antecedentes familiares de hipertans wny
18’500000 sedentarios.

Ante las preocupantes cifras de mortalidad

ydcfactomsdcriesgo,ya]afaltadcunaes’
trategia de prevencion y control de ries g0 en
el pais, laLiga Colombiana Contrael Infartoy
Ia Hipertension retomo labores en educacién
¥ prevencion.

Tendrauncontactodirectoconlos pacientes
a través de este boletin, que se p.lb]icaré cada
dos meses, y una pagina web (www.colombi-
acOTazoN.com), que en terminos sencillos, ac~
tualizara todos los temas de interés. Ademas,
el paciente asociado contara con diferentes
beneficios.

Cabe decir que aspiramos contar con el
apoyo del sector pﬁblico y privado, asi como
el de los mismos pacientes, para que estas
ideas tengan eco y bgmr asi trabajar en con-
junto para reducir losniveles de riesgo v mor-

talidad en el pais.

Liga contra el Infarto
V la Hipertension en
Colombia reinicia labores

¢De donde
viene la Liga’

Es una entidad sin animo de lucro que
funciond de 1991 hasta el 2000; fue
pionera en el mundo en hacer campanas
educativas en |a poblacion general dando
a conocer los factores de riesgo, y propuso
la creacion del Dia Mundial del Corazén a
la Sodedad Mundial de Cardiologia. Esta
conformada por un grupo de espedialistas
en cardiologia, no solo medicos sino tam:

bien nutricionistas, enfermeras, periodistas.

fisiatras y psicologos, cuyo Gnico objetivo
es el de promover e incentivar todos los
temas relacionados con la enfermedad
cardiovascular y la hipertension.

Los beneficios de pertenecer a la Liga

No solo tendra acceso aeste bo-
letin bimestralmente sino a dife-
rentes y variados beneficios. La
persona interesada serd carnetiza-
da para ser identificada como parte
de la Liga y con este camé podra

acceder a informacién exclusiva
en la pagina web, contimia infor-
macion sobre la hipertensién y el
infarto, descuentos en pmductos
y medicamentos cardiacos, y con~

sulta virtual con un médico espe-

cializado. [ a Liga tendrd una sede
con servicio de consulta, métodos
diagnésticos no mvasivos, biblio~
teca, gimnasio, tienda cardiaca,
sala de conferencias, y centro de
rehabilitaciéon cardiaca.

Sre
la Lica

¢ v Guia sobre medicamentos. en esta secion también encontrara periadicamente informacion

sobre los dltimos medicamentos del mercado. Cabe adarar que la Liga publicara informacion que no es comercial y
que se manejara de forma neutral y con ética profesional. Los articulos no se referiran a marcas sino a los genericos.



La actividad sexual
después del infarto

Dr. Horado Orejarena
Especialista en Cardiologia de la Liga
Colombiana Contra el Infarto y la Hipertension

Cuando un paciente sufre de un infarto de
miocardio cree que todo, especia]nlente suvida
sexual, ha terminado. Es aqui donde el personal
médico y paramédico que loatienden debe de-
sarrollar una labor importante,

Es indispensable CONOCeT Una gran variedad
de condiciones que rodean al paciente. Ademas,
cada infartoes distinto por lo quees fundamen-
tal conocer su tamario, la edad y el sexo del
paciente, asi como el dario muscular que haya
producido. Igualmente conocer los factores de
Tiesgo que estén presentes en cada infarto.

La diabetes y la hipertensién arterial, por
ejemplo, son dos factores de Tiesgo de alta inci~
dencia yque contribuyen a disminuir la funcién
sexual por los dafios vasculares que producen
al igual que por los medicamentos que se usan
para su manejo.

Desde el punto de vista practico, la primera
pregunta que se hacen los pacientes es cuando
puedo o debo reiniciar mi vida sexual. Y esta

pregunta la hacen porque temen que la excit-
acion sexual y el ejercicio que representa laac-
tividad puedan pmdnc iruna muerte sibitaoen
el menor de los casos un nuevo nfarto.

