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Ejercicio, el mejor remedio
para el corazon
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El sedentarismo esta ligado con las enfermedades coronarias. Lea aqui
nuestro especial para reducir el riesgo de infarto y derrame cerebral.
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Somos una fundacién sin animo de lucro cuyo objetivo es la educacion y prevencion.

Generamos informacion actual en un lenguaje sencillo y didactico.

Contamos con un consejo editorial conformado por ex presidentes de la Sociedad
Colombiana de Cardiologia e ilustres profesores universitarios.

I CORAZON SANO es una publicacién semestral que de forma gratuita llega a nuestros
lectores.
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Hablar de ejercicio es

hablar de salud
\ calidad de vida

emos dedicado este nimero de nuestra revista Corazén Sano especial-
mente al ejercicio porque para la prevencién y tratamiento de la mayoria
de las afecciones cardiacas es tan o hasta mas importante que cualquier
medicamento porque sencillamente el CORAZON ES EL MUSCULO
MAS POTENTE Y EL QUE MAS TRABAJA DE TODO SU
CUERPO.
Recuerde que este tiene que bombear permanentemente sangre a todos los érganos
con un volumen promedio de 7.200 litros por dia o si lo prefiere 300 por hora sin
descanso dia y noche y, hay que reconocerlo, en la mayoria de los casos sin MANTE-
NIMIENTO.
Su funcién como bomba se maneja con una frecuencia de numero de latidos por
minuto y una presion de expulsion suficiente para mandar la sangre desde la cabeza
hasta los pies por las arterias y al mismo tiempo regresarla al pulmén por las venas.
Esto es lo que llamamos la frecuencia cardiaca y la presion arterial.
Con el ejercicio se logra que trabaje con menos latidos por minuto y a una menor
presion, para alcanzar un menor trabajo y desgaste con igual eficiencia en su bombeo.
Como ejemplo podemos analizar un deportista de alto rendimiento de 30 afios que en
reposo tiene una frecuencia cardiaca de 40 0 menos por minuto, y con ejercicio extre-
mo no pasa de 100; una persona de la misma edad, en cambio, y sin entrenamiento
tiene una frecuencia en reposo de go-100 y a cualquier ejercicio, como subir escale-
ras, puede subir a 120 por minuto y en ejercicio extremo ni se diga.
En edades mayores, si estas dos personas continuan con los mismos hébitos, es decir
uno con ejercicio y el otro sin, esta relacién se amplia desfavorablemente para el
corazon, pues el deportista conserva su relacién mientras que el otro individuo ya
puede llegar a frecuencias cardiacas de 150 con minimo esfuerzo y con gran riesgo de
enfermedad ya que su motor, el corazén, esta mas desgastado o més usado si se quiere.
Si a lo anterior le sumamos que el ejercicio y el deporte regular atrae una vida mas
ordenada y sin sobrepeso, con menos estrés, con una dieta més saludable, mejor suefio
y mejor control del organismo pues sobra decirlo: usted ha hecho la mejor inversién
para que SU CORAZON sea més resistente y fuerte ante cualquier evento o enfer-
medad, trayendo calidad de vida que es lo tnico que se agradece cuando llegan los
afios, se van los amigos, los hijos y vienen las enfermedades.
Pero nunca es tarde para empezar. Hay que hacerlo con conciencia, permanencia y
cuidado dependiendo de la edad o de la enfermedad que se tenga. Lo mejor es con un
chequeo cardiologico previo y con el tiempo se veran los beneficios.

iEL CORAZON ES UN AMIGO Y A LOS AMIGOS
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La prevencion tambien va
con el ritmo cardiaco

Palpitaciones, taquicardia, arritmia y fibrilacion atrial son algunas de las condiciones que afectan los
latidos del corazon y que deben ser identificadas.

Cada minuto, su corazén late entre 60 y
100 veces, actividad que implica una
contraccion y relajacion del musculo
cardiaco que permite la expulsion de la

sangre que llega a todos los organismos
del cuerpo.

Estos movimientos son en gran parte lo
que nos mantiene con vida y dependen
de una carga eléctrica proporcionada,
como en un acto de magia, por un grupo
especial de células llamadas nédulo SA,
también conocidas como el marcapasos
natural del corazdn.

Los impulsos eléctricos son enviados a
un ritmo determinado, el cual cambia
segun la demanda fisica de la persona en
el momento, factores hormonales o el
estrés.

