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Primera causa de muerte. Muchas de las dolencias del sistema circulatorio se evitarian si

el paciente llevara una dieta sana, practicara deporte todas las semanas y se alejara del tabaco

Los ejercicios del corazédn

EL REPORTAJE
Rocio Lopera

» Los nuevos héabitos de vida no
siempre conllevan beneficios para
la salud. El sedentarismo, las die-
tas poco saludables o el estrés de-
bilitan al organismo, haciéndolo
mas vulncrable a determinadas
patologias. Las enfermedades del
sistema circulatorio, entre las que
destacan el infarto agudo de mio-
cardio, lainsuficiencia cardiaca, la
angina de pecho o la trombosis,
son la principal causa de muerte
entre la poblacién cordobesa.

A pesar de los exhaustivos estu-
dios realizados en las altimas dé-
cadas sobre el origen de estas do-
lencias, no se ha logrado precisar
una unica causa, siendo muchos
los factores que motivan la apari-
cién de estos males, que afectande
forma especial a la tercera edad.
Los factores de riesgo de las enfer-
medades cardio y cerebrovascula-
res se pueden clasificar en diferen-
tes categorias en funcién de si son
o no modificables y de la formaen
la que contribuyen a su aparicidn.

Ningtin avance cientifico ha lo-
grado, por ¢l momento, modificar
la edad, el sexo y los antecedentes
familiares de un determinado pa-
ciente, factores que, por su propia
naturaleza, no pueden alterar su
devenir. Pero hay otros que inter-
vienen directamente en la evolu-
cién de la enfermedad cardiovas-
cular que si pueden corregirse, ex-
plicé el subdirector médico del
Hospital Universitario Reina So-
ffa, el doctor Javier Montero. Te-
ner ¢l colesterol alto, suftir hiper-
tensidn y diabetes, fumar, no prac-
ticar ejercicio fisico y lievar una
dieta desequilibrada pueden de-

El subdirecrtorrrpédircro del
| Reina Sofia insiste enque
la poblacion tiene que ser
conscente de las ventajas
de llevar una vida sana

sencadenar, por ejemplo, una car-
diopatia. No hace falta mds que
echar un vistazo a las estadisticas
sobre morbilidad para darse cuen-
ta de que las enfermedades que
afectan  al sistema circulatorio
ocupan las primeras posiciones.

La laber preventiva de los profe-
sionales sanitarios y la conciencia-
cién ciudadana son dos clementos
determinantes a la hora de frenar
elgoteo de muertes por patologlas
cercbrovasculares. Segtn los tlti-
mos datos oficiales del Instituto de
Fstadistica de Andalucfa (IEA),
cuatro de cada diez cordobeses fa-
llecen por esta causa.

Las recomendaciones sanitarias
siguen siempre la misma linea, yel
doctor Moreno resaltd que se trata
de cambiar los habitos de vida po-
co saludables, sobre todo cuando

. se traspasa la barrera de los 50
., afios. El paciente tiene que ser
! consciente de las consecuencias
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Una dieta compuesta por un 45
por ciento de hidratos de carbo-
no, un 25 de protefnas y un 30
por ciento de grasas es un gran
elemento para combatir los pro-
blemas del sistema circulatorio,
explicd el subdirector médico
del Reina Sofia, el doctor Javier
Montero. Practicar ejercicio fisi-
co bajo supervisién médica tam-
bién ayuda a mantener una sa-

Una dieta sana y media hora diaria
de actividad es la mejor medicina

lud de hierro. Montero indicé
que lo recomendado es realizar
30 minutos de deporte diarios
durante cinco dfas a la semana o,
lo que es lo mismo, una horay
media semanal. El especialista
indicé que la actividad fisica
ocupacional no equivale ala de
tiempo libre. Esta tiltima es mds
util para lasalud porque supone
realizar esfuerzo fisico.
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que acarrean las dolencias que
afectan al corazén y al sistema cir-
culatorio y, por lo tanto, el prime-
ro que tome las medidas necesa-
rias para minimizar el riesgo de
suftir un fallo coronario.

Los trucos para disfrutar de una
Jjubilacidn saludable pasan por no
llevar una vida de abusos y evitar
el sedentarismo, Mantenerse ale-
jado del tabaco y guardar la linea

Los factores de riesgo que
afectan a la evolucion de

este tipo de patologias
SoN Mas notables cuando
~ sesupera los 50 afios

son dos grandes aliados para com-
batir las dolencias del sistema cir-
culatorio. Pero, desafortunada-
mente, estos dos factores de riesgo
cada vez estdn mds extendidos en
la poblacién. Cuatro de cada diez
cordobeses fuman, un hébito que
va en aumento, sobre todo entre
las mujeres, El doctor Montero re-
salto que la nicotina es el principal
responsable de la enfermedad co-
ronaria, patologfa que, en muchos
ocasiones, deriva en un infarto
agudo de miocardio.

En las enfermedades cardiovas-
culares también se puede aplicar
el refrdn de quien tuvo, retuvo. La
persona que sea fiel a una alimen-
tacion equilibrada, practique ejer-
cicio fisico con frecuencia y per-
manezca alejada de hébitos noci-
vos como el tabaco y el alcohol
cuenta con mejores perspectivas
para disfrutar de una Edad de Oro
envidiable.




