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Porque tu salud es lo mds importante. Porque Ligera de Gulldn hace tus
desayunos més saludables sin perder sabor. Porque estd reconocida por la
Fundacién Espafola del Corazdn.

* Sin sal, sin azicares anadidos. LA CALLETA QUE QUIERES

===

Gulldn y la Fundacidn Espafola del Corazdn recomiendan gue ol consumo diario de colesteral debe sor inferior 8 300 miligramos diorios,
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EDITORIAL

UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE

la mejor medicina

n estos dias
estamos vien-
do como se
implantan una
serie de medi-

das encamina-
das a redudir el gasto farmacéutico, que
estan siendo algo polémicas. Entre ellas se
encuentra la reduccidén del ndimero de far-
macos finandados por el sistema nacional
de salud. Tal vez sea éste el momento de
replantearse a actitud hacia los farmacos.

Los medicamentos de los que dispone-
mos permiten resolver una gran canti-
dad de patologias que, hasta hace poco
tiempo, no se podian tratar, pero, por
otra parte, han elevado, muchas veces
de forma injustificada, nuestras expecta-
tivas respecto a la salud y el manejo que
hacemos de ella. Habitualmente vemos
a pacientes que estan tomando mas de
diez farmacos, algunos de ellos para tratar
procesos banales y de los que se podria
prescindir. Y es que, en ocasiones, este
sobretratamiento es el origen de nuevos
problemas, o de la inestabilizacién de los
previos, que obligan aaumentar elndme-
ro de medicamentos del tratamiento.

Se estan perdiendo los habitos de vi-
da saludable, los cuales se sustituyen
por la toma de medicamentos con la

esperanza de obtener idénticos resultados,
pero con mayor comodidad. Sin embargo,
lo correcto es hidratarse y seguir una dieta
completay equilibrada para que no sea ne-
cesario tomar ciertos farmacos, como son
los laxantes, los mucolitos, los suplementos
vitaminicos o os hipolipemiantes; asi como
realizar ejercicio fisico de forma constante

para evitar el consumo
de antiinflamatorios ‘ ‘
no (_astero1deos en los SIGUIENDO
ancianos.

UNA DIETA
Por otra parte, el in- COMPLETAY
cumplimiento tera- EQUILIBRA-
péutico, que en nues- DA’SE PO-
tro medio ronda el 45 DRIA PRES-
por ciento, hace que  CINDIR DE
los tratamientos sean LA TOMA DE
menos efectivos, au- CIERTOS
mentando elnimero  FARMACOS
defarmacosaemplear
y, por tanto, el coste asi , ,

como la incidencia de
complicaciones que, a su vez, hay que
tratar con mas medicamentos.

Este es un buen momento para, hacien-
do de la necesidad una virtud, volver a
las practicas saludables que reducen la
utilizacion de farmacos, insistiendo en la
importancia de una estricta cumplimen-
tacién de los tratamientos.



a nuestra salud.

ESTE MES

VERANO CARDIOSALUDABLE
Por diferentes motivos, la época
estival puede afectar al estado
de nuestro corazon, pero, si-
guiendo una sencillas pautas,
podemos conseguir todo lo
contrario, que aporte beneficios

REPORTAJE

HIPERTENSION
SIN FARMACOS

Conoce las téc-
nicas que pue-
den controlar la
hipertension sin
tomar farmacos.

o siae

SENCILLAS,
PERO COMPLETAS

Realizar platos
nutricionalmente
completos, en
poco tiempo, es
posible.

=)
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ALIMENTACION

DIETA
VEGETARIANA

Apunta las pautas
que debes seguir
para que una die-
ta vegetariana no
sea perjudicial.