Debemos tener en cuenta que la energiauti-
lizada mediante la actividad sexual en parejas
estables es equivalente a subir una escalera y
entonces el Tiesgo de sufrir un nuevo accidente
es muy bajo,

La rehabilitacién cardiaca es muy importante
¥ permite conocer en forma bastante aproxima-
dala cal:acidad fisica que cada paciente pueda
desarrollar. Siel paciente ha cursado durante su
evolucién con arritmias o signos de bajo gasto
cardiaco es casi indispensable conocer la fun-
cién ventricular que ha quedado después del
infarto para poder dar de alta a estos pacientes

eneste aspecto,
‘ 5 recomendado de espera
para reanudar la actividad

sexual despues de sufrir un infarto.

a 30 dias es el tiempo

Durante la Tecuperacion, lo pacientes
muestran cierto gmdo de depresién que tan
solo desapalece doso tresmeses después delin-
farto, y esto pmdnce una gran inseguridad que
aumenta, en ciertos casos, la disfuncién eréctil
¥ es aqui, en este campo emocional v psiquico,
donde el equipo médico que ha I:articil:)acb en
el manejo del infarto debe jugar un papel fun-
damental en regresara estos pacientes asu vida
normal.

Debemos tener en cuenta que la mayoria de
los pacientes por su timidez no abordan estos
temas y es el médico el que debe orientarlos.
Cuando el paciente tiene pareja estable este
trabajo debe hacerse en conjunto y los dos
deben ser informados, en lo posible, para que
adquieran la seguridad que se Tequiere en el
tema.

Si el paciente es de edad avanzada, sobre
todo si supera los 7o afios, una pregunta fre-
cuente que hacen es si se pueden tomar algunos
medicamentos, especialmente del grupo del
sildenafil (Viagra). Si el paciente no sufre de
hipotensién, es decir la presion arterial baja,
00 Usa nitratos y tiene un test de esfuerzo sub
maximal (85 por ciento) negativo o normal, la
Tespuesta es que si puede tomarlos sin pmb’
lema alguno.

Debemosser enfaticosen que la gran mayoria
de los pacientes que si curnplen con estos Teq”

uisitos minimos que hemos comentado deben
Tegresar a una vida sexual activa, igual 0 mejor

ala que tenian antes del accidente del infarto.
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¢Mi padre murio de
infarto, que debo hacer?

a muerte por infarto de un ser
querido debe ser un llamado de
alerta para toda la familia.
Numerosos estudios han dem-
astrado un componente genético
en los casos de hipe.rte.nsién, hip'
ercolesterolemia familiar y diabetes tpo 2,
factores todos relacionados con el desarrollo
de enfermedad cardiovascular.

Conocerlahistoriafamiliar es fundamental
para mantener ¢l corazén en buen estado, ya
que el factor genético es considerado como
un factor de riesgo no modificable de desar-
rollar una enfermedad cardiovascular.

La historia familiar de alglma enferme-
dad cardiovascular, o el factor genético, se
considera si su pac]re. o hermano sufrieron
de alguna enfermedad del corazén antes de
los 55 afios, o si su madre o hermana fueron
diagnosticadas con alguna enfermedad del
corazén antes de los 65 anios.

Sl S respues taa cualquiera de. 1a.s 'C].OS pre~

guntas es positiva, usted se encuentra en un
Mayor riesgo de desarrollar una enfermedad
del corazén.

La buena noticia es que pue'de. reducir
el Tiesgo siguiendo una vida saludable ¥
cuidando su corazén, El primer paso para
prevenir es conoc iendo su historia familiar.

Recuerde que su médico siempre le pre-
guntara por los antecedentes familiares de
cualquier enfermedad. Por eso es importante
estar enterado, sobre todo siusted sobrepasa
los 40 afios, ya que su meédico podr;i estar
mas pendiente de su colesterol y su presion
arterial,

A diferencia de los factores modificables,
como el tabaquismo o el sedentarismo, la
genéticano se puede. cambiar, peroes impor-
tante entender que si se puede controlar.

Ya que los antecedentes familiares son un
elemento de riesgo no modificable, las perso-
nascon predisposicién familiara padece.r en-
fermedades cardiovasculares deben concen-
trarsusesfuerzosenel control de los factores
sobre los que si es pos ible actuar.

De todos modos, en la Liga Colombiana
Contra el Infarto y la Hipertensién le reco-
mendamos que, sin importar la edad, visite
siempre a su médico, pregunte v conozca su

Propio riesgo.

Nadie es dunefio de su salud mas que usted
mismo,

RECUERDE

El riesgo de padecer problemas cardiovas-
culares es mayor:

51 un familiar masculino de primer grado
("pldre o hermano) ha sufrido un infarto antes
de los 65 afios

Si un familiar femenino de primer grado
(madre o hermana) ha sufrido un mfarto antes
de los 65 afios

Si el padre v la madre han sufrido prob-
lemas cardiov asculu'es antes de los 55 arios,
el riesgo del hijo se incrementa un so por
ciento. Es importante disponer de un histo-
rial familiar,

Hipertensién: Existe cierta predis-
posic 160 familiara pade.ce.rla, Ademas, se ha
demostrado que la hipertensién es un fac-
tor de Tiesgo muy importante de infarto de
miocardio, insuficiencia coronaria, angina de
pe.cho y arritmias.

