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Gonsejos a la practica [

sta edicion de nuestra revista esta dedicada a recopilar los 30 mejores con-
sejos para cuidar nuestro corazon. Podriamos profundizar mucho més en
cada uno, incluso en dedicar una revista a cada consejo, pero tratamos de
simplificar [o maximo posible para que se quede el mensaje mds importante
y 0jala se lleve a la préctica.

Nuestro objetivo en todos nuestros canales de comunicacién es que cada uno
primero comprenda como funciona nuestro corazon y segundo como Se enferma,
asf valoramos la importancia y la manera mas préctica de como podemos cuidarlo
para llevar una vida sana y evitarnos asf unos largos afos amargos de vivir con
secuelas irreparables que deja cualquier enfermedad del sistema cardiovascular.

Ejemplos claros habran visto en familiares o personas cercanas con accidente ce-
rebrovascular, una insuficiencia cardiaca o renal, la amputacion de algln miembro
0 incluso la muerte sdbita que nos hace reflexionar épor qué pasé esto? o incluso
pensar: Si estaba tan joven y sano éporqué? Y todo tiene una explicacion: no se
diagnostico a tiempo 0 no se hizo prevencion porque todas o la gran mayoria de
enfermedades cardiovasculares son prevenibles y se pueden evitar si nos res-
ponsabilizamos en cuidarnos, en chequearnos periddicamente y en saber como
estan nuestros pardmetros sanguineos y la frecuencia cardiaca, la presion arterial,
nuestro acondicionamiento al ejercicio, etc.

No debemos esperar a que se manifieste el primer sintoma; en la Liga no nos
cansamos de repetir que nuestro cuerpo es una maquina perfecta compuesta de
millones de células hechas cada una para una funcion especifica y que necesitan
un cuidado, un mantenimiento especial para su normal funcionamiento porque a
través de los afios pueden fallar o necesitar una reparacion.

Es fundamental preguntarnos qué necesita nuestro cuerpo para que esto no su-
ceda, como podemos evitar esas complicaciones indeseables para no llegar a
depender de una silla de ruedas o de oxigeno permanente o0 ser incapaces de
vestirnos por si solos porque nos fatigamos. Esto es una realidad clara que todos
los cardidlogos vemos a diario y que lamentamos haber llegado tarde porque no
existe terapia que reviva la funcion de estos drganos que ya fallaron.

Acostumbrémonos a cuidar nuestro corazon, organo vital para nuestro cuerpo, es
facil, es sencillo, pero debe ser permanente. El presente y el futuro esta en noso-
tros, no importa vivir mucho o poco, lo que importa es hacerlo bien, y poder llegar
mental y fisicamente capaces hasta el final de nuestros dias para no depender
de nadie méds que de nosotras mismas, los consejos sirven, pero mds cuando los
ponemos en préctica, adelante.
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1. Conoce tus factores de riesgo que afectan el corazon

Son los enemigos del corazon y Si no se controlan nos pueden llevar a un infarto, a un derrame cere-
bral 0 a una muerte temprana. Los dividimos en dos grupos: Modificables: la hipertension arterial, el
colesterol, [a diabetes, la obesidad, aumento del perimetro abdominal, el sedentarismo, el cigarrillo y
el estrés. No modificables: |a edad (a mayor edad hay més riesgo), el género (los hombres son mas
susceptibles) y el factor genético (antecedentes familiares con enfermedad cardiovascular).

2. Aprende a tomarte la presion arterial en casa

A la hipertension se le conoce como el ‘enemigo silencioso. Hoy en dia existen muchos aparatos
certificados electronicos que nos permiten tomarla en casa facilmente. Es importante conocer qué
presion maneja nuestro corazon y asi podemos ayudarnos y orientar incluso a nuestro mismo mé-
dico. Sugerencia, si no eres hipertenso controlala desde los 20 afios, por lo menos dos veces anual-
mente. El ideal de la presion es tenerla en 120/80. Hipertension se considera por encima de 140/90.

