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SALUD Y BIENESTAR
TU MEDICO RESPONDE TODO LO QUE NECESITAS SABER

Riesgo cardiovascular, |os
factores que debemos evitar

® La patologra cardiovascular es la principal causa de mortalidad e El control del colesterol,
la tensidn arterial y mantener habitos saludables son las herramientas claves para prevenirla

corazony al cerebro; este es un
Proceso progresivo que comienza
Ya en las etapas mas Jjovenes dela
vida, aunque se suele manifestara
edades avanzadas. Por tanto, to-
dos, enel momento de naceryate-
nemos un determinado riesgo de
padecer estas complicaciones, Io
determinan nuestros genes, esde-
cir el heche de que nuestros pa-
dres hayan tenido problemas car-
diovasculares hace que ya tenga-
mos alguna papeleta para partici-
Ppar en este nefasto sorteo.
Elhombre tiene m4s riesgo que
lamujer, osea que los hombres -
nen alguna papeleta mds que las
mujeres; la edad en si es otro fac.
torde riesgo y afio tras afio vamos
adquiriendo misy mds papeletas.
Apropésito, lo que denominamos
factoresde riesgo para la enferme-
dad cardiovascular son cada una
de estas papeletas que vamos acu-
mulando alo largo de nuestra vi-
da; pero hay mds: el hecho de fu.
mar contribuye a una mayor pro-
babilidad de eventos, y, tener la
tensién alta, el colesterol, el azg.
car, sobrepeso o llevaruna vidase-

140/90

A partir de esta cifra se
considera que existe hipertensicn
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Mantener un seguimiento de las cifras de tensién arterial ayuda a controlar el riesgo.

6 CONSEJOS PARA PREVENIR LA ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR

DR. JUAN ﬁ arterial en una persona
csm.os L -
AGUIRRE L9
i A ) NUTRICION MODERACION MENTE Y CUERPO dentaria o con mucho estrés,nie
medicina familar 4 % Recuperar las bases Reducir la Ingesta Reducir la carga de cuento.
y comunitaria de la dieta mediterrdnea de alcohol y de sal ansledad y estrés Es Iégico pensar que a mayor

' Lo ideal es volver a 3 dietame- | Esimportante reducir la cantidad Disminuya su ansiedad ¥ grado nimero de papeletas, es decir

diterrénea, con grasas prove- de sal, retirando el salero de la de estrés .La practica de deporte cuantos mas factores de riesgo

acumulemos, m4s posibilidades
tendremos de sufrir uno de estos
“graves incidentes”, en este senti-
donoeslomismouna mujerde 30

o alguna disciplina que implique
ejercicio fisico, como yoga o pila-
tes, pueden ayudar a reducir la
carga de estrés ,

mesay evitando los alimentos
precocinados. Asimismo, es muy
recomendable evitar el consumo
excesivo de alcohol

nientes del aceite de oliva y del
Pescado, con consumo diario de
vegetales, legumbres, cereales,
hertalizas y frutas, Alimenta-

I AS enfermedades cardio-
vasculares (sobre todo in-
farto de miocardio e ictus)

son la principal causa de
muerte en los paises desarrolla-
dos: en Espafia son responsables
del de cada 3 fallecimientos, ¢Cu-
dlesla causa de esta mortalidad?,
¢le puede pasara cualquiera o s6-
lo a un reducido grupo de ‘elegi-
dos’?, ; hay pesibilidad de prede-
Ciry evitar estas complicaciones?
Setratadeuna ‘epidemia’silencio-
saydevastadora desde el punto de
vista epidemiologia, Su causa
subyacente es la aterosclerosis, o
depésitos de sustancias como e]
colesterol que van obstruyendo
nuestras arterias, evitando quela
sangre circule correctamente has.
ta nuestros érganos, sobre todo al

cién variada y en las cantidades

e cuadusenrelacdna nues- | e SALUDABLES TABAQUISMO
tro gasto energético,
Evitar el sedentarismo Dejar de fumar
ALIMENTOS y hacer ejercicio Elabandono del tabaco produ-
Es importante realizar €jercicio cen elevaciones en los niveles
No favorecer el moderado de forma regular;basta | de colesterol. En ocasiones,
sobrepeso y la obesidad con caminar suavemente entre 30 cuando todas estas medidas

son insuficientes, puede ser ne-
cesario el uso de farmacos que
su médico le recomendars, pe-
ro recuerde: No existe (g pasti-
lla mégica, la toma de farma-
ces no exime del cumplimiento
de todas las anteriores medi-
das,

¥ 45 minutos entre tres y cinco di-
as ala semana, También es reco-
mendable el ciclismo, la natacion,
y dependiendo de la preparacién
fisica, incluso la carrera, No es re-
comendable comenzar con un
ejercicio intenso sin la adecuada
preparacion,

Evitar el sobrepeso ¥ la obesidad
es fundamental y en este apar-
tado es importante recordar que
hay que limitar los productos de
bolleria industrial, la denomina-
da “comida basura” y el consu-
mo excesivo de bebidas azucara-
das,

afos, con una vida sana que un
hombre de 50, fumador, diabético
con la tensién y el colesterol por
las nubes, es obvio que el segundo
ejemplo tiene mds riesgo cardio-
vascular, yser4 un probable candj-
dato a tener un infarto, por ejem-
plo. Hay modelos matemadticos
que pueden ayudarnos a caleular
el riesgo cardiovascular de cada
une. Con las cifras de colesterol y
de tensién podemos utilizar cual-
quiera de las diferentes tablas:
Frahmingan, Score,  Regi-
cor...;Qué podemos hacer para
reducir nuestro riesgo cardiovas-
cular? Como hemos visto, cuantas
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Diferencias entre el colesterol
‘bueno’ y el colesterol ‘malo’