ENTREVISTA

Macarena Gomez

La actriz no ha parado de trabajar este verano,
lo que demuestra que esta pasando por uno
de sus mejores momentos profesionales, algo
que se le nota porque, como ella misma dice:

"Necesito trabajar para ser feliz"”.
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Si estas pensando en hacerte un chequeo o no quieres demorar
esa intervencionguirurgica que necesitas, te invitamos

a conocer la ciudadbalneario de Donostia-San Sebastian,

con sus Paseos Cardiosaludables, el prestigioso servicio

de chequeos cardiovasculares y generales de Policlinica
Gipuzkoa y nuestro menu cardiosaludable en Akelarre.

tres estrellas Michelin
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SPAROLA AKELARE
POLICLINICA GIPUZKOA DEL CORAZON PEDRO SUBIJANA
DONOSTIA 2016

— SAN SEBASTIAN

Chequeo cardiovascular 195 € Mend cardiosaludable 120€
Chequeo cardiovascular con TAC coronario 727 €




FLASH NEWS

DESTINO TROPICAL

ALTA PRECAUCION

i este ano has elegido como destino vacacional un pais tropical, de-
bes tomar todas las medidas de prevencion necesarias para evitar
' contraer alguna enfermedad. Asf lo advierte la Sociedad Espafiola
qk \" de Enfermedades, Infecciones y Microbiologia Clinica (SEIMC), ya que, di-

"1 ferentes estudios realizados en unidades de medicina tropicaly clinicas del
viajero muestran que las infecciones son la primera causa de morbilidad al
regreso de un vigje al tropico. Muchas de ellas son prevenibles si el turista
se pone [as vacunas necesarias y sigue unas pautas de higiene adecuadas.

EL FUTBOL

VIA DE ESCAPE FRENTE AL CANCER

urante la celebracion

del World Research

Congress de Cuida-
dos Paliativos, celebrado en
Noruega, se presentaron los
resultados de un estudio pio-
nero, realizado por un equipo
de investigadores espanoles,
en el que se muestra que los
pacientes de cancer que ven un
partido de fatbol de su equipo
preferido, experimentan una
mejora fisica y emocional. El estudio ha sido elaborado por profesionales
del Hospital Centro de Cuidados Lagunay la Fundacié Hospital Sant Jaume i
Santa Magdalena, con el apoyo de la Universidad de Girona.

DE LOS ESPANOLES UTILIZA INTERNET
para consultar sus dudas sobre salud, se-
gan el Barometro de Junio del Centro de
Investigaciones Sociolégicas (CIS). Los
usos mas habituales son realizar consultas a través
del correo electrénico, la lectura de prensa online

y la participacién en redes sociales.

CONFIAMOS EN LOS MEDI-
COS. Segun los datos ob-
tenidos de la investigacion
EuroPNStyles, se ha podido

COMPRA DE ANIMALES POR
INTERNET. Durante el XXIV
Congreso Nacional de la So-
ciedad Espanola de Medicina

LOS BEBES COMEN
MUCHAS
PROTEINAS

racias al estudio "Ali-

mentando la Salud

del Mafiana” (Alsal-
ma), se ha podido comprobar
que el 90 por ciento de los ni-
fios espanoles de entre unoy
tres afios come mas del doble
de las proteinas diarias acon-
sejadas, factor que favorece
padecer obesidad en un futu-
ro a corto plazo. Esto se debe
al consumo excesivo de leche
de vaca y de carne. También
se ha observado que el 71
por ciento toma mas calorias
de las necesarias.

ESTIGMA SOCIAL SOBRE LA
INFERTILIDAD. Con motivo de
la celebracion del Mes Mundial
de la Esterilidad, se hadado a

de Urgencias y Emergencias
(Semes), se advirtié que el 15
por ciento de las mascotas
exoticas adquiridas por Inter-

net supone un peligro para la
salud porque pueden trans-
mitir enfermedades de dificil
tratamiento médico.

confirmar que el 69 por cien-
to de los espanoles sigue la
prescripcion médica sin sal-
tarse ninguna dosis, mientras
que seis de cada diez creen
que su médico les informa
adecuadamente, es decir,
confian en sus indicaciones.

conocer que en Espana la infer-
tilidad afecta al 15 por ciento de
las parejas, sin embargo, ocho
de cada diez parejas que buscan
asistencia médica no inician o no
contindan el tratamiento por el
estrés emocional que les supone
el proceso.
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PREVENIR L A MUERTE SUBITA

DESDE LA INFANCIA

on un simple reco-

nocimiento médico

predeportivo se podrian
detectary, por tanto, prevenir
problemas que dan origen a una
muerte subita. Este deberia hacer-
se a ninos y a adolescentes para
que se pudiese tratar a tiempo un
posible accidente cardiaco. Asi
lo expuso la Dra. Matilde Lopez
Ze3, directora de la Unidad de

Cardiologia Pediatrica del Hospi-
tal Galvez, durante unas jornadas
sobre muerte subita en el depor-
te. "Es importante hacer llegar
este mensaje al mayor nimero

de personas, la gente debe saber
que existe este problemay que
tienen que demandar este tipo de
reconocimiento, que puede salvar
la vida de sus hijos”, apunté la
doctora.