3. Conoce tu peso

Uno de los factores a tener en cuenta es el sobrepeso y la ignarancia de no conocer el propio peso y si
este es el adecuado segun la talla. La manera correcta es calculando el Indice de Masa Corporal. (IMc2).
Es facil, hay que dividir los kilogramos de peso sobre el cuadrado de [a estatura en metros (IMC = peso
(ko] / estatura [m2]). Por ejemplo: estatura 1.70'y peso 70 kilos IMC= 70 kilos /2.89= 24.22.

Lo ideal es no pasar de 25 y si es superior a 30 estamos en riesgo.
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4. nigjate del tabaco

El tabaguismo afecta la salud cardiovascular y es una de las principales causas de afeccion cardiaca
y de cancer (por eso es necesario dejar de hacerlo). Lo mas importante es cambiar este mal hébito
por una actividad que nos genere bienestar como el ejercicio fisico, pasar tiempo con la familia,
estudiar, etc. 0 entrar a alglin programa para dejar de fumar. Recuerda, no hay medicamento que
pueda detener las consecuencias que produce el cigarrillo. EI (nico remedio es dejarlo en forma
permanente.

Conoce tu perimetro abdominal y la relacion con las

" enfermedades cardiovasculares

La obesidad a veces tiene varias presentaciones, la mas mala es la que e encuentra en la grasa
abdominal porgue produce una enzima que aumenta el colesterol malo y hace que las arterias se
endurezcan facilmente, que la presion arterial se eleve y ademas nos predispone a la diabetes. La
mujer no debe tener un perimetro abdominal mayor de 82 y el hombre de 102 centimetros a nivel
del ombligo.

b. Medicamentos que pueden perjudicar tu corazon

El principal consejo es no automedicarse. Los medicamentos pueden ser malos por i solos o por-
que interactdan entre ellos, por ejemplo, si estd tomando uno que baje la frecuencia cardiaca no
se puede combinar con otro porque esto podria disminuirla hasta el punto de producir pérdida del
conocimiento o llevarlo a un paro cardiaco. No hay que abusar de analgésicos, antigripales o bebidas
energizantes porgue nos alteran la presion arterial y aumentan el trabajo del corazon.
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1. Relaciones sexuales y corazon activo

Las relaciones sexuales generan bienestar, placer y buena salud cardiovascular. Se
ha demostrado que la sexualidad produce la liberacién de sustancias a nivel del
sistema nervioso central y favorece la relajacion y una mejor actitud mental. La can-
tidad de esfuerzo requerido para realizar una relacion sexual es comparable con la
actividad fisica de subir tres pisos por medio de las escaleras. Si la persona es capaz
de hacer esta actividad sin presentar dolor en el pecho, palpitaciones o fatiga exce-
siva, podré disfrutar de relaciones sexuales a plenitud. Si padece una enfermedad

| . cardiaca y ademds presenta disfuncion sexual debe siempre consultar al especialista
mFmpickm para determinar si puede o no recibir medicamentos que permitan disfrutar de ellas.

B¢

J

8. Beneficios del ejercicio

El ejercicio es optimo para el sistema cardiovascular, metabdlico y para las articulaciones. Se re-
comienda ejercicio aerdbico, trote, caminata, natacion, etc. de 4 a  veces por semana. Entre sus
beneficios: reduce el peso, mejora la presion arterial, requla el ritmo cardiaco, disminuye los niveles
de az(car, de colesterol malo y aumenta el bueno, mejora la condicion mental y libera endorfinas. Si
no es posible realizar ejercicio debes mantenerte lo mas activo fisicamente, camina, sube escaleras y
no uses el ascensor. El ejercicio en Sinos lleva a ser mds disciplinados con nuestros habitos de vida.

9. Después de los 50 aios acércate mas a tu corazon

En esta edad vamos a empezar a notar lo que hemos hecho por nuestro organismo, no solamente el
sistema cardiovascular estd mas predispuesto a cualquier enfermedad sino también otros 6rganos
por el desgaste fisioldgico acumulado durante estos afios. De ahi la importancia de la prevencién y
de los habitos saludables que se deben tener en cuenta desde la infancia. Recordemos que casi el
60% de las personas a esta edad son hipertensas y otro factor importante es que la musculatura del
corazon, el miocardio, se endurece y hay mas dificultad en su elasticidad. Por eso hay que estar més
pendientes de los chequeos médicos después de los 50.