¢Cuales son los niveles norma-
les?/Hay un colesteral buenoy
otro malo? El colesterol proce-
de de la alimentacién ydesu
sintesis en higado. El que va
por la sangre al resto del orga-
nismo es el LDL—Colesterol, o
colesterol molo ya que se de-
posita en las arterias y forma
las placas de aterosclerosis, En
cambio, el HDL-Colesterol o
colesterol buenp recoge todo el
colesterol no utilizado, lo de-
vuelve al higado y lo elimina por

la bilis. Debe de ser menor a
240 mg/dl, y el LOL a 160, aun-
que en pacientes con elevado
riesgo cardiovascular deben de
estar incluso por debajo de 70.
Cada persona, segun su edad,
sexo, antecedentes y habitos
tiene unos objetivos de coleste-
rol diferentes. EL HDL debe ser
més de 40 mg/dl, siendo mas
beneficioso cuanto mas alto es-
té. Otra grasa presente en |a
sangre, Triglicéridos, deben de
estar entre 150-200 mg/dlL.

ARCHIVD

El objetivo es recuperar los valores de la dieta mediterrénea,

Relacién entre la tension
arterial y la aterosclerosis

Tener la tensidn alta, mas que
una enfermedad, es un factor
de riesgo para desarrollar ictus
oinfarto. En la mayoria de oca-
siones su causa es desconacida
¥ se denomina hipertensign
esencial, pero hay factores (los
de siempre) que influyen en su
aparicion: la edad, la herencia y
el sobrepeso; siendo muy fre-
Cuente su asociacion con la dia-
betes y La dislipemia, Sus con-
Secuencias son comunes a to-
dos: (a aterosclerosis, La ten-
sidn elevada de forma manteni-
da hace que las arterias se en-
durezcan, sean mas rigidas e
impidan el normal fluir de (a

sangre, provocando que ésta no
llegue de forma adecuada a los
6rganos vitales. Sus cifras nor-
males son por debajo de
140/90, aunque como hemos
repetido, cada uno de nosotros,
dependiendo de su situacion
particular tiene unos objetivos
diferentes, siendo deseable que
en los pacientes de mas riesgo
estas cifras sean algo inferio-
res. Casi 14 millones de perso-
nas en Espafia padece hiper-
tension arterial, lo que repre-
senta algo mas del 40% de |3
pablacién general adulta, Ade-
mds, existe un porcentaje con-
siderable de infradiagnéstico,
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La actividad fisica regular incide directamente en los niveles de colesteral y en la tensién alta,

mds papeletas tengamos, nuestro
riesgo serd mayor, por tanto la
idea es luchar contra los factores
de riesgo que cada uno tenemos.
Hay factores de riesgo como la
edad, elsexoolos antecedentes fa-
miliares contra los que no pode-
mos luchar, pero la gran mayoria
de los factores de riesgo si que son
modificables: el tabaco, la obesi.
dad, el sedentarismo, el estrés,
ademds de la hipertensién, la dia.
betes o la dislipemia (cifras eleva-
das de colesteral), y, es curioso,
que tanto ladiabetes, como Ia ten-
sién alta, como el colestero] se re-
ducen de forma dréstica si se hace
dieta y ejercicio adecuados; o di-
cho de otra forma, casi tode gira
€ntorne anuestros habitos. El me-
canismo principal para reducir el
riesgo cardiovascular es evitar es-
tos factores modificables, hasta tal

Patrocinado por

34%

Menores con sobrepeso £s ¢|
Parcentaje de nifios que padecen
sobrepeso u obesidad en Espafia

punto que es mucho mas efectivo
dejar de fumar, alimentarse de for-
maadecuaday realizar ejercicio fi-
sico, que tomaruna pastillapara el
colesterol sin preocuparnos de
modificar nuestra conducta res.
pectoalaalimentacién y al ejerci-
cio. Mientras la mitad de la pobla-
cién mundial muere de hambre, la
otra mitad muere por exceso de
alimentacién. Cada vez somos
més obesos, hacemos menos ejer-
cicio y por tanto tenemos mayor
incidencia de enfermedades meta-

Laboratoriosm. S.A.

bélicas (diabetes, colesterol...)
con el consiguiente incremento
del riesgo cardiovascular; pero el
problema se agrava Ya que estas
complicaciones aparecen cada vez
aedades mds tempranas: F| ntime-
rode nifios obesos en Espafase ha
triplicado enlos tiltimos 25 afiosy,
adia de hoy, somos el tercer pais
€uropeo con mds obesidad infan.
til y muy préximos a los Estados
Unidos (el 34% de nuestros nifios
en edad escolar tienen sobrepeso
u obesidad), estas cifras plantean
un problema de primer orden que
debe de abordarse tanto desde el
punto de vista sanitario, como so-
cial y educativo. Su tinico trata-
miento es la prevencign,

La préxima entrega de Tu médico
responde estara dedicada a la Obe-
sidad y se publicaré el 30 de mayo,