EL CALOR

PUEDE ALTERAR
LOS TRATAMIENTOS

0s ancianos, los lactan-

tes, los ninos, las per-

sonas con una afeccién
crénica que requieren la
toma de medicamentos
y las personas depen-
dientes, son los gru-
pos de poblacién que
mas cuidado deben
tener cuando aumen-
tan las temperaturas. Y
es que, segln ha infor-
mado la Agencia Espanola
de Medicamentos y Productos
Sanitarios (AEMPS), el calor pue-
de favorecer el agravamiento del
sindrome de agotamiento y de
golpe de calor, especialmente a
las personas que siguen una te-
rapia farmacolégica prolongada
y a los pacientes polimedicados.

| —

ALERGIA ALIMENTARIA

AUMENTAN LOS CASOS

a Academia Europea de Alergia e Inmunologia Clinica (EAACI) ha puesto en marcha una campaia

para advertir del aumento del nimero de personas con alergia a los alimentos, asi como del pe-

ligro que puede suponer una reaccion alérgica grave. Y es que, en los Ultimos diez afios se han
duplicado los casos de alérgicos a los alimentos, sobre todo entre los nifos y los jovenes. Las alergias

-

s

NUEVO RECORD DE TRASPLANTES. Los espaio-
les siempre han destacado por su solidaridad en
lo que se refiere a las donaciones de 6rganos,
pero hoy mas que nunca se debe resaltar, ya
que el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales
e Igualdad ha anunciado que, el 26 de junio de
2012, en Espana se alcanz6 un nuevo récord
de actividad trasplantadora diaria, con 36 tras-
plantes procedentes de 14 donantes fallecidos
y cuatro donantes vivos. Estas donaciones per-
mitieron realizar un total de 22 trasplantes de
rifion (dos infantiles), 11 de higado (uno infantil)
y tres de pulmon. Ademas, también se ha batido
el récord del nimero de hospitales que han par-
ticipado en estas operaciones, con 27 centros
involucrados.

mas comunes son al huevo, a la leche de vaca y a las nueces. Por ello, es necesario educar sobre los
sintomas y los desencadenantes de una alergia, y sobre cdmo se debe actuar en caso de emergencia.

COLONOSCOPIA

PRUEBA INDISPENSABLE

e trata de la exploracion endoscépica mas

seguray precisa para detectar lesiones en

el colony en el recto. Si todas las personas
mayores de 50 anos se sometiesen a esta prueba
siguiendo las indicaciones médicas, se podria evitar
una de cada tres muertes que se produce en Espa-
fa por cancer colorrectal. Asi lo ha explicado el Dr.
Antoni Castells, director del Instituto de Enfermeda-
des Digestivas y Metabdlicas del Hospital Clinic de
Barcelona. Es una medida de prevencion que todo el
mundo debe tener en cuenta, ya que este cancer es el
segundo mas frecuente en nuestro pais.

Al
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TUS CONSULTAS

DRA.PETRA SANZ
CARDIOLOGA.
HOSPITAL REY JUAN CARLOS DE MOSTOLES (MADRID).

Beneficios del Pilates

Quisiera saber si los pacientes con cardiopatias son aptos para la practica de

Pilates y qué beneficios pueden obtener de este método.

(Teresa Llorente / Barcelona) \ ey -

Nunca se pueden generalizar las recomendaciones para los pacientes car- k
diépatas porque las normas sobre el ejercicio fisico van a depender de la
severidad y de los sintomas de la enfermedad. Asi que no te puedo dar una

recomendacion general. A los pacientes asintomaticos, con buena clase

funcional, no se les suele impedir la practica de Pilates.

Taquicardias con
aneurisma cerebral

Mi marido, que presenta un problema de
obesidad, padece de taquicardias, por lo
que el cardiélogo le ha recetado unas pas-
tillas que le bajan la frecuencia cardiaca. A
su vez, tiene un aneurisma cerebral que le
embolizaron. jPueden afectar las taquicar-
dias al aneurisma cerebral?