Recuerda: "Hazte responsable de tu corazon’,
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10. Alimentos benéficos para el corazon

Somos lo que comemos. EI organismo tiene unas maneras de desintoxicarse y
por eso libera unas moléculas con unos radicales libres que andan por el circuito
cardiovascular y que pueden producir enfermedades. Nosotros podemos detenerlos
consumiendo antioxidantes que neutralizan estos radicales y estan presentes en
las frutas, hortalizas, frutos secos, chocolate negro y pescados ricos en grasas sa-
ludables y dptimos para el corazon. También el aceite de oliva, el aguacate, el ajo y
el brocoli.

11. Pruebas que pueden detectar enfermedades cardiacas

Lo mas importante para detectar enfermedades es hacerse un buen chequeo médico. Hay pruebas
que nos pueden ayudar como lo son la medicion de los niveles de azdcar, de colesteral, triglicéridos,
creatinina, exdmenes complementarios especificos como un electrocardiograma, a prueba de es-
fuerzo, el ecocardiograma transtoracico o de estrés y hasta el cateterismo cardiaco que nos ayudan
a determinar y a precisar el grado de enfermedad cardiaca.

12. Control de estrés y ansiedad

El ser humano puede experimentar diferentes cambios en su esfera mental y afectiva que influyen en
el sistema cardiovascular. Estd demostrado en diferentes estudios que trastornos como la depresidn,
el estrés y la ansiedad influyen negativamente en el desempeio cardiovascular, asi los pacientes que
tengan problemas de estas situaciones van a aumentar el riesgo de hipertension arterial, arritmias,
y anormalidades en el comportamiento de los triglicéridos y el colesterol. Todas estas patologias
aceleran el corazon y predisponen a la enfermedad.

\. J

Recuerda: "Todas las enfermedades
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1 3. Préstale atencion a tu calzado

Muchas enfermedades del corazon son asintomaéticas, esto significa que el paciente
no siente nada. Por eso es importante que nosotros por las noches revisemos cémo
nos quedan los zapatos porque es frecuente que se hinchen o aprieten los pies,
esto nos indicarfa que hay algdn problema en el bombeo cardiaco y que estamos
reteniendo liquido (edema). Mencion especial merecen los pacientes diabéticos, es
frecuente que hagan Glceras de presion y se formen heridas dificiles de manejar.

\
14. La dieta baja en sal
- Es muy importante saber que la sal retiene liquido y obliga al corazon a trabajar mas, controlarla es
basico para mantener una adecuada salud cardiovascular y mas cuando hay hipertension o cuando
el corazon ya se encuentra dafiado. Recomendamos llevar una dieta baja en sal. ldeal menos de 1.5
\NS——— gramos que corresponden a media cucharadita dulcera en 24 horas.

Imagen: Freepik.es

19. La dieta vegetariana y sus beneficios

Llevar una dieta con frutas, verduras y granos es muy recomendada para mantener una salud car-
diovascular adecuada. Se puede complementar con algunos productos animales como los pescados
que permiten el buen funcionamiento del corazon pero dejando la precaucion que se debe tener en
cuenta con los niveles de vitaminas y la funcion inmunoldgica demostrada en diversos estudios en
individuos que llevan este tipo de dietas.

\, J

cardiovasculares son prevenibles’,
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Es importante que las mujeres recuerden cémo fue su proceso de embarazo. Hay
puntos gue marcan el corazon, por gjemplo, i un bebé fue prematuro o nacio bajo
de peso 0 con sobrepeso o si la madre tuvo preclamsia o su embarazo transcurri
con trastornos de la presion arterial o de niveles de azdcar hay predisposicion para
que mas tarde su corazon se enferme. Estos detalles hay que contarlos al médico
durante los chequeos.

17. 1a menopausia y el corazon

Los hombres tienen més riesgo de sufrir enfermedades del corazon que las mujeres y esto es debido
a que ellas cuentan con un factor protector que son los estragenos. Hasta la edad de la menopausia
las mujeres se enferman menos del corazén. Al llegarles la menopausia se empieza a igualar el
riesgo de sufrir enfermedades cardiacas. En este momento es aconsejable una valoracion cardiaca
para mitigar los riesgos a los que ya estan expuestas.

