La Asodacion Americana
de Cardindogia estableda
muevos niveles de presitn

arterial y metas de
tratamicnbo.
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COrazon

Colesterol,

Cada wez son mas los

¥ victimas de la
hipertension artenal. Ojo,
hay que chequearse la
presion desde los 25 anos.

Testimomio

LICGA COLOMBIAMA
COMNTRA EL INFARTO
LA HPERTERSIOMN

enemigo del corazon

La Liga Colombiana Contra el Infarto y la Hipertension hace un llamado para que todas
las personas detecten a tiempo sus niveles de colesterol v puedan controlarlo.

Distribucian Gratuita

Con el apoyo de la LIGA COLOMBIANA CONTRA EL INFARTO ¥ LA HIPERTENSION ARTERIAL
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ENCUENTRE RECOMENDACIONES, TRATAMIENTOS, HISTORIAS, RECETAS Y LA

MAS COM A INFORMACION SOBRE LAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES.
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¢todos somos hipertensos?

Esto conlleva
a problemas
graves no
solo en el
incremento
de Costos
para nuestro
sistema de
salud en
oxamenes

paraclinicos

Y ahora,

na gran controversia se ha desatado en el imhito médico
gracias a las nuevas guias para el manejo de |a ]:liP:rt:n.?.ién
arterial propuestas por la Asociacién Americana de Cardio-
logia ¥ el Colegio Americano de Cardiologia.

Estas pautas consideran la presion elevada por encima de 120/80 ¥
presicn elevada hasta 190/80 contrastando con las cifras anteriores de
140/go. 5i antes la Prc?altncia de la enfermedad en el mundo estaba
entre 25 a 357, esta cifra ficilmente se duP]ica.ria, es decir mas de 20
millones de colombianos seria ]:liP:rt:ns'crs.

Adicionalmente, al inducir manejo terapéutico en pacientes de edad
avanzada con las cifras de 130/ 8o :i.mP]ica cc:mP]i-:a-:i-:mt.a Como Pérdida
del conocimiento, infarto ¥ falla renal conociendola Emulcgla del emveje-

cimiento arterial y el estrato sociocultural en estas edades.

Lo positivo de esta propuesta, es llamar la atencién sobre las graves
cnmPlicaciun:a que tiene la ]:iP-:rt:naié-n si no se trata adecnadamente,
entre mids tempranc raspunm]:dlicnmm al paciente de su presicn, el
pronostico serd mucho mejor.

Sinembargo, en el pasado Congreso Colombiano de Cardiologia, que se
realizéden Ea.rranq'l.u'l]a, la Sociedad Colombiana de Cardiclogia, pusc en
icables a nues-

discusidn estas guias porque consideramos no son aP].l
tro medio, que las condiciones en las que fue medidala presion Eu'tn:rial}'
la valoracidn de riesgo cardiovascular no estin basadas en miestra Pu::]:nla'

cién latina cuyos hikbitos son muy diferentes a los americanas.

Por lo tanto se propuso hacer un Consenso Nadonal
manejo practico de la ]Jipcrt:nxién en Colombia 2018 conformado por
cardiélog:nx expertos en el tema.

nP-:n::Lm

Con esto buscamos ACOnSE] ar al médico E:n:ra], al internista ¥ al mismo
cardiélogo sobre qué pautas deben tomar con los pacientes.

La imvitacion que hacemos ez a tomarse la presion arterial IGEIJ].BJ:'I:I:I.D.'.II.‘II-_,

a llevar una vida saludable, hacer gjercicio, evitar la =al, los alimentos
grasoso, el alechal, el cigarri]lcn ¥ 4 sonreir més a'chid-::, para ]:aja.r el

estres,

Lo mas :imp-nrta.m'r. es "hacernos rmpnnaa]:].:x de nuestra
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All for Healthcare

MONITOREA TU PRESION EN CASAY CONOCE TU PRESIGN DE FORMA FACILY PRECISA,

Monitores automaticos de brazo
= Sensar de posicidn para quiar a medicones comectas.
* uia de ajuste de brazalete.

* Brazaletes universales para braros nommales y grandes,
* Tecnologia japonesa de inflacidn dptima.
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Wl lomoda de educooktn de ke

Liga Coldabics T onhnd @l
Il v ho FoErena

Todos, ia cuidar de nuestro corazon!

Como es costumbre, 1 Liga Colombiana contra el Infarto v
la Hipertensién, organizé la jornada educativa gramita,
"Cuids tu corazén’, 1 la que asistieron 200 personas, con el

objetivo de alertarlos  sobre la importancia de prestarle
atencidn a las enfe rmedades cardiovasculares.

La hipertensién arterial es uno de los principales factores de
riesgo de la enfermedad coronaria que, de acnerdo con la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), sigue siendo la
principal cansa de muerte en el mundo.