En términos médicos, el ritmo sinusal es
el normal y se puede registrar en un

electrocardiograma o con el pulso. No
tiene que ser un especialista para
hacerlo, solo debe colocar dos dedos en
la mufieca de su mano con la palma hacia
arriba y sentir como esta latiendo su
corazon.

Siacaba de hacer ejercicio, por ejemplo,
el ritmo sera mas répido que cuando estd
acostado y a punto de dormir

Generalmente no sentimos como late el
corazon. Sin embargo, hay personas que
si pueden notarlo en diferentes momen-
tos del dia, asi éste no haya sido exigido.
Esa sensacion se denomina palpitacion,
que si bien puede ser incémoda,
generalmente no son un motivo de
alarma.

Asimismo, puede sentir que su corazén
se salté un latido o que dio uno de mas,
lo que se llama ectdpico, también muy

comun y sin peligro. No sobra que
consulte con su médico.

También estan las arritmias, que es
cuando siente que el corazén late de
forma diferente. La taquicardia es una
de ellas, la mas comun, y ocurre cuando
el corazén late mas de 100 veces por
minuto.

Algunas de sus causas mas comunes son
que el corazon estd latiendo muy lento o
muy rapido, que esta recibiendo los
impulsos eléctricos de otra parte del
corazon y no del marcapasos natural, o
que si vienen del marcapasos natural
pero estan llegando a las cavidades
inferiores del corazén por otro camino.

Es muy importante que consulte con su
médico sobre esta situacién porque
puede estar sufriendo de una arritmia
peligrosa como es la fibrilacion atrial,
una de las mayores causas de derrame
cerebral.



Sobre la fibrilacion atrial

Entre las principales causas estén la
hipertensién arterial, consumo de
alcohol elevado, enfermedad valvular
del corazon, enfermedades coronarias, y
tirotoxicosis.

Ocurre porque las dos cavidades
superiores del corazon (auriculas) se
agitan en vez de latir efectivamente, es
decir que los impulsos eléctricos se
disparan de forma desordenada.

Coloque las
puntas de los dedos
indice y medioen la
parte interna dela
muiieca por debajo de

la base del pulgar.

Presione ligeramente.

Con un reloj cuente los
latidos que siente durante 10
segundos.

Esto resulta en que la sangre no sale
completamente y puede formarse un
coagulo y taponarse. Si un pedazo del
coagulo de sangre sale del corazén y se
atora en una arteria cerebral ocurre un
derrame.

Algunas personas no tienen sintomas y
no se dan cuenta de la enfermedad hasta
que no tienen un chequeo del pulso o un
electrocardiograma. Los que sienten
sintomas puede experimentar palpita-
ciones, cansancio, falta de aliento, mareo

Multiplique el resultado por seis para obtener la cantidad de veces que
su corazdn esta latiendo en un minuto. Esto también se denomina frecuencia

del pulso.

a corto y/o largo plazo.

Reserve su cita
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o sentimiento de
desmayo.

Son varios los

tratamientos para

regular el latido

anormal del

corazon. Su

médico le puede

recetar diferentes medicamentos para
restituir el ritmo normal y también
existen procedimientos como la cardio-
version eléctrica, cirugia, marcapasos y
la ablacién con radiofrecuencia.
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Chequeo de Riesgo de Infarto

Consiste en un completo diagnodstico del estado de salud
para medir el riesgo de padecer enfermedades cardiacas

LICA COLOMBIANA CONTRA
EL INFARTOY LA HIPERTENSION
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El ejercicio es tan efectivo como tomar medicamentos si se hace de forma moderada y constante. Incluso

caminar diariamente protege su corazon.

La falta de ejercicio es uno de los
mayores riesgos de enfermedad coro-
naria porque es uno de los mas comunes.

Esta afirmacién puede entenderse mejor
si se analizan las actividades diarias en la
sociedad moderna y occidental. Piense
en los sistemas de transporte masivo o el
uso del carro, las diferentes actividades
de ocio, la tecnologia e incluso el desar-
rollo urbanistico de las ciudades en
edificios y las dindmicas de trabajo en las
oficinas, con personas sentadas todo un
dia frente a su computador. Todo ha
reducido la actividad fisica del ser
humano.

Es mucho mas comodo andar en carro
que ir caminando o en bicicleta al
trabajo. Sin embargo, el sedentarismo no
es un problema menor. Esta ligado
directamente con las enfermedades

coronarias y hasta se ha establecido una

relacion directa con la mortalidad
cardiovascular.