Hipercolesterolemia familiar: Uno de los
factores hereditarios de mayor riesgo cardio-
vascular. Si tene mos antecedentes familiares
de colesterol elevado debemos someternos a
analiticas desde una edad temprana para que
se pue.da hacer un diagnés tico precos.

Diabetes tipo II: También tiene un com-
ponente genético. Siuno de los padres tiene
diabetes, el hijo contempla un alto riesgo de
desarrollarla. Por ello, se aconseja reah:ar

. un estudio de prediabetes para ex-
tremar su control v vigﬂancia,
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Dr. Juan Pérez

Espedialista en Cardiologia de la Liga
Colombiana Contra el Infarto y la Hipertension

La hipertansién o presion arterial alta es una
condicién muy comuin que afecta apmximada’
mente a 1de cada 4 adultos, y cuya prevalencia
aumentacon laedad.

Enlaactualidad se estima que el 25 porcien”
tode la pob]acién mundial es hipertenso, v ello
podria ﬂegar al 29 por clento para el afio 2025,
En Colombia, la prevalencia en promedio esde
un 15 por ciento, especialmente en las zonas ur-
banas, peroque esalin mayor alzo porcientoen
algunas zonas como lascostas Pacifica y Caribe,
asi como San Andrés y Providencia, en donde
predomina la raza afroamericana. Por lo tanto,
se considera e en nuestro pais hay unos 6a 8
millonesde hipertensos,

Es multifactorial, aparece generalmente
dcspués de los 25 aflos de edad, sobre todo
cuando existe el antecedente familiar de que
uno o ambos padres presentan aumento de la
presion,

¢POR QUE SE DA?

En la mayoria de los casos, no se conocen las
causas exactas. Sin embargo, las personas que
fuman, que presentan sobrepeso, que ingleren
comidas con mucha sal y grasa, que toman mu-
cho alcohol, que tenen muc ho estrés o que no
hacen ejercicio o actividad fisica, tienen may-
ores pmbabﬂidadcs de desarrollar hiperten’
si6m, al igual que las personas (ue tienen altoel
colesterol, enfermedades del corazén o de los
rifiones.

Aunque algunas personas tienen mayores
Tiesgos de desarrollar hipertﬂnsién, cualquiem
a cua]quicr edad estienries g0,

Sino es tratada, luego de varios afios, la hip-
ertension puedc dariar los vasos sanguineos de
todo el cuerpo. Puede hacer que se agranden
y se debiliten, lo que puede llevar a una dilat-
acién de los vasos llamada aneurisma. Las an-
eurismas pueden sangrar y causar la muerte,
especialmente st estan localizadas en los vasos
sanguineos del cerebro o en la aorta, que es la
arteria mas grandc del cuerpo. Con el tiempo,
otros vasos se vuelven masestrechos porlaaca-
mulacién en su interior de colesterol. Los vasos
sanguineos estrechos dificultan y a veces blo-

Recuerde las
dfras siempre

La actual clasificacion de
hipertension arterial es la
siguiente;

Presion arterial normal es aquella
menor de 120 mmHg de presion
arterial sistolica y menor de

80 mmHg de presion arterial
diastolica.

Pre-hipertension; aquellos
pacientes que presentan presion
arterial sistolica entre 120 y 139
mmHg 6 presion arterial diastélica
entre 80 y 89 mmHg,

Hipertension arterial estadio I:
aquellos padentes que presentan
presion arterial sistolica entre 140
y 159 mmHg 0 presion arterial
diastolica entre 90 y 99 mmHg.

Hipertension arterial estadio 2:
aquellos padentes que presentan
presion arterial sistolica mayor
oigual a 160 mmHg 6 presion
arterial diastolica mayor o igual a
100 mmHg.

Cabe aclarar que en nifos y
mujeres embarazadas sanas, las
dfras suelen ser mas bajas, de
modo que lecturas superiores

a 120/80 pueden considerarse
anormales.

() Millones de
r. colombianos,
Y C5 €

estimativo de |a poblacion

hipertensa en el pais.

queano tapan el ﬂujo de sangre. Cuando el ﬂujo
de sangre se para, los érganos que dependen de
este se puedcn dafiar o morir.

