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COLUMNA

Agosto, el Mes del Corazdn, nos da la excu-
sa perfecta para hacernos una pregunta
que aveces evitamos: ;soy realmente salu-
dable?

No se trata solo de si tienes sintomas osite
hiciste un chequeo reciente. Me refieroa
como estds cuidando tu corazon hoy. Por-
que aungue es tentador pensar que la salud
depende del azar o de la genética, la reali-
dad es que gran parte estd en nuestras ma-
nos, El problema es que muchas veces esas
manos estan ocuipadas, si, pero con excu-
sas.

Entonces, te invito a parar un momento y
pensar con honestidad en tus habitos. ;Fu-
mas, aunque sea “solo en retniones"? No
existe una cantidad segura de tabaco para
tu corazon. ¢ Tu alimentacién incluye fru-
tas, verduras, legumbres y granos integra-
les? No hablamos de dietas extremas ni de
maoda, sino de entender que lo que eliges a
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Agosto, el mes para dejar de ignorar tu corazén

diario influye directamente en la salud de
tus arterias.

¢Realizas actividad fisica al menos 150 mi-
nutos por semana? No, andar corriendo
por la vida no cuenta; tu corazén necesita
ejercicio intencionado, ese que te cansa, pe-
rote hace sentir fuerte. ;Duermes entre sie-
tey nueve horas de buena calidad? El suefio
no es un lujo, es una necesiclad vital. Sies
irregular o insuficiente, tu sistema cardio-
vascular lova a notar, antes o después,
£Tupesoestien un rangosaludable? Noes-
tamos hablando de aspecto estético, sino de
salud real. Mantener una composicién cor-
poral adecuada es clave para prevenir pro-
blemas como hipertensién o diabetes. ;Sa-
bes como esti tu colesterol? Si no te contro-
las desde que existia el iPhone 6, probable-
mente ya es hora. Lo mismo con la presién
arterial: es silenciosa, si, pero puede ser des-
piadada si nose vigila con regularidad.

Y por tiltimo, ¢ co-
noces tu nivel de
azdcar en sangre? Sin examenes, no hay
certezas. La diabetes tipo 2 es una epidemia
silenciosa que podriamos evitar sisimple-
mente nos detuviéramos a buscarla antes
de que se manifieste.

Ahora, después de revisar estos aspectos,
éauantos “si” te diste? Tal vez cinco, cuatro,
tal vez todos. Esto noes un test para sefialar
errores, sino una oportunidad para mirar-
nos con henestidad. No esperamos que seas
perfecto, pero si consciente,

En este Mes del Corazon, regalémonos
tiempo para un chequeo, una caminata, un
almuerzo mds equilibrado. Son pequeiios
gestos que, sumados, se convierten en una
poderosa forma de autocuidado. Porque al
final del dia, la pregunta mds importante
no es si eres saludable, sino cuanto estas eli-
giéndote a ti mismo.