Alo anterior se suma que en las personas
con poca actividad fisica son mas
comunes los problemas de sobrepeso,
colesterol e hipertension.

La buena noticia es que el sedentarismo
es un factor de riesgo modificable. Es
decir que depende de usted adoptar una
rutina de ejercicios y seguirla regular-
mente para reducir asi los riesgos de
enfermedad coronaria.

Todos damos por hecho que el ejercicio
es saludable pero no hay un enten-
dimiento de las razones.

Estd demostrado, por ejemplo, que la
actividad aerodbica, también llamado

ejercicio cardiovascular, permite un uso
del oxigeno mas eficiente, y controla los
niveles de tensién arterial y de colesterol
porque estimula el corazoén y la circu-
lacion.

Como todo musculo, el corazoén se forta-
lece con el ejercicio y al hacerlo mejora
su capacidad de bombear sangre al resto
del cuerpo. Incluso puede llevar mas
oxigeno a los 6rganos y transportar fuera
de ellos los desechos pues los vasos
sanguineos, llamados capilares, se ensan-
chan.

Esta explicacion permite entender por
qué ayuda a prevenir la enfermedad
coronaria, que es precisamente la
incapacidad del corazén de hacer su
trabajo a cabalidad por el taponamiento
de alguna de las arterias con una placa de
grasa que, al romperse, forma un codgulo
de sangre, que a su vez desencadena en



un infarto de miocardio.

Recuerde: el riesgo de que esto ocurra
puede ser dos veces mayor que en las
personas que hacen ejercicio regular-
mente.

Pero hay més beneficios del ejercicio.
Ayuda también a mantener un peso
adecuado que ademas permite elevar el
colesterol HDL, reducir el LDL y los
niveles de triglicéridos, los cuales
aumentan cuando hay grasa visceral que
libera constantemente mas moléculas
inflamatorias.

Incluso, puede ayudarlo a controlar el
estrés y a dejar de fumar.

El ejercicio, ademas, ha demostrado ser

igual o mas efectivo que los tratamientos
con medicamentos.

¢Cuanto es suficiente?

No importa qué tipo de ejercicio haga
siempre y cuando empiece a hacerlo.

Reposo total

Esfuerzo muy suave
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Suave W

Esfuerzo moderado

Un poco duro
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maximo

sudoracion y fatiga de los masculos.

su condicion y capacidad fisica.

Puede ir al gimnasio, caminar o bailar,
todo ayuda, pero debe ir a su propio

dolor

descanse, y cuando reinicie la actividad

ritmo; si siente deténgase,

hégalo a un ritmo mas lento.

Por definicion, el ejercicio cardiovascu-
lar o aerdbico es toda actividad fisica
que aumente la frecuencia cardiaca y que
involucre en movimientos a los musculos
grandes del cuerpo, como son caminar,
trotar, nadar, montar en bicicleta, jugar
tenis y hasta la jardinerl’a.

La primera recomendacidn es no extral-

imitarse. Si nunca hace ejercicio
empiece con actividades cortas. Unos 20
minutos al dia durante los cinco dias de

la semana son suﬁcientes para empezar.

Depende, claramente, de la condicién
fisica de cada persona. Para eso, es decir
para medir su propia capacidad, hay
varios métodos.

Uno de ellos es la prueba de esfuerzo,
que implica caminar o correr durante

ESCALA PERCEPCION DE ESFUERZO DE BORG

aproximadamente
40 minutos en una
bicicleta estatica
O en un tapiz
rodante mientras

Corazon Sano

profesionales
calificados miden

Actividad
fisica

los efectos en el

corazon y presion
sanguinea.

También estd la Escala Percepcion de
Esfuerzo de Borg (ver recuadro), la cual
estdi basada en las sensaciones que
experimenta en su cuerpo cuando hace
ejercicio fisico.

Saber qué tan duro esta trabajando su
cuerpo puede ayudarle a reducir,
mantener o aumentar la actividad fisica
evitando cualquier riesgo. No olvide
siempre consultar con su médico y mas
aun si sufre de alguna enfermedad
cardiovascular o tiene antecedentes
familiares.

* Inicie con un precalentamiento de 5 a 10 minutos con

movimientos suaves que aumenten la frecuencia cardiaca.

» Estirar los musculos y caminar es un buen inicio.

* Enfriar el cuerpo después del ejercicio es igual de importante. Camine hasta

que pueda respirar a un ritmo normal.