(Rosa Gallego / Segovia)

En primer lugar, hay que confirmar si
tu marido tiene taquicardias patolégi-
cas y no una taquicardia sinusal (que
es fisioldgica). Esto lo tenéis que hablar
con su cardidlogo. En cualquier caso,
las pulsaciones rapidas del corazén no
afectan al aneurisma cerebral, lo que si
afecta es tener la tensién arterial eleva-
da y mal controlada (que es muy fre-
cuente en pacientes con obesidad). As
que le recomendarfa a tu marido que
adelgazase para proteger su corazon y
su cerebro.




Trasplante cardiaco

Soy un joven de 28 afios, diagnosticado de mio-
cardiopatia dilatada. En los Ultimos meses me
encuentro muy mal, me fatigo mucho, se me
hinchan los pies y mi calidad de vida es baja. Me
han dicho que, probablemente, no tenga otra
solucién que el trasplante cardiaco, ;qué opinas?

(Jesus Poveda / Alicante)

Los pacientes que padecen una miocardio-
patia dilatada, cuando estdn en mala clase
funcional (presentan insuficiencia cardiaca,
disnea con minimos esfuerzos, y mala cali-
dad de vida), tienen indicacién de que se les
realice un trasplante cardiaco, cuando se han
apurado todas las otras medidas terapéuti-
cas. Te recomiendo que valoren tu caso en
un hospital donde tengan una unidad de
trasplante cardiaco, para optimizar el trata-
miento, confirmar que tienes indicacién de
trasplante y comprobar que no existe ningu-
na contraindicacién para el mismo.

Envia tus consultas y dudas sobre cardiologia
por correo electrénico a:

web@fundaciondelcorazon.com

Méas informacidn en:
www.fundaciondelcorazon.com

Viajar en avidn con stent

Soy un hombre de 68 arios. Hace cinco meses me implantaron un stent y
estoy tomando anticoagulantes. Este verano quiero hacer un viaje
largo, de unas diez horas en avién, ; puede resultar peligroso para
mi salud?

(Tomés Garcia / Sevilla)
A los pacientes que se les implanta un stent coronario, por lo general,
se les indica un tratamiento antiagregante plaquetario con dos formacos
para prevenir la trombosis del stent, normalmente, durante un afio. Si,
ademas, estas siguiendo un tratamiento anticoagulante, no existe con-
traindicaciones para realizar un viaje largo porque con el tratamiento
anticoagulante se previene la aparicién de trombosis venosa profunda

y de tromboembolismo pulmonar.

Subida de tension en reposo

Ultimamente estoy asustado porque al tornarme la tensién arterial en
reposo (sentado) tengo 55 latidos por minuto y, al levantarme (de pie,
en reposo) me la vuelvo a tomar y tengo 110 latidos por minuto, jesto es
normal?

(Miguel De la Fuente / Toledo)

Las pulsaciones del corazén varfan dependiendo de la actividad de la
persona. Cuando se estd en reposo (sentado), la frecuencia cardiaca
suele ser baja y aumentar en cuanto se inicia una actividad fisica (aun-
que sea minima, como levantarse y estar de pie). Lo que te ocurre no es
patoldgico, por lo que tienes que estar tranquilo.

Esta seccién de CorazoN v SALUD es puramente orientativa y bajo ningun concepto trata de sustituir a los profesionales
a los cuales siempre se debera de recurrir para resolver los problemas o consultas. Sélo pretendemos guiar en lineas generales a nuestros
lectores respecto a sus preocupaciones sin entrar en detalles o recomendaciones concretas.
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Ya esta aqui el verano y con él llegan las ansiadas vacaciones.

Pero, para pasar unos felices dias de descanso, no hay razon

para dejar de cuidar nuestro corazon. La clave para disfrutar

del verano, sin llevarse ningun susto, es la prevencion.