Por esta razdn, el equipo de cardislogos de 1a Liga, aborda
temas de interés como la responsabilidad con el corazan, por
qué nos infartamos, la obesidad, la importancia de hacer

ejercicio y cémo controlamos la hipertensién.

Una de las conclusiones fueron que los principales factores
de riesgo que afectan a la poblacion colombiana son el consu-
mo de tabaco, s obesidad, la hipertensidn arterial, el seden-
tarismo, el estrés y la diabetes.

“Hay gue prestarle atencion a estos factores de riesgo
el corazon es una maguina perfecta, por eso debemos
cuidarla y consentirlo, si lo descuidamos comiendo
grasas. siendo sedentarios. etc. nos va a fallar. la
responsabilidad esta en nuestras manos”, asegurd el
Doctor Luis Moya Jimenez, presidente de la Liga Colom-
biana contra el Infarto y la Hipertension

Hay enfermedades prevenibles que con ciertos eximenes s
pueden diagnosticar a tiempo, por ejemplo, el cincer de
mama {mamografia ), prostata (antigeno prostatico)), leucemia
(CH), citologia (cincer de ttero), corazén (prucba de
esfuerzo). En la prevencidn esti el seguro de unavida sana.

Frente al tema de la obesidad, otro de las factores de riesgo,
no hay que dejar de comer, ni mucho menos agnantar hambere,
el mesaje fue saber hacerlo. Mo es para preocuparse s le
indican que la dieta para bajar de peso es comiendo 5 porcio-
nes al dia pequeiss, incluyendo frutas ¥ verdudas. Lo impor-
tante esti en hacerlo de maners controlada ¥ disciplinada.

Ohro de los temas que se tocaron durante el foro fueron los
signos de alerta que indican que se estd sufriendo un infarto.
Dolor en el pecho, un dolor intense que se irradia o s espar-
ce a los brazos, al cuello, a la espalda o a la boca del estémagpo.
(Mras expresiones pueden ser mareos, desmayo, debilidad
ex trema, baja de presiény arritmias.

Recordemos que a la hipertension se le conoce como el
‘asesino silendoso porgue no presenta en la mayona

de los (asos sintomato DE13 aparente

LICA COLOMBIANA CONTRA
EL INFARTO Y LA HIPERTENSION



A ms 32 aiios, Gilberto Castro de Avila
pensaba que llevaba una vida normal.
“Comia bien y hacia ejercicio de vez en
cuande, lo que no sabia, era que tenia
antecedentes familiares por hiperten-

si6n”, cuenta.

Vive en Bogoti hace 11 afios, trabajaen el
sector bancario ¥ por su estilo de vida

reconoce que mancja niveles de estrés y
sus hibitos alimenticios no eran los mejo-

res.

51 no me hubieran hecho los
examenes en la emnpresa no me
hubiera enterado que mi tension
arteral estaba altisima’, sostuvo

¢Hace cuanto es hipertenso?

Hace 4 afios y me asusté porque no sabia
bien de qué s= trataba esta enfermedad.
Después supe que bien manejada con
dieta, ejercicio ¥ buenos hibitos se
puede controlar.

¢Como se entero?

Un dia me hicieron exdmenes en la
empresa y me zalid la tensiém alta en 170/
120. Yole dije al médico que de pronto
era porque acaba de subir las escaleras
ripido ¥ me habia agitado. El doctor me
dijo que lo mejorera que me fuera para
la clinica porque estaba al borde de un
infarto.

Jovenes victimas de

¢Cual fue su reaccion?
Me parecié raro porgue en ese momento

{Como han cambiado sus habitos
desde entonces?

Mi trabsjo es demandante ¥ he tenide
que aprender a controlar ¢l estrés. Toma
medicamento, en las renniones sociales
no pido alechol sino jugos o agnas saborni-
zadas. Hago mucho ejercicio, cardioen la
mariana ¥ en la noche. Llevo una dieta
libre de zal ¥ evito las grasas.

{Oue le dina a los jovenes gue
desconocen del tema?
Asicomo hablamos de politica debemas

hablar de este tipo de enfermedades que
rada vez estin cobrando vwidas. 5i son

congénitas podemos prevenirlas ¥ si son
adquiridas por malos habitos, también.

Jovenes, a chequear las causas de
la hipertension

Segin la Liga Colombiana Contra el
Infarto v la Hipertensién, la hipertension
en jovenes se diagnostica entre los 25 ¥
los 40 afios. La mayoria de los pacientes

Flenten gue estin sanas porque 0o
presentan sintomas. La Liga establece
que las mediciones de una presidm
arterial normal deben ser de 120/8c
mmHg, cuando rebasa lss cifras de

“La hipertension me toma por
sorpresa a los 32 anos

130mm Hg ¥ 8omm Hg, se estd presen-
tando la hipertensian.