Es mejor la moderacion, sin embargo, hay estudios que recomigndan para las mujeres tomar una
copa de vino y para los hombres dos porque son beneficiosas para el sistema cardiovascular. La
cascara de la uva aumenta el colesterol bueno, baja el malo y es vasodilatador, anticoagulante y
baja la agregabilidad de las plaguetas que son las que forman los trombos y nos llevan a un infarto
cardiaco o cerebral. Tomar mas de lo recomendado tiene consecuencias sobre el aumento de la
presion arterial y del gasto cardiaco.

Recuerda: Tu médico es el mejor consejero
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19. No olvides tomar tus medicamentos

Cuando el médico prescribe un medicamento es porque genera un beneficio. Es
fundamental que el paciente pregunte como debo tomarlo, a qué hora, qué debo
evitar y muy importante: no olvidar la toma porque de hacerlo se esta afectando la
salud cardiovascular. El medicamento te va a dar calidad de vida y ademas, evitar
enfermedades crénicas a futuro como hipertension, arritmia, diabetes o colesterol
alto. Recuerda: generalmente los medicamentos para el corazon pueden ser para
toda la vida.

20 Prioriza el descanso

El descanso es fundamental para la salud del ser humano. Si no es dptimo no sélo vamos afectar el
rendimiento cardiovascular al dia siguiente sino también la afectacion de la salud mental, cambios
de humor, aumento de la presion arterial y la frecuencia cardiaca. Lo recomendado son siete horas
de suefio continuo para que el sistema cardiovascular y nervioso tengan una buena actividad al otro
dia. Mantén un buen habito, evita el uso de aparatos electrénicos en el cuarto. Invierte en una buena
cama y una almohada pues una tercera parte de tu vida la pasas alli

21 . Consumo de café

Se ha visto que el café tiene propiedades antioxidantes, por eso, tomar una taza al dia puede tener
beneficios sobre el corazon. Sin embargo, el consumo excesivo puede traer problemas con pacientes
con predisposicion a las arritmias; recomendamos tomar esta bebida con moderacion y preferir ofras
como las aromaticas o las infusiones.

\. J

pero la solucion esta en ti"
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Las grasas perjudiciales para la salud son las que estan presentes en los aceites,
las frituras, en algunas mantequillas o margarinas y las benéficas son las poliinsa-
turadas o moniinsaturas que estdn en los pescados, frutos secos, aceite de oliva,
aceitunas y aguacate. Evita también el consumo de carne de cerdo, carnes rojas
y ldcteos. La mala alimentacién es responsable de 10,9 millones de muertes de
adultos al afo en todo el mundo. Casi 9,5 millones de esas muertes se producen
por enfermedades cardiovasculares.

Imagen: Freepik.es/onlyyougj

23. Los minerales correctos para el corazon

Entre los minerales dafiinos para el corazon se encuentra el sodio porque retiene agua y al hacerlo
aumenta la presion arterial. La comida chatarra, las papas fritas, los embutidos tienen grandes pro-
porciones de sal. Los minerales que s ayudan al corazon son el potasio, presentes en las verduras,
frutas, etc. el zinc y ofros con beneficios antioxidantes en la mayoria de productos naturales.

24. Beneficios de las vitaminas

Tienen propiedades antioxidantes y efecto protector al disminuir la formacion de la placa ateroscle-
rética que tapa las arterias del corazon: también produce un efecto antiinflamatorio que protege las
arterias coronarias. Las vitaminas D, E y C las podemos encontrar en las verduras, almendras, nueces,
avellanas y la mayoria de vegetales. Si se requiere suplementos orales, la E y la C deben ser por
encima de mil unidades o un gramo. Sus beneficios son para disminuir los riesgos en la formacion
de los ateromas.

\\ J

Recuerda: "La prevencion es el éxito para
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29. La importancia de la actividad social

El ser humano por naturaleza es sociable y necesita la interaccion con otras perso-
nas del trabajo, de la familia, etc.. Estas relaciones benefician la salud cardiovascu-
lar porque permiten liberar la ansiedad, el estrés y sentirse apoyado. En la medida
que la situacion de pandemia esté controlada y pueda realizarse con todas las
medidas de precaucion y uso de mascarilla quirdrgica o facial, es posible reunirse
con amigos, familiares o compaiieros de trabajo para intercambiar experiencias,
hablar, realizar juegos de mesa, actividades al aire libre o0 asistir a conferencias.