L as enfermedades cardio-
vasculares siempre se han
relacionado con el frio y el

invierno. Sin embargo, las altas tem-
peraturas también pueden resultar
muy perjudiciales para los pacientes
que sufren del corazén. Entonces,
vacaciones, verano y salud cardiovas-
cular, jes una relacién de alto riesgo
para los enfermos de corazén? Seguin
la Dra. Teresa Bastante, cardi6loga
del Servicio de Cardiologfa del Hos-
pital Universitario de La Princesa
(Madrid), “no, de ninguna manera,
todo depende de cé6mo se planteen
los periodos vacacionales y de que se

tomen o no ciertas precauciones, ya
que cada paciente es diferente. Lo pri-
mero que hay que tener en cuenta es
que las vacaciones deben ser unos dias
de descanso, relax y disfrute. No tiene
sentido plantearlas de tal forma que se
conviertan en un maraton, o generen
estrés al paciente”. Por ello, la doctora
aconseja “realizar una planificacién
ajustada a las preferencias personales
y a la situacién clinica del paciente.
Sin duda, la mixima debe ser la co-
modidad y el disfrute. Ademds, las
actividades a desarrollar durante el
verano pueden tener un importante
efecto beneficioso, desde el punto de

corazon

iLE SIENTA
MUY BIEN EL VERANO!

VIRGINIA MADRID |

vista cardiovascular. El buen tiempo,
el mar y la montana invitan al paseo y
ala realizacién de ejercicio fisico aerd-
bico, como caminar, montar en bici-
cleta 0 nadar. Por tanto, el verano y las
vacaciones son una excelente oportu-
nidad para mejorar la condicién fisica
de los cardi6patas”.

Peligro de deshidratacion

Sin embargo, poco sabemos
acerca de cémo le afecta el calor al
corazén. La Dra. Teresa Bastante
explica que este musculo no late mds
ni menos en verano que en invierno,

pero si es verdad que el cambio de las B3



Recomendaciones
para no perder el ritmo

no de los principales "males”

del verano es que, con las altas
temperaturas y el inicio de las vacacio-
nes, se suele disminuir la practica de
ejercicio, y consecuentemente,
se van perdiendo los efectos be-
neficiosos que ha originado en el
sistema cardiovascular la reali-
zacién de alguna actividad fisica
los meses anteriores. Numerosos
estudios indican que algunos de
estos efectos se pierden a las
cuatro y seis semanas de inacti-
vidad. Por eso, es importante no
abandonar el ejercicio fisico, eso
si, se debe realizar con ciertas
precauciones. EL Dr. Oscar Men-
doza, cardi6logo y especialista
en Medicina del Deporte, senala algu-
nas recomendaciones:

B Realizarlo a primera hora de la ma-
fiana (sobre las nueve o las diez) o a
altima hora de la tarde, a partir de
las nueve de la noche, con el fin de
evitar sufrir un golpe de calor.

B3 Caminar durante una hora al dia, na-
dar o montar en bicicleta, pero sin
realizar grandes esfuerzos.

Bl Hay que utilizar ropa liviana, bien
ventilada y de materiales que per-
mitan eliminar el calor producido
durante la realizacién de la activi-
dad fisica.

B Protegerse del sol aplicando en la piel
lociones de alta proteccién solar.

B No hay que excederse con el ejerci-
cio, de hecho, es beneficioso reali-
zar algunas paradas para descansar
e hidratarse durante su practica.

B Realizar el ejercicio con un amigo
o un familiar, ya que, ademas de
que resulta mas seguro, es mas di-
vertido. Si nos encontramos mal, es
fundamental pararse, ponerse a la
sombra e hidratarse con agua; y, en
cuanto se pueda, se debe regresar a
casa. Si el malestar persiste, acudir
al hospital.
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B3 condiciones climdticas puede afectar

a nuestra presion arterial y a otros
pardmetros cardiovasculares; pero, el
principal riesgo o efecto que las altas
temperaturas provocan en nuestro or-
ganismo es la deshidratacién. Duran-
te el verano, aumenta la sudoracidn,
por lo que se pierde una mayor canti-
dad de agua y sales corporales que en
invierno. Esto provoca un descenso
del volumen de liquido que circula
por los vasos sanguineos que, junto
con la dilatacién venosa y arterial que
surge, también provocada por las altas
temperaturas, pueden dar lugar a una
caida de las cifras de la presién arterial.
Sus consecuencias pueden ser, desde
mareos, pérdidas de conocimiento o
sincopes, hasta el deterioro severo de
la funcién de la depuracién renal. En
cuanto a quienes son los que mayor
riesgo tienen de sufrir un cuadro de
deshidratacién, la Dra. Almudena
Castro Conde, cardidloga coordina-
dora de la Unidad de Prevencién y
Rehabilitacién Cardiaca del Hospital
La Paz (Madrid), y secretaria de la
Seccién de Riesgo Vascular y Rehabi-
litacién Cardiaca de la Sociedad Espa-
fiola de Cardiologfa (SEC), comenta,
“los nifos y las personas de avanzada