* Manténgase hidratado para recuperar el agua perdida con la sudoracion.

* Empiece con actividades aerdbicas moderadas de cinco a 10 minutos al dia.

Suba el tiempo hasta 30 minutos segtin su condicién fisica.

» Pongase metas. Deben ser realistas y alcanzables.

* Programe el ejercicio. Abra un espacio fijo cada dia.

* Aproveche cada momento para realizar alguna actividad fisica. Si tiene que

salir y no tiene que utilizar su carro, puede caminar.

* Diviértase. El ejercicio no tiene por qué ser aburrido. Incluso hagalo en

compaiiia de familiares o amigos.

Esta escala es Gtil para medir la sensacion de esfuerzo mientras realiza algun tipo de ejercicio aerabico.
Entre las sensaciones a tener en cuenta en la valoracion se incluyen el incremento del ritmo cardiaco, de respiracion,

Es, sin embargo, una medicion subjetiva pero Gtil para hacer en casa y ajustar el nivel de intensidad de la actividad a




Para nosotros lo esencial
es la salud de los pacientes
colombianos
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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.
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10 Siendo joven vy deportista
me dio un infarto’

“Me levanté en la manana, fui al bano y senti una picada muy fuerte en el pecho. Di como dos o tres pasos
para volver a mi habitacion pero el dolor volvio mas fuerte. Senti que los dedos se me encogian y que el brazo
izquierdo se recogia. Lo ultimo que le alcancé a decir a mi hermana es que le avisara a mi abuela que tenia un
dolor muy fuerte en el pecho. Cai al piso y no me acuerdo de nada mas hasta cuando llegué al hospital".

Carlos Andrés Carabali Viafara tenia 30 afios cuando
sufri6 su primer y unico infarto de miocardio. No fuma ni
toma. En cambio se ha dedicado a hacer deporte desde
que tenia cinco anos.

Ahora, con 32 afios, sabe exactamente lo que paso. “Fue
un codgulo de sangre que se desprendi6 y tap6 la arteria
coronaria, afectindome un cuarto de corazén”, explica
con el entendimiento de quien ha padecido la enferme-

dad.

Varios electrocardiogramas después, un cateterismo, dos
stent y un cambio total de dieta, su principal factor de
riesgo, hoy Carlos Andrés hace parte del programa de
rehabilitacién cardiaca de la Liga Colombiana Contra el
Infarto y la Hipertension.

Su testimonio, que publicamos en esta edicién de Cora-
z6n Sano, es prueba de que ni la juventud ni el ejercicio
garantizan una vida libre de sufrir enfermedades cardio-
vasculares.

¢Nunca se imagino que le fuera a dar un infarto?

Jamés. Hace cinco afios me retiré como jugador profe-
sional de futbol. Pasé por Millonarios, Santa Fe, Centau-
ros y Seguros La Equidad. Era un deportista de alto
rendimiento y cada vez que cambiaba de equipo me
hacian un chequeo médico. Fisicamente me encontraba
muy bien y nunca hubo un estudio que me mostrara que
iba a sufrir de infarto algun dia.

¢En donde estaba?
Quinamayo, Valle del Cauca. Pasando vacaciones con mi
familia y unos amigos.

¢Que le dijeron cuando desperto en el hospital?
Lo primero que me dijo el médico es que tenia un dolor en
las costillas. Descarté de entrada la posibilidad de infarto

por mi condicién de deportista y mi juventud. Sin embargo, tuvo que
tomarme dos electrocardiogramas porque el dolor seguia y yo me
desmayaba. Me remitieron a Cali, en donde concluyeron que estaba
infartado, y luego a Bogota, en donde me hicieron el cateterismo.

{Como fue esa experiencia?

No senti nada porque estaba practicamente ido. Me alcanzaron a sacar
dos codgulos de sangre que estaban tapando la arteria coronaria y para
el otro me pusieron un medicamente para disolverlo.



Esperaron que la medicina actuara para
limpiar las arterias y al dia siguiente me
pusieron dos stent. Me encontraron una
arteria obstruida por grasa.

¢Cual fue el diagnastico, es decir, si era
deportista quée paso?

Tenia el colesterol y los triglicéridos
altos. Me alimentaba muy mal, comia
mucho frito y harinas. Claro, el problema
mio es que no me veia obeso, era masa
muscular, pero mis arterias si estaban
tapadas por la comida chatarra.

{Tiene antecedentes familiares de infar-
to?
No, soy el primero.