26. Comer menos y mas temprano

La recomendacion para personas con alto riesgo cardiovascular es llevar una dieta fraccionada, por
lo menos comer 6 veces al dia y asi evitar la resistencia periférica a la insulina que va a dar como
resultado una enfermedad coronaria e hipertension arterial. No existen, a excepcion de la dieta Dash
0 la mediterranea, dietas milagrosas para las enfermedades cardiovasculares. Lo mejor es ser cons-
ciente de lo que se come y el riesgo que se tiene de |o que no se debe comer.

27. El secreto de los frutos secos

Comer frutos secos es bueno para el corazon porque contienen gran cantidad de grasas poliinsatu-
radas y estas grasas tienen el beneficio que disminuyen el colesterol malo, nos aportan colesterol
bueno, tienen efecto antioxidante, vitamina D y gran cantidad de energia bioldgica. Recuerda, el
colesterol malo (LDL) es el que produce la obstruccion en las arterias y el colesterol bueno (HDL) el
que las limpia. Recomendamos los marafiones, las nueces del Brasil, los pistachos y las almendras.

.

controlar cualquier enfermedad’”
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28. Utiliza las escaleras

Es una de las recomendaciones méds importantes porque muchas de las personas
que tienen problemas cardiovasculares son sedentarias. Subir las escaleras o hacer
otro ejercicio aerdbico es fundamental para mantener en forma a nuestro corazon.
Las caminatas fatigantes son también muy benéficas porque nos entrenan el cora-
20n para que trabaje con menor frecuencia cardiaca y asi ahorrar energia.

29 Acostumbrate a leer las etiquetas de los

alimentos procesados

ALTO EN ALTO EN
AZUCARES

GRABAS
El ser humano come alimentos procesados que contienen quimicos especiales para preservarlos.

Pero ojo, tenemos que aprender a leer la etiqueta. Estos alimentos son altos en calorfas, azdcar,
sal y grasas. Las grasas malas son las saturadas y producen infarto y obesidad, mientras gue las

poliinsaturadas o monoinsaturadas son saludables. Las cantidades de sal, de carbohidratos y de ALTO EN ALTO EN
SODIO CALORIAS

calorfas es importante conocerlas. Segn International Agency for Research on Cancer todo alimento
procesado se clasificd como riesgoso no solo por afectar el sistema cardiovascular sino también de
cancer colorrectal,

30 Y el mas importante. EL CORAZON ES TU AMIGO Y A LOS
" AMIGOS HAY QUE CUIDARLOS

Es muy importante conocer con qué frecuencia cardiaca por minuto trabaja el corazén. Con qué
presion arterial estd bombeando, recuerda que hay que dejarlo descansar y la (nica manera es
teniendo un buen suefio o realizando respiraciones como las que se practican en el yoga. LIévalo a
revision al menos una vez al afo. No importa vivir mucho sino vivir con la calidad que cada uno de
Nosotros merecemos.

Recuerda: "La edad no esta en los afos vividos
sino en el cuidado sobre el sistema cardiovascular'.



Un hombre de buen corazon

Es paciente de la Liga y no solo tiene un
corazon bondadoso sino también una
salud envidiable a sus 92 afos.

Alvaro Torres es un reconocido escultor del barrio La Candelaria y a
su edad goza de un admirable estado de salud. Lee sin gafas, hace
gjercicio, no usa baston y ademas sigue trabajando activamente.

Segn él, la formula para tener una buena condicion fisica s la atri-
buye a los habitos que aprendio desde su infancia. Recuerda que
desde nifio en San Gil (Santander) le ensefaron a sembrar. “Culti-
vabamos todos nuestros alimentos, la zanahoria, la lechuga, la re-
molacha, la cebolla y nos las comiamos porque eso nos hacia crecer
fuertes y sanos’.

Ademés, en su juventud fue un gran nadador. Crecio a orillas del rio
Fonce en donde se metia a cazar truchas, a jugar con sus amigos y a
sentarse debajo de los arboles frutales a comer guayabas y manzanas,

Fue disciplinado porque en el Ejército le ensenaron rutinas y valores
que adn congserva. “El ejercicio y la ensalada eran obligatorios y me
iba bien con los dos, se me hacia facil comerlas porque me gustaban
desde pequerio”.

