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PREVENCION CARDIOVASCULAR

Informacion a pacientes

Las enfermedades debidas a la acumulacién de grasa

en las arterias del corazon y del resto del cuerpo son

la primera causa de muerte en los paises occidentales.
Muchos de los factores de riesgo que las favorecen se
pueden modificar o evitar manteniendo unos habitos de
vida saludables.

¢Qué es el riesgo cardiovascular?

Elriesgo cardiovascular es la probabilidad de sufrir una enfermedad de origen cardiovascular,
como un infarto del corazon o un ictus. Este riesgo es diferente en cada persona segun sus
caracteristicas y enfermedades, y se clasifica en bajo, moderado, alto o muy alto. Por ejemplo, un
hombre de 67 aflos fumador tiene un riesgo moderado si no tiene hipertension, pero un riesgo alto
si es hipertenso; y una persona que ya ha sufrido un infarto tiene un riesgo muy alto de padecer un
nuevo infarto. En una persona aparentemente sana se puede estimar el riesgo a 10 afos e incluso
el riesgo de por vida basandose en ciertos factores de riesgo.

Los principales factores de riesgo cardiovascular no modificables son el sexo y la edad. De
los modificables destacan el ser fumador, los niveles de colesterol (principalmente de colesterol
LDL o «malo»), la hipertension, la diabetes mellitus y el sobrepeso u obesidad. El estrés y los
determinantes socioecondmicos tambien influyen. Todos estos factores se relacionan entre si
para dar lugar finalmente a la enfermedad cardiovascular.

¢Qué puedo hacer para disminuir

mi riesgo cardiovascular?

La mayoria de las recomendaciones sobre el estilo de vida se pueden aplicar tanto a personas
sanas como a las que sufren alguna enfermedad, con algunas excepciones, como el tipo de
ejercicio fisico que pueden practicar las personas con problemas cardiacos o algunas particula-
ridades de la dieta para diabéticos.

Cambia tus habitos: si
asocias el cigarrillo a tomar
café, cambia de bebida.

¢ Nofumes «  Haz un plan: decide qué -

Probablemente sea la medi- dia vas a dejarlo.

da mas eficaz de todas, y es

o . Guarda el dinero que
beneficiosa incluso aunque se

gane peso. Un fumador pierde,
de media, 10 aflos de vida. Para
dejar de fumar:

ahorras cada dia en ta-
baco en una hucha y al
cabo de un afo Usalo para
lo que mas te apetezca,
como un viaje.

Haz alguna actividad que
ocupe tus manos y tu pen-
samiento: hacer punto,
jugar a videojuegos, cruci-
gramas, etc.



Existe la terapia de sustitucion
con nicotina con parches, chi-
cles, caramelos, etc., y tam-
bién hay farmacos que ayudan
a controlar las ganas de fumar.
Se esta estudiando si los ci-
garrillos electronicos podrian
ayudar a dejar de fumar. Pre-
gunta a tu medico.

e Mantén un peso adecuado

El nivel de grasa del cuerpo se
mide habitualmente con el in-
dice de masa corporal (IMC).

JQuées el IMC?

los kilogra
entre la altura

Tienes sobrepeso si tu IMC
es >25 kg/m? y obesidad si es
>30kg/m?. Ademas, la circun-
ferencia de tu cintura no de-
beria ser 294 cm si eres varén
ni >80 cm si eres mujer.

Si tu IMC es >25 kg/m?, es el
momento de adelgazar. Una
bajada mantenida del 5% al
10% de tu peso es beneficiosa
y mas facil de mantener que
pérdidas mas acusadas.

Cualquier dieta con pocas
calorias te va a ayudar a per-
der peso (aunque algunas no
garantizan la toma adecuada
de nutrientes), pero muchas
pierden efecto a los 12 meses.
Sin embargo, los efectos de la
dieta mediterranea persisten
y, por lo tanto, tus objetivos fi-
nales deben ser siempre man-
tener una dieta sana y hacer
ejercicio fisico.

¢ Haz ejercicio fisico.

Es fundamental reducir el se-
dentarismo. Si eres una perso-
na sedentaria debes saber que
solo con 15 minutos de acti-
vidad ligera ya empiezas a
generar beneficios cardiovas-
culares para tu cuerpo. ;Y qué
es una actividad ligera? Pues
limpiar la casa o salir a caminar
a una velocidad <4,7km/h.

Ve aumentando el ejercicio
de forma gradual. Se pueden
hacer incluso ciclos cortos
de 10 minutos de ejercicio re-
partidos en varias ocasiones a
lo largo del dia. Los beneficios
del ejercicio fisico son mayo-
res cuanto mas tiempo se
practique.

La recomendacion general
para los adultos es que hagan
al menos 150-300 minutos a
la semana de ejercicio aerobi-
co de intensidad moderada,
0 75-150 minutos de ejercicio
intenso a la semana. También
se puede combinar una canti-
dad equivalente de ambas in-

tensidades.

¢Como saber cual es la in-
tensidad de una actividad
fisica concreta?:

« Con la actividad de inten-
sidad moderada tienes
que respirar mas deprisa
de lo normal, pero puedes
decir frases completas. Es
lo que ocurre cuando ca-
minas a paso ligero a mas
de 4,7 km/h; pedaleas en
la bicicleta a menos de
15 km/h; bailas; pintas, de-
coras o aspiras la casa; cui-
das de tu jardin; o juegas al
tenis en parejas.