Causas de la ipertension en

jovenes

® ESUe% es una de las mayores causas
de hipertension arterial en jéovenes,
¥a que éste activa el estado de alerta
del sistems nervioso, elevando la
fuerza del bombeo de la sangre ¢
incrementando el volumen de cada
latido,

* [besidad: los jévenes con sobrepe-
50 SON mMAS PrOpenscs a presentar
hipertensién.

» [enelica conocer las enfermeda-
des v antecedentes familiares con
hipertension es clave.

o Acfividades perjudiciales: fumar,
tomar aleoholy a falts de ejercicio.

» Habitos alimentioos: la sal, las
grazas ¥ el colesterol en la sangre zon
factores que perjudican la salud ¥
pueden provocar un incremento en la
presicn arterial.

® El exceto; aleohol, drogas sicoacti-
vas o bebidss energizantes, hoy tan
comunes pueden subir la tensidn
arterial.




la hipertension arterial

"Me salvé de#sufrir un infartg
porque conoda los sintomas

Un hormiguec en la mandibula, un fuerte
dolor en el brazo izquierdo ¥ una punza-
da en el pecho, fueron los signos que
alertaron a Catherine Carallas, enferme-
rade 35 afios, sobre su estado de salud.

“Por mi profesién conozco los sintomas
que desencadenan un infarto, asi que ful
de inmediato al médico ¥ por fortuna
pudimos contralarle”, dijo

Desde ese dia estd mds consciente de la
enfermedad. Beconoce que en el pasado
no llevaba una vida saludable, no haca
ejercicio, comia a deshoras ¥ manejaba

mucho estrés,

Ahora, cuida de su ashad. Eliming la aal
de sus comidas, se alejé de las gragas y
camina 30 mimtos todos los dias.

‘Hace cuanto Supo que era hiper-
tensa?

Hace 3 afios fui a urgencias porgue tenia
un esguinee en el tobillo. Me tomaron la
presion arterial ¥ la tenia muy elevada.
El doctor me mandd hacer exdmenes
renales y también me salieron altos. Me
disgnosticaron hipertensién y empecé a
tomar medicamentos, los  suspendi
porque se me estabilizé la tensidn, fue un
error porque un hipertenso nunca debe
dejar de tomar su droga.

rTuvo algun susto?

51, tuve un episodio de estrés en mi
trabajo y me empecé con dolor de cabeza
¥ el ojo derecho se me puso rojo. Sentiun
hormigueo en la mandibula, un fuerte
dolor en el brazo izquierdo ¥ una punza-
da en €l pecho. Los vasos sanguineos
estaban dilatados ¥ estuve a punto de

sufrir un accidente cerebro vascular
(ACV). Por fortuna, en la clinica donde
trahajaba me empezaron hacer segui-
miento de la tensidn arterial, por las
noches se me subia a 199/ 110,

¢Y gue toma ahora?
Ml.'. recetaron mndica.m:nt-:m =n ].E.
maiiana ¥ en la noche.

¢Oue antecedentes tiene en
la farnihia?

Mis sbuelos maternos y pater-
nos. La mala alimentaciom,
no controlar el peso y el
eatTea,

¢Cual es el terno
mas Srande gque
affonta con esta
enfermedad?

Un infarto me da mucho
miedo. Soy joven ¥ como
trahajo en el dmbito de la
zalud conozeco sobre la enfer-
medad, los sintomas y las conse-

CUETC 1,

¢ue consejos les dana a
personas que I3
padecen:

Es importante que conoz-
can los sintomas para que
puedan actuar a tiempo. Lo
bdsico es tomarse la presion
arterial al menos 3 0 4 veces a la
semana, disminuir o erradicar la sal,
hacer ejercicio y dejar de lado el

eatTéa,

cle pwi b boes .

Imagen: AriorYerklowe skt



al dodtor

PregUntele
al Doctor

¢ Que es la Hipertension Arterial?

La (HTA) e= la elevacidn de los niveles
de la presién arterial por encima de los
limites que aumenta ¢l riesgo cardiovas-
cular. Es una enfermedad crdnica ¥
asimtomética pero tacil de detectar. Sin
embargo, tiene complicaciones graves y
letales =i no se trata atiempo.

¢Como se si la padezco?

Lama}'aria de 1331:-:::.30113? Con ]:iP-:rt:;n"
sién no muestran ningin sintoma. Sin
embargo, es mas frecuente a partir de los
40 ANOSY €N OCAS10Nes, Aparece dolor de
cabeza, fatiga, dificultad respiratoria,
vertigo, dolor toracico, Palpltaclclnt.a del
corazén y hemorragias nasales, pero no
siempre.

¢ Por que es un factor

- 1o ]
de riesgo:

P::Irquv: gl no e controla, Pu-ndr. provocar
una hemorragia cerebral, insuficiencia
renal, infarto y muerte por ruptura de
alguna arteria. Afecta drgancs vitales
como el corazén, el cerebro y los
FIAONES.