Su vida transcurrio como escultor y restaurador de madera en el cen-
tro de Bogotd. “He hecho cantidades de restauraciones y he recibido
reconocimientos y la fortuna de conocer a grandes personajes de la
historia del pais”.

Ademas, desde hace mas de 20 afos, tiene junto con
su familia, una fundacion que ayuda a los nifios de
la calle. ‘Ponte en mi lugar, un refugio que brinda
apoyo a ninos y adolescentes que viven en condi-
ciones de extrema pobreza en Bogota.

P-13

HISTORIA

corazon sano

Su buen corazén y la capacidad que tiene para ayudar a los més nece-
sitados también ha sido un factor que, sin duda, le ha alargado la vida.
Segdn su hija, Lena Torres, es un hombre valeroso y lleno de amor para
dar a los demés.

A la Liga acude desde hace 8 afios. Llegd por una arritmia cardiaca,
pero con medicamento y buenos hébitos tiene su corazon bajo control.
Dice que le gusta asistir con juicio porque se siente bien atendido y los
meédicos son bondadosos, humanos y respetuosos.

El mejor consejo que le puede dar las nuevas generaciones es el de
aprender a querer a las personas, porque el malestar y la rabia no
producen nada bueno, incluso dafian el corazén. “Siempre debemos
tenerlo lleno de respeto y carifio hacia los demas’, concluye.

“La formula para tener una
buena salud ha sido la
alimentacion y ser una

persona bondadosa’.
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Imagen: beatofhealt.com . .

Preguntale al doctor

¢Es verdad que la aspirina es mala para el corazn?

No, el acido acetilsalicilico en dosis bajas disminuye la activacion
de las plaguetas que son las responsables de iniciar la formacion
de los codgulos y las causantes en la fase terminal de producir el
infarto ya que ocluyen totalmente la luz de las arterias del corazon.
El problema es que la aspirina puede producir hemorragias princi-
palmente gastrointestinales o cerebrales entonces el médico debe
valorar beneficios versus riesgos para concluir si el paciente tiene
alto riesgo de sufrir de un infarto y muy seguramente el médico
optard por formular bajas dosis de aspirina.

¢3i el médico me la formuld debo suspenderla?

Al suspender la aspirina puede haber un fenémeno de rebote que
puede ser perjudicial para la salud, luego si el médico responsa-
blemente la ha formulado debe seguir toméndola. Lo que hay que
quitar de la mente es que la aspirina se puede tomar indiscrimina-
damente para evitar el infarto, no, tiene sus indicaciones precisas.

¢Cudl es la dosis de aspirina ideal para el corazon?

Como se busca inhibir la agregacion plaquetaria se consigue con
dosis que van de 100 a 70 miligramos, por encima de esas dosis ya
obra como analgésico y antiinflamatorio.

¢Por que los cigarrillos electranicos son malos para la salud car-
diovascular?

Los cigarrillos electronicos e han convertido en una alternativa cada
vez mas popular a los cigarrillos convencionales. Esto se debe prin-
cipalmente a estrategias de marketing que han llevado a hacer creer
que los cigarrillos electronicos son una opcion saludable en compa-
racion con los cigarrillos normales. Sin embargo, un informe de a Fe-
deracion Mundial del Corazdn y su reciente cuerpo de investigaciones
ha relacionado los cigarrillos electronicos con problemas de salud, de
adiccion y de un mayor riesgo de enfermedad cardiovascular,

¢Gomo sé si tengo arritmia y qué debo hacer?

El corazon se contrae de una forma ritmica y permanente y cuando
lo hace anticipadamente o en forma irregular o muy lento o rapido
lo llamamos arritmia cardiaca. Los latidos por minuto normalmen-
te deben estar entre 60 por minuto, por encima de 100 decimos
taguicardia y por debajo bradicardia. Y cuando es irregular lo po-
demos llamar extrasistoles. Estas arritmias se pueden manifestar
con golpeteos en el pecho o palpitaciones rdpidas. Si nos da otros
sintomas como mareo 0 sudoracion a veces con estimulos como
|a tos pueden pasar. Pero el mejor consejo es acudir al cardiologo
para que identifique qué tipo de arritmia es y como se debe tratar.