Por todo estoala hipertensién se le llama el

' ¥ . ¥ ' - - -
ASCsSMo sﬂenc 1050, 00 pmsenta ninguin sintoma

Hipertension arterial,
el asesino silencioso

y puedc causar enfermedades serias sino se de-
tectaa tiempo y se la controla apropiadamente.
Si la presién arterial sube demasiado, en algu-
nos casos se la puede detectar en pacientes que
sufren de dolores de cabeza, Sangmdo de nariz
{epistaxis), zumbido de oidos, mareos o cansan-
cioextremo.

La tinica manera de detectar la hipertension
en forma temprana o precoz para poder pre-
venir las serias complicaciones esel chequeo
regular dela presion arterial. Un médico, enfer-
merc o cua]quier profesional de la salud puedc
medirle su presion arterial. Sin embargo, solo
un médico puedc diagnosticar la hipertens 10n
SlSe COnStatan en varios registros de presicnar-
terial elevada en dias diferentes. El médico re-
alizara la historia clinica, examen fisico y otros
estudios complementarios para determinar si
la enfermedad ha causado dario en los diferen-
tes Organos mencionados. Después se recom~
endard un tratamiento,

LA IMPORTANCIA DE PREVENIR

Los grandes estudios de los iltimos afios han
fundamentado que la reduccion de la presion
arterial se asocia con una disminucién de entre
6135 porciento y el 50 pOr clento del Tiesgo de
presentar accidente cerebrovascular (hemiple-
jlas o hemorragias cerebrales); entre el 20 y 25
por ciento de presentar infarto agudo de mio~
cardio; y del 50 por clento de presentar msufi-
ciencia cardiaca.

Desafortunadamente la  hipertensién no
tiene cura, pero puedc controlarse apmpiada’
mente. El control signiﬁca un COmpromiso de
por vida de cambiar su djctay suestilo de vida
asi como visitas de Seguimiento con su médico
para asegurarse de que Ia presion arterial esté
bajo control.

TENGA EN CUENTA

Reduccién de peso: mantener un indice de
masa corporal entre 18,5 v 24,9. Este indice
resulta del cociente del peso en kilogramos y
la tallaen centimetros al cuadrado. Se atribuye
unareducciéon de la presion arterial sistélica de
5a zo mmHg por cada 10 kg de reduccion de

peso.
Dieta DASH: adoptar unadietaricaen frutas
y vegetales, y consumir alimentos en bajo con-

Segun los dltimos datos, el 90 por ciento de la poblacion normotensa, al llegar a los 55 anos de edad desarrolla la enfermedad.

tenido graso. Con esto bgmré una reduccion
de 8a 14 mmHg de la tensién arterial sistolica.

Restriccion de sodio: menos de 10omEq/lo
2,4 g de sodio, 0 6 g de clorarode sodico salde
mesa, que se asocia con una reduccionde 2 a &
mmHg de la tension arterial sistélica. Cocinar
con poca sal también puedc tener buen sabor.
Los sustitutos de la sal y algunas especias pu-
eden ayudar a mejorar el sabor.

Moderar el consumo de alcohol: no ingerir
mas de dos tragos pordiao3o ml de etanol
(300 ml de vino, 500 mlde cerveza, 0 6omlde
whisky). En mujeres o personas delgadasla in-
gesta debe ser la mitad de lo mencionado. Esta
medida reducirala presion entre 2 y 4 mmHg,

Actividad fisica aerébica (caminatas, ciclis-
mo, natacion), que si se realiza en forma Iegular
por lo menos 30 mimatos 4 veces por semana se
puede lograr una reduccién de 4 a g mmHg de
la tensiénarterial sistdlica. Levantar pesasnoes
un ejercicio aerobico ¥ juntocon el fisicocultur-
1smo pueden aumentar la presion,

Tratamiento farmacolégico: eselultimo paso,
solo se ﬂega si con las modificaciones del estilo
de vida no se puedc controlar la presion arte~

rial y debe ser estrechamente controlada por
el médico tratante. Las medicaciones para la
hipertens 10n se toman genemlmentﬂ por 1argos
periodos de tiempo y alguna vecesde por vida.
Siempre visite a su médico.

Recuerde que esuna enfermedad que puede
causar complicaciones serias y posiblemente
fatales. Sin embargo, con deteccion temprana
y conun control agresivo, millones de personas
viven vidas 1argas ¥ sanas.

La ayuda y la persistencia delos pacientes en
el trammiento son esenciales para controlar la
hipertensiérn, Conla ayuda de su médico, usted
puedc anmentar las posibilidadcs de tener una
vida larga y saludable.

Esaibanos
g  Cualguier inquietud o

i 4 5l quiere ser parte de
| 40

la Liga escribanos a
-

ligacolombiana.corazon@
gmail.com

cdQueesla
presion arterial?