¢Qué mensaje le da a la gente joven?
Lo mio sucedié a los 30 afios, asi que les
aconsejaria que sigan haciendo deporte,
sino fuera por eso no estaria contando la
historia. Y sobre todo que se alimenten
bien, que coman mucha fruta y verdura,
que tomen bastante liquido, hdganse
chequear una vez al mes y sigan las reco

Programa de Rehabilitacion

Cardiaca

Para aquellas personas que  sufriieron

mendaciones de los médicos porque
ellos son los que saben

¢Como ha sido su vida despueés de este
episodio?

Los primeros dias fueron muy duros
porque estaba acostumbrado a un estilo
de vida y practicamente me tocé dar un
giro de 180 grados. Me enviaron una
dieta sin nada de grasas.

éLe ha servido el programa de rehabilita-
con cardiaca?

Mucho. Me ha fortalecido tanto mental-
mente como fisicamente y espiritual-
mente, me aleja de los problemas, me he
sentido muy bien

Hoy la vida ya puedo decir que es
normal. Mi familia también ha sido
entendio,

fundamental porque me

incluso se alimentan igual que yo.

¢Ya esta listo para hacer deporte?

Me siento listo pero los médicos me
dicen que hay que esperar porque
cuando hago deporte mi frecuencia
cardiaca baja y cuando termino sube, y

un INFARTO, CIRUGIA o una

INTERVENCION CARDIACA, o si sufie de HIPERTENSION ARTERIAL o

ARRITMIA de dificil manejo, se debe reacondicionar el corazon. Ejercitelo hasta

llegar a su normal funcionamiento con ejercicio programado para llegar a parametros

ideales que no pongan en riesgo su vida ofra vez.

%
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eso no es normal.

Lo ideal es que

Il

esté siempre
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cuando termine Corazon Sano

baje un poco o se
mantenga.

¢Qué ha pasado
con el colesterol y los triglicéridos?

Al principio empecé con medicamentos,
pero la dieta me ha servido mucho. En el
momento del infarto pesaba go kilos y
ahora estoy en 78. Mido 1,80 asi que
debo bajar otro poco.

¢COmo persona que sabe lo que es un
infarto, quée consejo les da a las personas
que acaban de sufrirlo?

Que no se rindan. Mirenme a mi, estoy
feliz y llevo una vida normal. Es un
pI'OCCSO largo pero a futuro da muchas
cosas, la bendiciéon de afos de vida.

La juventud no es un seguro que uno
tiene, hay que cuidarse siempre para no
tener una enfermedad coronaria.

LICA COLOMBIANA CONTRA
EL INFARTO 'Y LA HIPERTENSION

Bogota - Colombia
www.colombiacorazon.com



,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

¥/ 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, azucar y sal.
Duerma bien.
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LLEGUE AL CORAZON
DE LA HIPERTENSION

UN NUEVO ENFOQUE REVOLUCIONARIO
PARA AYUDARLE A LOGRAR EL CONTROL

El problema de la hipertension

La presién arterial alta — denominada hipertension — es un grave problema de salud que
afecta a cerca de 1.200 millones de personas a escala mundial. Implica que el corazén
debe hacer un esfuerzo mayor de lo normal para bombear sangre al organismo. Este
trabajo extra crea una presion adicional en las arterias y los 6rganos principales.

Un enfoque escalonado en el tratamiento de la hipertension

Las opciones de tratamiento de primera linea para reducir la presion arterial se concen-
tran en cambios de habitos de vida y uso de medicacion. A pesar de los cambios en los
héabitos de vida y la farmacoterapia, algunos pacientes contintan teniendo valores de
presion arterial mas altos de lo recomendable.

Una nueva opcion de tratamiento para la hipertension no controlada

Ahora existe una nueva opcion para las personas que no consiguen controlar la presion
arterial con cambios en los habitos de vida y medicacion. Se basa en nuestro cono-
cimiento de unas pequefias fibras nerviosas situadas en las arterias que irrigan los rifio-
nes — las fibras simpaticas renales — estan implicadas en la regulacion de la presion
arterial.

NEUROMODULACION | FIBRILACION ATRIAL | CARDIOVASCULAR
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La falta ¢

higiene oré

tambie
el corazon

Dra. Adriana Salazar Martinez
Odontéloga FUSM

Siempre motivo a mis pacientes, en
especial a los que tienen algun riesgo
de padecer enfermedades del
corazon, sobre la importancia de
tener una salud oral optima, no solo
por las obvias razones de higiene sino
porque en la cavidad oral se encuen-
tran muchas bacterias que nos pueden
hacer dafio y mas atn si vamos a ser
intervenidos quirtirgicamente.