¢Puede existir infarto cardiaco sin dolor?

La primera manifestacion del infarto es la muerte sabita, en el 50
por ciento de los casos, el 2 por ciento se manifiesta con dolor en
el pecho y el resto con fatiga, sudoracion o a veces puede ser silen-
cioso y solo se detecta cuando se realiza un examen del corazon.

¢Gada cuanto debo chequearme el colesterol?

Lo ideal es que toda persona sepa que niveles de colesterol total
HDL y LDL maneja. Si estan elevados o en tratamiento se debe
comenzar a los 3 meses de iniciado el manejo ya sea con digta o
con algdn medicamento y generalmente si con la dieta no se logra
controlar el tratamiento puede Ser de por vida y el control debe
hacerse minimo dos veces al afo.

Si quieres recibir consejos en tu
WhatsApp sobre el cuidado del
corazon registrate gratis en:

www.edumensajesliga.com



Conoce nuestro
nuevo canal de WhatsApp
para citas médicas.

Escribenos al
3224382644 y con gusto

te atenderemos.

pod:

Quisiera solicitar una cita
medica




=

NUTRICION Fallo con analadaVBl’dB‘ W

- -
“ 3
B

L.

. - ‘ q
INGREDIENTES u‘ PREPARACION
1 pechuga de poll . Sazonar el pollo con los condimentos de su preferencia, ajo,

2 cebollas rojas o cabezonas sal, tomillo, etc, y cocinar las pechugas hasta que estén dora-
das.

. Parala ensalada, poner las cebollas picadas previamente dora-

das en un recipiente y mezclar con las manzanas cortadas en
Zumo de limén ldminas, el apio en cuadritos, el zumo de limén y 2 cucharadas
& e aceite de oliva,

. Sazonar con Y cucharadita de sal y % de cucharada de pi-
mienta.

1 manzana verde
1 pedazo de apio

Espinaca
Lentejas cocidas

Aceite de oliva 4. Finalmente, afiadir espinaca y las lentejas.
Sal y pimienta S 5. Senvir las pechugas y acompaar con la ensalada.



Hamburguesas de salman

REGETAS

corazon sano

Comer pescado es muy saludable porque es fuente de omega-3 y otros
nutrientes que pueden beneficiar la salud del corazon. También ayuda
a reducir el riesgo de que se presente alguna enfermedad cardiaca.

INGREDIENTES

1 filete de salmdn sin piel
Rabanos

Pepinos

Ricula

Yogur griego

Zumo de limon

Mostaza

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Miga de pan

PREPARACION

1. Poner el filete de salmdn en una picadora o procesador de alimentos junto con los rabanos, una cucharada de mostaza y un Y4 de
cucharadita de sal y pimienta.

2. Revolver con la miga de pan y formar las hamburguesas con las manos.

Una vez que ya estén formadas, calentar el sartén con una cucharada de aceite y freir las hamburguesas dos minutos por cada lado.

4. Para la ensalada hay que mezclar los pepinos con la rdcula, y afiadir una cucharada de yogur griego, una cucharada de zumo de
limén, una cucharada de aceite de oliva, un poquito de sal y pimienta. iY, a disfrutar!

o

Imagen: Yevgeniya Shal / shutterstock.com



SIGUENOS Y
PARTICIPA

Durante todo el ano te
damos informacion
de interés para tu
salud cardiovascular.

EDUCAR

SALVA VIDAS

¢Qué ejercicios son los mas
recomendados para los hipertensos?

Dia mundial de la Hipertension

i Por qué la obesidad

Bluscanos en: :
es un factor de riesgo?

I’iD

Facebook Youtube

lna Grupos de
Whatsapp

¢ Como puedo manejar la diabetes?

Cuida tu corazon

El colesterol, factor de riesgo de las
enfermedades cardiovasculares

:.Como llevar una dieta
saludable y proteger mi corazon?

¢ Cuales medicamentos
sirven para la presion?

Aplicacion Revista
Corazon Corazon
Sano Sano

Mas infor_macién en
www.colombilacorazon.com
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