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Mes del corazén: Enfermedades cardiovasculares representan el 28% de las muertes en el pais

Mes del corazon: Enfermedades cardiovasculares
representan el 28% de las muertes en el pais

En 2024, el 28% de las muer-
tes se debieron a enfermedad
coronaria, accidente cerebro
vascular e insuficiencia car-
diaca. Este registro posiciona a
las patologias cardiovasculares
como la principal causa de mor-
talidad en nuestro pais.

En el marco del mes del corazén,
especialistas de la Universidad de
Talca enfatizan en la importancia
dela prevencion y lavida saluda-
ble con el fin de prevenir este tipo
patologias. “Las enfermedades
cardiovasculares son un desa-
fio en cuanto a su diagnostico y
prevencion, ya que la ausencia
de sintomas no representa que
tengamos un sistema cardiovas-
cular sanoy el diagndstico se rea-
liza de manera tardia’, precis6 el
investigador de la UTalca, Diego
Arauna.

“El alza de esta cifra correspon-
de al envejecimiento acelerado
de la poblacion chilena, a la alta
prevalencia de factores de riesgo

vascular y a la aparicién de sin-
dromes geridtricos emergentes
comolafragilidad’ afiadio el aca-
démico quien también especia-
lista del Centro de Investigacion
en Trombosis y Envejecimiento
Saludable (CITES) y del Centro
de Longevidad VITALIS de la
casa de estudios.

Los factores de riesgo, explicd,
“pueden ser modificables 0 no
modificables. Estos tiltimos son
los que estan fuera de nuestro
control, como la edad, el sexo y
los antecedentes familiares” Al
contrario, los modificables, “son
el principal foco de nuestra aten-
cién a nivel de salud. Se trata del
tabaquismo, consumo excesivo
de alcohol, hipertension arterial,
colesterol y/o triglicéridos altos,
obesidad, diabetes no controla-
da, sedentarismo y mal manejo
del estrés’, indicd Arauna.

Como recomendacicn, el inves-
tigador precisd que, “lo mejor es
prevenir y tener habitos de vida

saludable, como el ejercicio fisico
regular; dieta balanceada baja en
azicar y sal. Y recienterente se
ha resaltado la importancia de
un buen manejo del estrés. Los
examenes preventivos también
son primordiales, asi como evitar
e sindrome de fragilidad en las
personas mayores.

Todas las personas mayores pue-
den padecer este sindrome, que
esla pérdida progresiva de nues-
tras capacidades fisicas y menta-
les, lo que aumenta el riesgo de
enfermedades cardiovasculares,
como la trombosis, y empeora
la tasa de éxito de los tratamien-
tos, explicd el investigador. Se
asocia al “peor funcionamien-
to de venas, arterias y corazon,
principalmente por problemas
de hemostasia, estrés oxidativo e
inflamacién. Segiin la evidencia
cientifica, el ejercicio fisico regu-
lar es la mejor herramienta para
prevenir la fragilidad y las enfer-

medades del corazon; puntuali-
70,

Recomendaciones

La directora de Ia Escuela de En-
fermeria de la UTalca, Claudia
Zenteno Caceres, entrego algu-
NOS CONSejos para mantener un
corazén saludable:

Actividad fisica diaria: Idealmen-
te realizar al menos 150 minutos
semanales de ejercicio mode-
rado (caminar répido, bicideta
suave) 0 75 minutos semanales
de gjercicio vigoroso (trotar, na-
dar rdpido). “Lo més facil de re-
cordar: 30 minutos al dia, 5 veces
por semana. Se puede dividir en
sesiones cortas de 10-15 minu-
tos, si no puedes hacer todo de
unavez” explico.

“Si trabajas en escritorio: Levan-
tarse cada 45-60 minutos para
caminar o estirarte 2-5 minutos.
Aprovechar pausas para subir
escaleras, dar una vueltaal pasillo
o hacer 20-30 sentadillas suaves.
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También puedes hacer ejercicios
sentado: mover tobillos en dr-
culos, estirar brazos y espalda;
precisd.

Alimentacién saludable: Comer
mds frutas, verduras, legumbres,
frutos secos y pescado. Reducir
sal, aziicar y grasas saturadas
(frituras, embutidos, pasteleria
industrial). “Preferir grasas sa-
ludables como el aceite de oliva,
la palta y las nueces, ademas de
mantenerse hidratado, princi-
palmente con agua’

Salud mental y corazén: “La sa-
lud mental si influye mucho en
el corazon. El estrés cronico, la
ansiedad o la depresion pueden
aumentar la presién arterial y
elevar hormonas como el cor-
tisol y la adrenalina, que so-
brecargan el corazon, explico
la académica. Quien sostuvo
que es importante favorecer
habitos poco saludables como
comer en exceso, fumar o ser
sedentario.
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