Se trata de la enfermedad Periodontal
y la Gingivitis.

La primera altera y dafa las estructu-
ras de la superficie del diente, las
fibras que lo sostienen y el mismo
hueso; y la segunda es el inicio de esta
misma enfermedad, como una alerta
que indica el riesgo de convertirse en
algo més severo si no se llevaa cabo un
tratamiento adecuado.

Esta enfermedad a nivel oral es

causada inicialmente por la acumu-
lacion de placa debido a restos

alimenticios que quedan atrapados.
En este paso se empiezan a formar los
célculos, que son el endurecimiento

de dicha placa.

Estas bacterias forman una bolsa
entre la encia y el diente, debilitando
estazona, y produciendo un sangrado
frecuente, destruyendo tejido, y
reabsorcion del hueso hasta producir
movilidad en el diente.

Ya cuando hablamos de pacientes que
estin  comprometidos a  nivel
sistémico, en este caso que vayan a
ser intervenidos quirurgicamente, en
especial del corazén, estas bacterias
entran a la sangre a través de las encias
inflamadas,  causando  pequefios
codgulos sanguineos los cuales
contribuyen a la obstruccién de las

arterias.

Lo anterior puede llegar a producir un
dafio severo en el corazon llegando

il’lClllSO a causar la muerte.

Otra posibilidad es que esta
inflamacidn, la cual es causada por la
misma enfermedad periodontal, sea
en parte por un gran depésito de
grasas de las arterias del corazon.

Por eso el odontologo realiza la histo-
ria clinica del paciente, analiza sus
antecedentes de importancia tanto
familiares como personales, y asu vez
realiza una o varias fases de higiene
oral. Elimina toda clase de placa,
célculos y si es necesario pule las
superficies  dentarias antes de
cualquier cirugia cardiovascular para
evitar complicaciones antes y después
de la intervencion quirurgica.

Por eso debemos tomar medidas
pertinentes antes de cualquier
procedimiento  cardiovascular y
visitar al odontélogo regularmente
para descartar cualquier enfermedad
periodontal.
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Rehabili-
tacion

»
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Alix Andrea Rodriguez
Fisioterapeuta ecialista en

Rehabilitacion Ca

Al salir del hospital luego de sufrir una enferm
corazon o un ataque cardiaco— infarto, el cardidlogo ademds de
las recomendaciones de autocuidado y la férmula de los medi-
camentos, ordena iniciar el programa de rehabilitacién
cardiaca por consulta externa.

Muchas personas piensan en cumplir a cabalidad todas las
recomendaciones del médico para obtener una completa recu-
peracién y evitar repetir las circunstancias que los llevo a
urgencias, pero otras piensan que como ya se sienten bien y
superaron el riesgo no hay que perder el tiempo haciendo
ejercicio; bien sea porque no les gusta o porque el trabajo, los
quehaceres diarios o la falta de acompafante no dan espacio
para ir a las terapias.

En rehabilitacion cardiaca se obtienen  valores agregados
como aprender a llevar un estilo de vida saludable en cuanto a la
alimentacion, el manejo del estrés, cuindo y como reiniciar la
actividad sexual y laboral y mientras hace ejercicio (el cual se
realiza por un fisioterapeuta especialista en corazon), se logra
también mejorar las condiciones fisicas y mentales como
disminuir la tension arterial, mejorar la fuerza de contraccion

on, mejorar el e
musculares -articulares, aumentar el equilibrio, la agilidad y la
coordinacién junto con mejorar el estado de animo y ganar
independencia.

Los programas de rehabilitacion cardiaca no solo cuentan con
el conocimiento cientifico de los profesionales (cardiologia,
enfermeria, nutricion, psicologia y fisioterapia), también se
cuenta con la experiencia de los mismos pacientes que se
tienden la mano entre si para facilitar la recuperacion colectiva
a través de los consejos y motivacion que cada uno aporta desde
su vivencia.

“El ejercicio es la fuente de la eterna juventud®, pero la dosis
debe ser suministrada progresivamente y por un experto en el
area de la salud y el ejercicio. Hacer mucho ejercicio y sin
supervision es mas peligroso que no hacerlo.

Al pertenecer a un programa de rehabilitacién cardiaca la
condici6n de salud cambia positivamente y facilita el pronto
regreso a las actividades cotidianas minimizando el riesgo de
enfermarse nuevamente del corazon.