Habitos veraniegos saludables

Para mantener sano tu corazén du-
rante estos dias de calor extremo, es
aconsejable seguir esta serie de habitos:

£ DESAYUNO MEDITERRANEO. No te
saltes la comida mas importante del
dia si quieres disfrutar al cien por cien
porque no hay nada mejor para coger
fuerzas que un desayuno equilibrado.
Toma cereales integrales, alglin lacteo
desnatado y una pieza de fruta de tem-
porada.

B2 UN PASEO MATUTINO. El calor no pue-
de servir de excusa para dejar de hacer
ejercicio, tan sélo hay que ajustar los
horarios y protegerse del sol. Durante
los dias de calor, es aconsejable reali-

zar ejercicio a primera hora de la mania-
na. Un paseo diario de una hora aporta
importantes beneficios cardiosaluda-
bles y mejora la circulacion.

EISIEMPRE HIDRATADOS. Aunque de-
pende de cada organismo, de media se
deben ingerir entre dos y dos litros y
medio de liquido diarios para mantener
el equilibrio hidrico. En el caso de los
enfermos con insuficiencia cardiaca, se
recomienda que acudan al especialista
para recibir asesoramiento sobre como
deben hidratarse. Aunque no se tenga
sed, es importante beber.

£ BANOS EN EL MAR. Nadar es un ejer-
cicio cardiovascular ideal, aunque las

A
-

personas que tengan alguna patologia,
deben evitar nadar en zonas con mu-
cho oleaje para que no tengan que rea-
lizar un esfuerzo fisico extra. Ademas,
los cardidlogos desaconsejan banarse
en aguas por debajo de los 25 °C, ya
que el frio puede ser un desencade-
nante de arritmias, o provocar el estre-




edad son los mds sensibles a deshidra-
tarse en verano. Se puede detectar un
caso de deshidratacién porque provo-
ca sensacion de cansancio, calambres
o vértigo. Si los mecanismos de regu-
lacién del cuerpo no son suficientes
para mantener la temperatura a 37
°C, aproximadamente, puede sen-
tirse fiebre alta con cefalea, mareos e,
incluso en casos graves, taquicardia y
convulsiones”.

Ajuste de la medicacion

Otro grupo poblacional que
también debe extremar las precaucio-
nes ante las altas temperaturas son las

chamiento de las arterias coronarias y
producir una angina de pecho. Sin em-
bargo, el mar aporta un sinfin de bene-
ficios, ya que relaja, remineraliza la piel
y nos ayuda a estar mas activos.

£3PESCADO MEJOR QUE CARNE. Aprove-
cha tu estancia cerca del mar para de-
gustar pescado recién sacado del agua.
Recuerda que la sardina, ahora de tem-
porada, es un pescado azul y que, por
tanto, ayuda a reducir el colesterol.

B3 DISFRUTA DE LA SIESTA. Varios estu-
dios han demostrado que la siesta no
s6lo sirve para recuperar energia, sino
que también favorece la relajacion. En

verano, tener la posibilidad de dormir la
siesta es un privilegio que no debemos
pasar por alto porque ayuda a combatir
las horas del dia mas calurosas, en las
que no es aconsejable exponerse al sol,
ni realizar actividades fisicas.

2 SOL CON MODERACION. Los rayos so-
lares son los responsables de las reser-
vas de vitamina D de nuestro organis-
mo. Varios estudios, auspiciados por la
American Heart Association, ponen de
manifiesto que la carencia de este nu-
triente esta directamente relacionada
con sufrir hipertension, diabetes o un
ictus. EL 90 por ciento de la vitamina
D proviene de la exposicion solar y

TOMA NOTA

UN 30 POR CIENTO DE LOS ACCIDEN-
TES DE TRAFICO estan relacionados
con la sensacién de sueiio al volante.
Por tanto, no te pongas en la carretera
sin estar bien descansado y haz para-
das para despejarte durante el trayecto.