-

¢Cuales son los princdpales

5ignos de alarma?

51 su presion arterial estd en 140/go o
miés, es necesario que visite su médico.
5ila presién es mayora 160100 es nece-
sariotomar droga recetada y no autome-
dicarse.

Un tratamiento de emergencia hospita-
equiere cuando la presion estd

por encima de 1801260

lario se ¢

;Como se diagnostica la enfer-
Medad?

El cardidlogo puede solicitar un moni-
toreo las 24 horas, un holter de presién
arterial. Adicional algunos anilisis de
laboratorio {de sangre ¥ orina) ¥ un
electrocardiograma.

:(DMo Se puede prevenir?

Lo Priﬂ:ipal es ser consciente de la
enfermedad y cambiar a un estilo devida
saludable. Ponga en prictica estos

CONSejos:

| Dieta rica :.nfrutaa}'vc.rdu:a, reducir
laingesta de sal a mencs de 5 gal diay de

Imagen: heatndhealch com

! FEvwitar el alcchol, no mis de una
bebidaal dia.

4. Tomar la presion arterial Pl:riérdica'
mmtcmhimprts:la:dad,miaaicnla
familia hay hipt:tnnxm.

4 Realizar gjercicio de forma rtﬂ'ula.r al
menos 30 minutos al dia

5. No fumar.

6. Dejar atrds el estrés. Respirar
Pruflmdcl ¥ enforcarse en P:naa.mi:ntm
P:-aiﬁm.

1. Todo hipertenso debe, por recomen-
dacién de la Liga Colombiana, tener un

tenslometro en casa.

—  Escribanos

Cuglquizr inquistund 0 5 quise er parie
_de la Liga, asoibans 3
omumicKicresEolombiztorazanom



Las enfermedades cardiovasculares signen cobrando mis vidas
que cualquiera, no en vano la Organizacién Mundial de 1a Salud
(OMS), asegura que son la primera causa de muerte en el
mundo.

Uno de los principales factores de riesgo de estas enfermedades
es el colesterol, una sustancia grasa matural presente en las
células del CUETPO NECEsaria para el normal funcionamiento del
organismo. La mayor parte del colesterol se produce en el
higado y el restante se obtiene a través de algunos alimentos.

LaLiEaCcrlc-mbiana Cmtra:llnfa:tn}' laHiPt:t:mién]laccun
llamadnparaquttndaalupmdntmtmaﬁ:mpum
niveles de cult.at:rc-lypu:dm ncﬂula.rln.

pUede ayudar a
prevenir las cardiopatias y los accdentes cere-
brovasculales”, dice el Dr. Luis Moya Jiménez, presidente
de la Liga Colombiana contra el Infarto y la Hipertension.

"Paro 51 el riesgo es muy alto, es necesarso tomar medicamentos para
reducr e clesterol sanguineo y la tensin artenal . Eneste articulo le
cuntmuupurqué:amaln:l:ultat:quu&r:laciénﬁmcm:l
corszin, como se detecta a tiempo ¥ qué medidas se pueden

tomar.

¢Que es el colesterol?

Es el nombre que se le da a los lipidos que circulan en la sangre,
la mayor parte del colesteral se produce en el higado.

Elcolesteral circula a través de los vasos sanguineos llevando la
grasa digerida por el higado a distintas partes del orgamsmo
para asi obtener energia, repararse o como almacenamiento.
Luego de entregar la grasa, el colesterol vuelve al higado ¥

rcpitnmr:[dn.

El colesterol cuando se encuentra en exceso se deposita en la
pared de las arterias bloqueando el paso de la sangre, llamado

Ojo con el colesterol,

Esta sustanca en exceso
causando enfermedades

aterosclerosis, causando infarto, accidente cercbrovascular y
enfermedad vascular P:::iférica.

¢Cuantos tipos de colesterol
total hay?

-L.DL.: Sclnmnucncumucnl:attmlmaln-Est:acchmitamla
Pa.rcddt.lu arteriasy ﬁ:lrmalaaplacu de ateroma.

-HIDL: Se le conoce como colesteral bueno. Este orta el
exceso de colesterol de nuevo al higado para que sea destruido.

¢Cuales son oS niveles

normales?

Colesterol total

* Normal: mencs de 200 mg/dl

“  Normal-alto: entre 200 y 240 mg/dl. Se considera hiperco-
lesterolemia a los niveles de colesteral total superioresa zoo
mg,/dl.
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ataca directo al corazon

bloquea las arterias,

cardiovasculares o infartos cerebrales

Malo (LDL)
acumula el colesteral
en el torrente sanguineo

Bueno (HDL)
regula el LDL transportin-

Colestercl LDL
*  MNormal: menos de1co mg/dl
* HDL: 5O mg;/dl

*Hztos mveles son1deales para Pu]:ulaciﬁngmnra], pero cuando
se tienen otros factores de nesgo ( diabetes, infarto), se debe ser

¢Por que es un factor de riesgo?