]

-
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No lo

‘No lo olvide! ™"*

1

|

! circulacion colateral, que Las enfermedades
curable pero i controlable. NO puede ayudar en caso de gue cardiacas se heredan al igual \

5 \ olvide tomar sus medicamen- un vaso principal se ocluya. que la hipertensic’)n, el
colesterol y triglicéridos altos. \

tos.

Practique una cami- \a diabetes y los malos
nata vigorosa de unos 3 ejemplos 0 habitos familiares
kilometros diarios. Convierta  se adquieren: sedentarismo,
esto en una rutina. licor. estrés, mala alimentacion

La hipertension no es

£} ejercicio ayuda a
prevenir enfermedades del

corazon y de los vasos sangur
neos y reduce la severidad si
ocurre un atague cardiaco.

El mejor ejercicio es el
cotidiano, ojala diario. on 30
minutos al dia puede mejorar
su condicion cardiaca. El peor
os el extenuante de fin de
semana.

El mejor deporte es el
que a usted mas le guste. 10
mas importante es practicar-
lo con regularidad.

cuando esta fisicamente
apto las venas y arterias
tienden a ser mas flexibles y
grandes de diametro. La
sangre circula mas facimente.

£l ejercicio frecuente
contribuye ala formacion de
vasos sanguineos adicionales,

Escribanos

Cualquier inquietud 0 si quiere s
escribanos a (0

y digarrillo, entre otros, son
una bomba de tiempo cuando
generalmente se suman
herencia y malos habitos.

Muchos pacientes
hipertensos con un programa
de ejercicio diario ayudan a
bajar las dosis de los medica-

mentos.
Guarde todos 10s

examenes de su corazon,
seryiran en un futuro
control.

Si no ha practicado
ningdn deporte 0 ejercicio
periodico ¥ quiere iniciarlo.
consulte a su cardiologo. es
importante saber su condicion

cardiovascular.

Sj usted sabe el papel y
el funcionamiento normal del
corazn, seguro que se
propondra a que el suyo sea

Los ejercicios 0 progra-
el mejor y el mas sano.

mas de rehabilitacion
cardiaca son funda-
mentales para
reacondicionar su
corazon, mucho
mads posterior a un
ataque cardiaco 0
cirugia de corazon.

er parte de la Liga
municaciones@co\ombiacoraz‘on.com




» Consuma comi-

das fraccionadas:
577 comidas

pequeiias al dia.

2. Preferiblemente no endulce las
preparaciones con azucar, panela o miel.
Puede utilizar endulzantes artificiales.

3. Consuma diariamente, por lo menos,
5 porciones de fruta al dia. Evite la
ingesta de uvas, manzana, guandbana,
mango, banano y coco.

4. Cuando consuma alimentos
integrales, asegtirese que dentro de los
ingredientes no lleven tintura de panela
o miel, pues estas son empleadas comun-
mente para dar el color caracteristico a

/
4 Benecol”

VIGILADA SUPERSOLIDARIA

este tipo de alimentos.

5. Recuerde  que  debe  ser
ORGANIZADO/A EN EL HOR-
ARIO DE SUS COMIDAS. No debe
dejar pasar tanto tiempo entre el consumo
de un alimento y el siguiente.

6. Aumente el consumo de pescados
al menos a 2-3 veces a la semana. Prefiera
el consumo de salmén, mero, sierra,

bacalao y trucha. Evite el pescado frito.
7. Evite el consumo de gaseosa, incluida
las dietéticas, tinto, y bebidas alcohdlicas.

Evite jugos industrializados.

8. Evite el consumo de alimentos de
pasteleria como hojaldres, pasteles, bizco

C

v

:'.,

S -r.

*Resolucian No. 2011024041 de 5 de Julio de 20T1. Consumo hahitual de alimentos con Benecol®: ésteres de estanol, puede contribuir a reducir el colesterol, junto  un estilo de vida saludable.
Yogur con Bengeol® Colantz® contiene 2.0 gramos de ésteres de estanol de origen vegetal por porcidn. “El efecto henefiioso Se obtiene con una ingesta diaria de 1.5 a 24 gramos de Fitoestanoles”

Los ésteres de estanol vegetal mas
un estilo de vida saludable, pueden contribuir

_a reducw el colestero

10 recomendaciones
para un corazon sano

chos y uvas pasas, ciruelas pasas, frutas
cristalizadas, etc.