La hipertension arterial sistémica o
presion alta se trata de un aumento
anormal de la presion en la sangre

en la gran circulacion. La presion
maxima se denomina presion sistolica,
y la presion minima se denomina
presion diastalica. El sistema motor
comprende el corazon izquierdo, y

|a presion resulta de la cantidad de
sandre que bombea el corazon por
minuto y la resistencia al paso de la
misma, igual que en una manguera
donde circula agua, si tapamos el
extremo libre o abrimos mas la llave,
la presion aumenta, en cambio si
destapamos el extremo pardal o
Lotalmente. o cerramos parcialmente la
llave, la presion aumenta, en cambio
si destapamos el extremo pardal o
totalmente, o cerramos parcialmente la
llave, la presion disminuye.



Recelas

La comida saludable no tiene por
qué ser aburrida. En esta seccidn
encontrara siempre recetas bajas

€0 grasas y &“]]., pero SObI’C tOdO,

faciles de hacer.

Seguirunadietasaludable esun
gran paso para prevenir enferme-
dades del corazén, pero sobre todo es
el paso obligado para tomar el control

de una enfermedad va diagnosticada,
_ Cambiar los  habitos
T~ alimenticios no solo

ayuda amantener

los niveles de
" colesterol, el
peso, v la ten-
s16n arterial, sino
también a prevenir
la acumulacién de
grasas y coégulos de
sangre en las arterias,
princ ipa]cs causas del
infarto.

Merluza a
las finas
hierbas:

Reduce el colesterol
Para 6 porciones

Preparacion: T |

Pele las papas, cortelas en cubos y pondalas a hervir
en agua con la circuma. Luego doble cada filete en
forma drcular hadendo una canastica y pongdalos en
una asadera, no sin antes rociarlos con el jugo de
limon mezclado con el vino. Salar y espolvorear con
el estragon y 4 de las 5 chadas de cebollin.

Ingradientes ; i
= Cocinar el pescado en el horno durante 12 minutos

8 filetes de merluza tapado con papel aluminio

3/4 de kilo de papa
2 cdita. de carcuma
5 cdas. de cebollin fresco
4 cdita. de estragon seco

Hacer puré con las papas.

Retire el pescado del horno y sin desarmar, pongalo
en un plato. Cubra en el centro las canasticas con el
100 cc de vino blanco purg, riegue el cebollin restante y agregue a modo
Jugo de limon de salsa el liquido de cocdon del pescado. Sirva
Jendibre o pimienta al gusto.  caliente.

Cocina para el corazon

En esta seccidn usted encontrara
todo lo que necesita saber sobre los
alimentos; conocera los que son sa-
ludables y los que no, para qué sirve
cada uno de ellos dependiendo de la
condicién médica que quiera tratar;
y las verdades y mentiras sobre el al-
cohol.

Ademas, encontrara diferentes rec-
etas que le seran utles el resto de su
vida.

Si usted es diabético, hipertenso,
obeso, o simplemente busca preven-
cién, aqui encontrara la Mejor manera

de cuidarse y de cuidar al resto de su
familiaen lacocina y el comedor.
Esta guia le servira para establecer
metas definidas sobre su dieta, para
saber qué vy como comprar alimentos
enel supermen:ado, COmO cocinar re”

cetas saludables, v para desarrollarun
sentido de comida saludable asiusted

salga acenaraun restaarante,

Tortade
espinacas

Reduce el colesterol
Para 4 personas

Ingredientes

2 tazas de hoja de espinaca cocdda

4 claras de huevo

3/4 de taza de queso campesino light
1/4 de taza de queso parmesano rallado
1/4 de taza de jamon light 90 %

1 cda. de margarina sin colesterol.

1/2 cdita. de polvo de hornear.

Pimienta al gusto.

Preparacion

Limpie las espinacas, retire los tallos y
todnelas en agua previamente hervida.
Cuando esté en hervor sumerja las hojas y
wwando vuelva a surdir el hervor esctrralas
rapidamente y enfrielas en agua helada.
Escurralas bien. Piquelas y mézdelas con
las claras de huevo, el polvo de hornear, la
mitad de los quesos y la mitad del jamon.
Sazone con pimienta.

Vierta la mezda en una refractaria, ponga
endma el resto de los quesos, el jamon y
la margarina cortada en cuadritos. Lleve al
horno a190 ® C durante 20 min.

Escribanaos

Cualquier inquietud o si quiere
ser parte de la Liga esaibanos
a ligacolombiana.corazon®
gmail.com
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