Las personas con niveles de colestero] total alto tienen el doble
de nesgo de sufrir un infarto d:mincudiuqu:aqudlu con
cifras de 200,

El colesteral LDL es el més nucivcrpa:alax arterias porque las
estrecha y las vuelve rigidas. Este dcpﬁwitnrlcgra.ﬂmala en las
Arterias coronarias Pruduc:, msuhcencia cardiaca o infarto del
miocardio.

Dt‘tﬁ:tﬂl‘ t]. CEI].D.'.-Ett-CI.'CI]. EEI.].E. sngre .EIJ].EI-E-EP'ZHJ.HE- COon una

Pru:]:a en labaratorio, ¥a que en muy pocis ocaslones se siente
mareo, es una enfermedad silenciosa.

¢Que medidas tomar?

* Dehe adoptarse una dieta permanente para regular su coles-
terol y mantenerlo a un nivel normal.

®  Limute las grasas, incluyendo las que estin ocultas en los
alimentos preparados. El colesterol se encuentra presente
en los productos animales: huevos, carne de cerdo y devaca,
leche entera y sus derivados I:mmt:::{uﬂla, yogurt, crema).

*  La dieta mediterrinea ¥ la DASH estin recomendadas

Purqu:,m E.Pﬂrttﬂ thl‘EﬂH PID'!-".I.EII.'.‘. l.'ll:- ].Elﬁ' E.ﬂdﬂ! Brasos
mono }'PD]JJJJ.SEUJIE&M Pl':-ﬂ:ﬂt:-ﬂ &n l.'.-]. Pt.!EE.dD
}'lnsacmturlﬁcr].way di.'.i .EEI:I:IJ]].E..H Tﬂmblt-ﬂt‘ﬂ]m rtante

el consumo de vcgntslcs, lcgum]m.-.u, cereales, ]mrta]izaw ¥
frutas,

* Hadendoun ama de ejercicio aerdbico { caminar, trotar,
montar en bicicleta y nadar) a intensidad moderada (b5-70
por ciento de frecuencia cardiaca maxima) y desarrollado de
manera regular (tres a CINCO SESIONES POT SCMANa ), aumenta el
HDL (colesterol bueno) y reduce el LDL (colestercl malo) ¥
los niveles de trighicéridos.

* Realice eximenes para hacerle segwmiento a su colesterol.

* Sumédicole recomendari s love comveniente un tratamien-

o con E.'EEEI.E.CDB.

Las demas causas del infarto se relacio-
nan con la edad de la persona, la obesi-
dad, la diabetes, la hipertension y el
habito de fumar, entre otras.



¢Que tanto el alcohol es
bueno para la salud?

Dir. Carlos Guerrero
Cardidlogo Liga Colombiana Contra
el Infarto y la Hipertension

Siempre se ha hablado que tomar una copa o dos al dia produ-
ce benehcios para la salud, en especial para el sistema cardio-

‘r'EEEIIlBI.

Sin embargo, el aleohal es el depresor mis wtilizado en el
mundo y su abuso de manera activa puede conducir al alecho-
lismo, asi como el consume de grandes dosis puede llevara la
embriagnez. Porlo tanto, cualquier extremo

con esta sustancia es perjudicial para la salud.

El consumo de aleohol leve o moderado tiende a disminuir la
aparicién de infarto agudo del miocardio y los accidentes
cerebrovasculares.

Este mismo consumo ha demostrado en estudics de segui-
miento que reduce levemente la aparicion de diabetes v la
resistenciaala iJ:l.au]jJ:la}' también los niveles de colesterol, en
este caso aumentando el colesteral buena.

Mo esahstenerse del consume de aleohel, lo que es beneficio-
s0es tomar las cantidades adecuadas y permitidas para poder
gozar de sus benehcics.

En medidas generales una copa o dos copas diarias de alcohal
para hombres ¥ una copa para las mujeres es el estandar reco-
mendado de consumo que se ha relacionado con disminucion
del riesgo cardiovascular y que brinda los demis benehcios
anteriormente mencionados.

Sin embargo, hay que tener en cuenta que ¢l limite es esteya
que la ingesta diaria de mds de 3 copas al dia aumentd la
mortalidad en todos los estudios, por ende debemos recordar

de no abusar para evitar riesgos innecesarios.

En conclusion, inv itamos a mestros lectores a ser responsa-
bles con el consumo de alcohel, porque el uso adecuado tiene
efectos benéhcos pero el abuso trae problemas peicologicos,
sociales y aumento de riesgo cardiovascular.