- Cuando practicas una ac-
tividad intensa no pue-
des mantener una con-
versacion. Ocurre cuando
corres, montas en bicicleta
a mas de 15 km/h, cavas
continuamente en el jar-
din, juegas al tenis indivi-
dual o nadas unos largos
en la piscina.

Ademas, en los adultos se re-
comienda hacer ejercicios de
fuerza 2 o mas dias a la sema-
na: de 1a 3 series de 8 a 12 re-
peticiones de ejercicios que
pongan a trabajar a los princi-
pales grupos musculares.

En cuanto a los nifnos de 5 a
17 aios, deben hacer gjercicio
moderado o intenso al menos
una hora al dia, y este deberia
ser intenso unos 3 dias a la se-
mana para fortalecer sus mus-
culos y huesos.

Si eres mayor de 65 ainos, |as
recomendaciones son las mis-
mas que para el resto de los
adultos, pero, ademas, 3 dias
a la semana podrias hacer al-
gun ejercicio que mejorara tu
equilibrio para asi prevenir las
caidas. Puedes fortalecer los
musculos subiendo y bajando
las escaleras, bailando, prac-
ticando yoga o pilates, etc.
De todas formas, si eras un
gran deportista antes de los
65 afios, podras continuar con
tu actividad habitual siempre
que tu riesgo cardiovascular
sea bajo o moderado.
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Respecto a recomendaciones
concretas en personas que
padecen algun factor de ries-
go cardiovascular:

- Si eres obeso deberias
practicar ejercicio aerobi-
co moderado a vigoroso
al menos 30 minutos al dia
de 5 a7 diasalasemana,y
hacer ejercicios de fuerza
3 veces a la semana.

« Si eres hipertenso, sigue
las mismas recomenda-
ciones que para personas
obesas. Solamente debe-
ras evitar el ejercicio inten-
SO si tu tension estd mal
controlada vy la sistdlica (la
«alta») se mantiene por en-
cima de 160 mmHg o si tu
tension arterial ya ha dafa-
do algun organo.

- Si eres diabético, sigue las
mismas recomendaciones
que para pacientes obesos.

En cualquier caso, si debido
a la edad o a algun condicio-
nante fisico no puedes llegar
a hacer 150 minutos de ejerci-
cio semanales, mantente tan
activo como tu salud te lo
permita. Dejate aconsejar por
tu meédico. Existen programas
especificos en centros sanita-
rios para rehabilitar pacientes
que sufren algun problema
grave, como, por ejemplo,
después de un infarto de mio-
cardio.

Y para garantizar que conti-
nues haciendo ejercicio, pue-
des acudir a alguna clase o
usar algun dispositivo elec-
tronico que vigile tu actividad,
como una pulsera inteligente.

e Mantén una dieta saludable

La mas estudiada es la dieta
mediterranea, pero cualquier
dieta que tenga las siguientes
caracteristicas puede ser salu-
dable:

- Basa tu dieta en verdu-
ra y fruta. Es una medida
saludable y ecologica. De-
berias comer 2-3 piezas de
fruta y 2-3 raciones de ver-
dura al dia.

- Cambia los acidos gra-
sos saturados por insa-
turados o por los carbo-
hidratos de los cereales
integrales. Es decir, evita
la mantequilla y las carnes
rojas y toma aceite de oliva
y pescado. Con esta me-
dida también reduciras el
consumo de colesterol.

- Toma menos sal, maximo
5 g al dia. Para conseguirlo,
deja de comer alimentos
procesados y reduce poco
a poco la cantidad de sal
que echas en la comida.

- Consume fibra, hasta lle-
gar a 30-45 g diarios, pro-
cedente preferiblemente
de cereales integrales.

«  Come legumbresy 30 g al
dia de frutos secos sin sal.

- Evita el alcohol o, al me-
nos, reduce su consumo
al maximo: no excedas los
100 g semanales (equiva-
lente a aproximadamente
1 litro de vino). Estudios re-
cientes dicen que los abs-
temios son los que tienen
menor riesgo cardiovascu-
lar.

- Come mas pescado, pre-
feriblemente de tipo gra-
so al menos una vez a la
semana, Y menos carne,
especialmente la procesa-
da. La carne roja no debe
exceder los 350-500 g a la
semana.

- Elimina los refrescos azu-
carados y los zumos de
fruta.

e Toma la medicacion

Si tu médico te ha mandado
medicamentos para la tension
o el colesterol, no dejes de to-
marlos aunque te sientas bien
o hayas mejorado tus habitos;
consulta siempre antes de de-
jarlos por tu cuenta.

Mantén todas estas medidas

en el tiempo.

Como todos los factores de ries-
go estan relacionados, mantener estos
habitos saludables te ayudara a con-
trolar tu tension arterial, tu colesterol y
tus niveles de azlcares en sangre.
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¢Se puede tratar con
farmacos?

Muchas de las enfermedades y factores que aumentan el riesgo
cardiovascular se pueden tratar con medicamentos (diabetes,
hipertension, hipercolesterolemia), pero mantener unos habitos de
vida saludables es fundamental para controlarlas.

El Ministerio de Sanidad tiene una pagina web llamada Estilos
de vida saludable en la que se ha recopilado informacion
practica para ciudadanos sobre ejercicio fisico, dieta, consumo
de alcohol, prevencion del tabaquismo y bienestar emocional.
En muchos casos contiene informacién para grupos concretos
como niflos, embarazadas o ancianos.
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