9. Evite el consumo de alimentos
grasosos como: sobrebarriga, costilla,
« »

gordo” de la carne,

piel del pollo,

mantequilla, margarina, mayonesa,

crema de leche, leche condensada,
quesos amarillos y todo tipo de grasas
saturadas (grasas de origen animal).

Evite los fritos y todo tipo de paquetes.

]0. Prefiera el consumo de prepara-
ciones que requieran una minima canti-
dad de aceite, como asado, al horno, al
vapor, sudado, a la parrilla, etc.

No dude en consultar con su nutricioni-
sta cualquier inquietud respecto a su
programa de alimentacion

- -
-

.“' -

Sabe Mds
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Frutos secos y sus beneficios &=

Corazon Sano

en la salud cardiovascular

Pistachos, nueces, avellanas y almendras. Estos son
algunos de los grandiosos aportes de la natu-
raleza que no aprovechamos por desco-
nocimiento.

Los frutos secos deberian formar parte
diaria de nuestro aporte nutricional
debido a sus grandes cualidades y
beneficios para la salud, especial-
mente para contrarrestar y prevenir
las enfermedades del corazén.

Su contenido de grasas instauradas,
poliinsaturadas, omega 3, acido f6lico,
minerales como el magnesio, cobre,
zinc, selenio, fésforo, calcio y potasio, al
igual que vitaminas como la A y antioxi-
dantes como la C y la E, mantienen el cuerpo
en condiciones saludables y con menor riesgo
ante eventos cardiovasculares.

Hay evidencia cientifica que consumir estos alimentos por lo
menos cinco veces por semana ayuda a prevenir el riesgo. Un
estudio de Predimed, presentado en el International Nut
and Dried Fruit Council de 2013, revel6 que la ingestién de
un puiiado de frutos secos diarios (15g de nueces, 7,5¢ de
avellanas y 7,5g de almendras) reduce en un 28% la inciden-
cia de enfermedades cardiovasculares.

Otra investigacion de la Universidad de Harvard mostr6
como el aumento en el consumo de frutos secos, también
cinco veces por semana, se asocio con un riesgo 30% menor
de desarrollar una enfermedad cardiovascular.

En resumen, los frutos secos disminuyen el colesterol malo y
aumentan el bueno, inciden en la disminucién de la tensién
arterial y de la degeneracion muscular causada por la edad,
el acido colico previene las enfermedades del corazén y las
degenerativas como el Alzheimer.

Son otros los beneficios, por ejemplo para la funcién renal y
cognitiva, y diabetes.

Nutricion

Como tienen un alto contenido de fibra previenen el estre-
fAimiento y la diverticulosis. Ademas, y por su alto contenido
de grasas saludables, tienen un gran aporte caldrico, asi que
su consumo debe ser controlado en las personas con
sobrepeso.

Sin embargo, frutos como los pistachos y las almendras
ayudan a saciar el hambre, por lo que se aconseja su ingesta
antes de las comidas principales en aquellas personas que
necesitan reducir de peso.

Los mas recomendados son la nuez, la almendra, el pistacho,
las avellanas y el mani. Para prepararlos en casa, como tienen
céscara, la recomendacion es pelarlos y meterlos al horno sin
agregar grasa hasta dejarlos dorar. La conservacion se hace
de manera mas eficaz en el congelador.

En el mercado hay mixturas, es decir una mezcla de varios
frutos secos en una presentacién prictica para su porcién
diaria. Igualmente puede adicionar en las ensaladas y demas
recetas de su dieta.
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¢(del infarto?
¢(del stent?

LA COLOMBIANA ¢de la cirugia?

Y LA HIPERTENSION

Calle 82 No 24- 66 PBX: 704 8305 &y fo hiper’rensién?

REHABILITACION CARDIACA

AYUDE A SU CORAZON

Reacondicionamiento cardiovascular
Programa completo

Conozca cudles fueron las causas y cambielas

N N N N

Le ayudamos a manejar y controlar su enfermedad

NO ES PARA DENTRO DE UN MES, SU CORAZON NO PUEDE ESPERAR

NUESTROS SERVICIOS:
¥ Consulta médica en cardiologia U Prueba de esfuerzo ¥ Holter Ekg
V Electrocardiograma ¥ Ecocardiograma trastoracico, ¥  Holter tensién arterial

V¥ Perfil lipidico, glicemia transesofagico, dobutamina ¥ Consulta en nutricion
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