Ejercicios aerabicos,
recomendados para hipertensos

Caminar, correr y nadar los mas beneficiosos para la Salud cardiovascular

Dra J‘imgr.la Triana
Cardidloga Liga Colombiana Contra
elInfartoy la Hipertension

La hipertensién arterial es un problema
de malud piblica mundial que afecta cerca
del 50% de las personas mayores de 6o
afios, aumentado el riesgo de sufrir enfer-
medad arterial coronaria ¥ cerebro

vascular con incremento en morbilidad y

mortalidad.

El ejercicio estd reconocido como parte
fundamental del esquema terapéutico.
Por eso, al paciente hipertenso se le debe
orientary motivar a que realice actividad
fisica para que mejore su presion arterial
y dismimuya sus factores de resgo
cardiovascular.

A continuacién les presentamos esta guia
de entrenamiento fisico para el paciente
hipertenso:

Pefiodo de calentamiento
Debe iniciar con estiramientos, durante
5 & 10 mimitos.

Tipos de ejefcao

Aerobico:

Son ejercicios de media o baja intensi-
dady de larga duracién en donde el orga-
mismo necesita quemar hidrates y grasas
para obtener energia y para ello necesita

Ejemplos
Correr, nadar, montar en bicicleta, etc.

Intensidad:

Trabajar de 55% 2 79% de la FCM, (Fre-
cuencia Cardiaca Mixima) en pacientes
conmultiples factores de riesgo neuropa-
tia autondmica o en quienes no se hayan
heche pruchas de esfuerzos, comenzar
con 50%/ 60% de la FCM, con una
intensidad baja de ejercicio.

Duracion :
El ejercicio aerdbico se debe realizar
entre 30 ¥ 45 mimitos.

fecuenda
Se debe realizar de 3 2 4 veces por
semana. FC: Frecuencia cardiaca. FCM:

frecuencia cardiaca mésxima.
Precauciones

Los pacientes con presiones arteriales
mayores a 16cfi0c deben primero
dismimuir y controlar varias veces su
presion arterial antes de iniciar su
programa de ejercicio.

Las pacientes que usan ant ihipertensivos
tpo beta bloqueadores (metopralel,
carvedilol, bisoprolol) y/o diuréticos (
furcsemida, hidroclorotiazida, espire
nolactona) pierden parcialmente su capa-
cidad de controlar la temperatura duran-
te el gjercicio. Se recomienda usar ropa
adecuada que facilite la evaporacidn y el
enfriamiento corporal.

Se debe evitar la interrupeion abrupta
del ejercicio porque puede provecar la
hipotensidn past ejercicio, par eso se
sugiere realizar enfriamiento.

Recordar_

El ejercicio fisico en personas hiperten-
E38 cs necesirio ¥ su beneficio estd
comprobado. El deseo de iniciar un
programa de entrenamiento fisico debe
nacer de usted mismo para mejorar su

calidad de vida.

El ejercicio regular puede bajar hasta 10
mm hg la presidn sistélica y 2 mm hg la
diastdlica




La importancia de controlar
la presion durante el embarazo

D, Alfonso Pinzén ‘\:‘J\-\.
Cardiélogo Liga Colombiana Contra
el Infarto ¥ la Hipertensisn
| a5 mujeres hipertensas tienen mayor nestdo a
desarrollar preclarmsia durante el embarazo. Esta
condicion puede desencadenar un alto nesdo para
la madre y para el bebe como partos prematuros
problernas renales y hepaticos
La preclamsia es el aumento repentine de la presién arterial
después de la semana 20 de gestacion. Puede ocasionarse
debido a factores de riesgo come la edad, el grupo étnico,
primer embarazo, cambios en el liquido amniético, alteracio- il e i e "
nes vasculares, embarazo gemelar, 1a herencia y los factores * Lleve una dieta saludable durante todo el periodo de
mutricionales. | gestacion. Inchiya frutas y verduras a diario.

o
1 1y s,

Segin la Liga Colombiana contra el Infarto v 1a Hiperten-
si6m los pacientes con hipertensién crénica ¥ en estado de
embarazo se clasifican como de alto riesgo obstétrico y
necesitan un control prenatal mds estricto.

ajele al estres:

* [0

Se recomienda no trabajar en exceso ni someterse a largas
pr.rindue de estrés porque s= led: elevar la presion
arterial.

Poresta razén controlar la presién sanguinea a diario es muy * Opte por técnicas de relajacion como la meditacidn o el
importante ¥ acudir donde el médico para que indique cusl FOga

es ] tratamiento a seguir.

Siga estas recomendaciones para bajar la presion arterial Evite la sal y alimentos procesados

durante el embaraza: # Mo agregue sal a los alimentos, prehera comino, pimienta
¥ hierbas aromiticas.

