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

a prevencion es pri-
Lmordial, sostienen los

especialistas de la
Facultad de Ciencias de la
Salud de la UTalca, espe-
cialmente el ejercicio fisico
regular y los controles mé-
dicos habituales. El enve-
jecimiento acelerado de la
poblaciéon también contri-
buye a esta cifra.

En 2024, el 28% de las
muertes se debieron a en-
fermedad coronaria, acci-
dente cerebro vascular e
insuficiencia cardiaca. Este
registro posiciona a las pa-
tologias cardiovasculares
como la principal causa de
mortalidad en nuestro pais.

En el marco del mes
del corazén, especialistas
de la Universidad de Talca
enfatizan en la importancia
de la prevencion y la vida
saludable con el fin de pre-
venir este tipo patologias.
“Las enfermedades cardio-
vasculares son un desafio
en cuanto a su diagnosti-
co y prevencion, ya que la
ausencia de sintomas no
representa que tengamos
un sistema cardiovascular
sano y el diagndstico se
realiza de manera tardia”,
preciso el investigador de
la UTalca, Diego Arauna.

“El alza de esta cifra
corresponde al enveje-
cimiento acelerado de la

poblacion chilena, a la alta
prevalencia de factores de
riesgo vascular y a la apa-
ricion de sindromes geria-
tricos emergentes como la
fragilidad”, anadio el aca-
démico quien también es-
pecialista del Centro de In-
vestigacion en Trombosis y
Envejecimiento  Saludable
(CITES) y del Centro de
Longevidad VITALIS de la
casa de estudios.

Los factores de riesgo,
explico, “pueden ser modi-
ficables o no modificables.
Estos dltimos son los que
estan fuera de nuestro con-
trol, como la edad, el sexo
y los antecedentes familia-
res”. Al contrario, los mo-
dificables, “son el principal
foco de nuestra atencion
a nivel de salud. Se trata
del tabaquismo, consumo
excesivo de alcohol, hiper-
tension arterial, colesterol
ylo triglicéridos altos, obe-
sidad, diabetes no contro-
lada, sedentarismo y mal
manejo del estrés”, indico
Arauna.

Como recomendacion,
el investigador preciso
que, “lo mejor es prevenir
y tener habitos de vida sa-
ludable, como el ejercicio
fisico regular, dieta balan-
ceada baja en azucar y
sal. Y recientemente se ha
resaltado la importancia de

un buen manejo del estrés.
Los examenes preventivos
también son primordiales,
asi como evitar el sindro-
me de fragilidad en las per-
sonas mayores”.

Fragilidad

Todas las personas mayo-
res pueden padecer este
sindrome, que es la pér-
dida progresiva de nues-
tras capacidades fisicas y
mentales, lo que aumenta
el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, como la
trombosis, y empeora la
tasa de éxito de los trata-
mientos, explico el inves-
tigador. Se asocia al “peor
funcionamiento de venas,
arterias y corazon, princi-
palmente por problemas
de hemostasia, estrés oxi-
dativo e inflamacion. Se-
gulin la evidencia cientifica,
el ejercicio fisico regular es
la mejor herramienta para
prevenir la fragilidad y las
enfermedades del cora-
z6n", puntualizé.

Recomendaciones

La directora de la Es-
cuela de Enfermeria de la
UTalca, Claudia Zenteno
Caceres, entreg6é algunos
consejos para mantener un
corazon saludable:
Actividad fisica diaria:
Idealmente realizar al me-

nos 150 minutos semana-
les de ejercicio moderado
(caminar rapido, bicicleta
suave) o 75 minutos sema-
nales de ejercicio vigoroso
(trotar, nadar rapido). “Lo
mas facil de recordar: 30
minutos al dia, 5 veces por
semana. Se puede dividir
en sesiones cortas de 10—
15 minutos, si no puedes
hacer todo de una vez",
explico.

“Si trabajas en escritorio:
Levantarse cada 45-60
minutos para caminar o
estirarte 2-5 minutos. Apro-
vechar pausas para subir
escaleras, dar una vuelta al
pasillo o hacer 20-30 sen-
tadillas suaves. También
puedes hacer ejercicios
sentado: mover tobillos en
circulos, estirar brazos y
espalda”, precisé.
Alimentacion  saludable:
Comer mas frutas, ver-
duras, legumbres, frutos
secos y pescado. Reducir
sal, azucar y grasas sa-
turadas (frituras, embuti-
dos, pasteleria industrial).
“Preferir grasas saludables
como el aceite de oliva, la
palta y las nueces, ademas
de mantenerse hidratado,
principalmente con agua”.
Salud mental y corazon:
“La salud mental si influye
mucho en el corazén. El
estrés cronico, la ansiedad
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o la depresion pueden au-
mentar la presion arterial
y elevar hormonas como
el cortisol y la adrenalina,
que sobrecargan el cora-
zon”, explico la académica.
Quien sostuvo que es im-
portante favorecer habitos
poco saludables como co-
mer en exceso, fumar o ser
sedentario.

Para reducir el estrés, Zen-
teno aconsejo realizar una
respiracion profunda: inha-
lar por 4 segundos, man-
tener 4, exhalar en 6 a 8;
hacer pausas cortas para
desconectar del trabajo,
dormir idealmente 7 a 8 ho-
ras diariamente; practicar
actividades relajantes (mu-
sica, caminar, yoga, hob-
bies) y mantener contacto
social y apoyo emocional.
Acudir a controles meédi-
cos: la profesional recalco
la necesidad de controlar la
presion arterial, colesterol
y glicemia al menos 1 vez
al ano y consultar al mé-
dico si hay antecedentes
familiares de problemas
cardiacos.
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