* Lave siempre los alimentos enlatados para quitarles el
lmce un proframa de ejercicios sodio, &
* Minimo 3o minutos de ejercicios acrébicos como nadar y * Compre alimentos caya etiqueta diga bajo en sodio o sin _:—.

caminar de manera suave y tranquila andio. :

® Siempre consultar con el doctor antes de iniciar un x"{., Evite losalimentos procesados, tales como las galletas, las
programa de ejercicios. frituras, los productos de panaderia y pasteleria.

Controle Su peso

Evile el alcohol

“ El sobrepeso es un factor de riesgo de la hipertension ¥ * El alto consumo de alechol eleva la presién arterial ¥

-,
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=
=
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prolongada. preguntarle al doctor antes de tomar asi sea una sola copa
de vino.

= N I I =




nas Con presion @ erial

alta no prergEﬂtan sintor pr
mas. La unica manera de va
caber si su presion arterial

pc demasiadd glevada es » “Cada vez que me tomo
tomandola regularmente la presion es diferente”. ES
preferiplemente  €0n un normal que varie durante
profesional de |2 sahud. el dia i Iaamen la actividad

» F| consumo de salmon hasta la

protege 1as arte-  Suele ser mas alta a la
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iriicie el control de hiper-

colesterol buend.
\ension arterial mas rapido
. Caminar, bailar, COITEL, ce eyitan los danos sobve
nadar y montar En bicicle: o) corazon, el cerebro ¥ el
ta son ejercdos Qgue rifon.
pueden redudr los valores
G tension arterial en » Eliminar habitos daninos
personas hipertensas. omo € consumad
alcohol y cgarillo aceleran
» Se recomienga realizar ol ritmo cardiaco y favore’
gjerdcio de 30 @ 60 minw cen la hipertension.
tos al dia y al menos de
tes a cnwo dies pol » Disminuir el consumo de
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endorfinas. que producen
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» Cuidar el cuerpo y erradr
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de carbono |postres.
pastas, pan| y grasa

- £l estrés puede | ra
Ser tonante de la hiper

tension. Hay estudios gue




Una buena higiene oral
puede ayudarle a su corazon

Lavarse los dientes hace parte de una rutina relacionada,
generalmente, con la prevencion de caries ¥ el cuidado de un
buen aliento.

Sin embargo, existe una relacién directa entre la higiene oral
¥ el corazon. Diversos estudios han demostrado que una
pobre higiene oral esti directamente relicionada con un
mayor riesgo de desarrollar enfermedades del corazon.

Los estudios sefialan que no es ficil probar esta teoria, pero
que e3 logico ahrmar que las miles de bacterias ¥ otros orga-
nismas microscdpicos que viven dentro de ls boca pueden
legara influir en la salud del corazén.

Segin la Asociacién Americana del Corszdn, cuando las
bacterias llegan al corszén, s= adhicren a cualquier drea ¥

Esto puede resultar en enfermedades como la endocarditis,
que esuna infeccién del revestimineto interno del corazdn.

La Liga Colombiana contra el Infarto ¥ 1a Hipertensién dice
que el cuidado de la salud periodontal es fundamental en la
prevencion de las enfermedades cardiovasculares. D heche,
todos los pacientes que van a ser sometidos a una cirujia
cardiaca, deben ser evalnados primero por el edontdloge.

Luis Moya Jiménez, presidente de la Ligs, explica que esto
ocurre porque las bacterias que cansan los sintomas de perio-

dontitis como inflamacién ¥ sangrado pueden viajar por el
torrente sanguineo a las arterias.

“Cuando un coalulo bloguea el flujo de sandre al
tofazon puede suceder un ataque al cofazon y es
posible que los coaGulos puedan interferir con el
flujo de sangre al cefebro, Io que tambien puede
provocar un actidente cerebrovascular”,
dice el especialista.

Pero también, una higiene oral pobre esti frecuentemente

ligada a otros factores de riesgo como lo son una dieta poce
.B.E]Jldab].l.‘.'j' -:lciga.rrﬂl-:l.

Finalmente, en la Liga Colombiana Contra el Infarto y la
Hipertension recomendamos:

® Cepillarse regularmente al menos dos veces al dia pars
eliminar las bacteriss que forman las placas.

@ Usar el hilo dental después de las comidas.

® Consumir alimentos saludables, frutas y verduras

reducir &l consumo de azicares.

@ Eritar el cigarrillo porque poede destruir las encias y
aumentar las pnai]:ﬂidad:a de enfermedades cardiacas.

® Vigite a su odontélogo al menos una vez al aiio.




CON
EDUCACION

Con educacion A
salvamos vidas

Lo invitamos a seguir nuestras recomendaciones sobre la salud
cardiovascular a traves de la pagina web, las redes sociales,
la revista Corazon Sano y los folletos educativos.

Siganos en nuestras redes sociales.




Dieta mediterranea,
ayuda a bajar el colesterol

ReQular el colesterol o mantener bajos los Niveles se
onsidue mediante una alimentacdon saludable libre
oe Orasas saluragas.

La dieta mediterrinea ahbarca las cosmumbres culinarias de
ciertas regiones del mediterrines. Log alimentas que abundan
en ella son los que se han cultivado, producide ¥ consumido
durante siglos.

Uno de ellos esel yogur griego, el aceite de oliva, los vegetales
frescos, las hierbas aromaticas, las especies y los cereales.

La rigneza y valor de la dieta mediterrinea es tal, que la

UNESCO la ha reconocido come uno de los elementas de la |§

Lista Representativa del Patrimonio Cultural Inmaterial de la
Humanidad.

Regnlar el colesterol o mantener bajos los niveles se consigne
mediante una alimentacién salndsble libre de grasas satura-
das.

La dieta mediterrinea favorece a las personas que tiene el
colesterol elevado porque sus grasas provienen de los grasos
dcidos monoinsaturados v poliinsaturados. Estas se encuen-
tran en pescados, aceite de oliva y semillss.

Decalofo de la dieta mediterranea

| Usarel aceite de cliva como principal grasa de adicién. Es
un superalimento rico en vitamina E, betacarotencs y
icidos grasos monoinsamrados.

¢ Consumir sbundantes ¥ variados productos vegetales,

como verduras, fratas, legumbres ¥ frutos secos. Aportan

antioxidantes, fibra, agna, vitaminaz y minerales.

Preferir cercales ¥ panes integrales. Estos aportan fibra

que favorece el trinsito intestinal.

L

LN b

. Ingerir licteos descremados, como yogur ¥ queso, diaria-
mente en cantidades moderadas.

ﬁ._....*_
R

Elegir alimentos frescas, de temporada ¥ poco procesados.

ki

T

Consumir carne roja moderadamente, de preferencia
magra ¥ como guarniciones mucho vegetales. Las carnes
procesadas en porciones pequefias,

Inchiir en los platillos pescado azul (anchoa, atin, salmén,
sardina, trucha) dos veces por scmana y tres o cuatro
huevos por semana. Son fuente de dcidos grasos omega 3 ¥

omega b.

. Elegir 1 fruta fresca como postre, en lugar de dulces y

pasteles.

| Beber agua. 5e permite tomar vino solo con las comidas,

mud:ndam:nt:f en el contexto de una dieta ﬁqmlﬂ:urada
Mada de refrescos ni otras bebidas szucaradas.

| Realizar ejercicio todos los dias, minimo 30 minutos.

dennaimb

Imag=m liclmie,




Dira. Dhana Valenzuela
Especialista en nutricién

Es bien conocido que los profesionales de la salud poco reco-
miendan a los pacientes tomar sopas, ya que estas, en su mayo-
ria, aportan un alto contenido calérico, por la calidad de los
alimentos en su preparacién ¥ por el tiempo de coccidn,
favoreciendo el aumento de peso.

Sin embargo, existen algunas sopas que no incloyen carbohi-
dratos como la papay la yuca. Se trata de mezclas hipocal ni-
cas, con muy bajo aporte proteico ¥ energético, pobre en
grasas e hidratos de carbono, que pueden favorecer la quema
de grasas, puesto que al tomarlas, el organismo quema mds
calorias que las aportadas por la sopa.

Un buen ejemplo inclaye los siguientes ingredientes:

- 1/4 repaolla
- 1 cebolla puerro

- 2 tomates verdes pelados

- 2 tallot de apeo fresoo

- 1 pimentdn verde

- Sal [prefeniblemente marinal

- Pimienta

- Jengibre [opoional)

- Agua [suficiente para cubirir el resto de los ingredientes)

Sopa ideal para quemar grasa

¢Como hacerlo?

5e deben cortar las verduras en trozos pequefics e introducir-
las en el agua. Cuando comience a hervir, cocinarlas a fuego
lento con la olla tapada hasta que los ingredientes estén
cocidos.

Es importante recordar que se debe evitar la coccidn prolon-
gada v las temperaturas muy elevadas para no perder el valor
nutricional de los alimentos inchiidos en la preparacion.

Posteriormente puede tomarse asio licuarse para obtener una
crems.

Preparaciones como esta pueden tomarse a voluntad a no ser
que su médico restrinja la ingesta de liquidos por alguna
situacion de salud en particular.

Se trata de una alternativa aEnda]:nln ¥ zaludable para quienes
quisTen controlar o pcrdcr peso, acclmpajada claro, de una
dieta sana v equilibrada.
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,Conoce su riesgo
de infarto? | 1 .|

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

Chequeo Riesgo de Infarto

= r . 4 e - 4 | -
Consiste en un completo diogndstico del estado de solud para medir el ieigo de padeces
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