personas que toman medicamentos,
como son los enfermos cardiovascula-
res. Como explica la Dra. Almudena
Castro, “estos pacientes suelen seguir
un tratamiento con firmacos que
disminuyen la presién arterial. Por
esta razon, aquellos que tomen me-
dicamentos hipotensores deben tener
cuidado porque ante el aumento de
la temperatura, la respuesta normal
del organismo es una vasodilatacién
para expulsar el calor fuera del cuer-
po, lo que se traduce en una bajada
de la tensién. De ahi que, si se estd
tomando este tipo de medicamen-
tos, se debe estar pendiente de ciertos
sintomas, como mareos, debilidad o
dolor de cabeza, ya que pueden indi-
car que se tiene la tensién muy baja.
Ante esta situacién, es posible que el
médico tenga que ajustar la dosis del
tratamiento”. Ademds, estos pacientes
suelen tomar también medicamentos

diuréticos (aumentan la orina), que B

s6lo el 10 por ciento de la dieta, por es-
te motivo, el verano es la estacion per-
fecta para recargar las reservas, aunque
hay que hacerlo con mucha precaucioén,
utilizando cremas de alta proteccién so-
lar y evitando exponerse al sol durante
las horas centrales del dia.

£310JO CON EL ALCOHOL. Los especia-
listas recuerdan que no hay que con-
fundir el mantenerse hidratados con
el abuso de bebidas alcohdlicas v, es-
pecialmente, los enfermos del corazén
tienen que evitar este tipo de bebidas.
Sin embargo, si pueden tomar una
copita de vino tinto con las comidas,
siempre que su médico se lo permita.

A



ESTE MES

B3 sumados al liquido que se pierde a

través del sudor, pueden favorecer la

deshidratacién.

Come con cabeza

Cuando estamos de vacaciones
solemos modificar nuestros habitos
alimentarios y horarios, algo de lo que
se resiente el organismo. Segin el Dir.
José Angel Cabrera, cardidlogo jefe del
servicio de Cardiologia del Hospital
Universitario Quirén de Madrid: “es
fundamental mantenerse hidratado y,
sin duda, el agua es uno de los mejores
y més beneficiosos tonicos para nuestra
salud. Tampoco debemos olvidarnos
de los zumos de frutas y las infusiones,
que son muy aconsejables durante los
dias de mucho calor. Aproximada-
mente, se deben beber unos dos litros
y medio de liquido al dia”. Otra forma
de estar bien hidratado es a través de
una dieta sana y equilibrada. El Dr.
José Angel Cabrera pone como ejem-
plo de menti cardiosaludable para una
jornada veraniega:

# Desayuno: un café descafeina-
do o un té sin teina, acompafiado de
una pieza de fruta, con un tazén de
cereales integrales o una rebanada de
pan con aceite de oliva.

*> Media mafiana: una pieza de
fruta o un yogur desnatado.

# Comida: un pescado a la plan-
cha acompafiado de una rica ensala-
da, unas cerezas de postre, y de bebida
agua o una copa de vino.

) Merienda: una pieza de fruta.

% Cena: unas verduras a la plan-
cha o al vapor, como calabacin, beren-
jena o espdrragos trigueros.

En verano, como durante el res-
to del afo, los enfermos del corazén

Buen momento para dejar de fumar

P or qué no? Durante las vacaciones
estamos mas relajados y entreteni-
dos, por tanto, puede ser un momento
perfecto para dejar de fumar. Si te cuesta,
piensa que el tabaco altera el flujo de la
sangre que llega al corazén, pudiendo lle-
gar a reducir un 40 por ciento el didametro

de las arterias coronarias, lo que aumenta

el riesgo de infarto o de angina de pecho.

A partir del primer ano de dejarlo, ya sur-

gen efectos positivos para el corazén.

Tras tres anos sin fumar, un fumador

puede reducir su riesgo cardiovascular al
1 nivel de los no fumadores.

\
\

deben seguir una dieta sana, rica en
frutas y verduras, y controlar, sobre
todo, el consumo de sal, grasas, azd-
cares y alcohol.

Precaucién al volante

Durante estos meses, los des-
plazamientos son muy habituales y
deben planificarse con cierto orden y
tiempo. Cualquier persona que esté
siguiendo un tratamiento farmacolé-
gico, como puede ser un cardidpata,
debe viajar siempre con sus informes
médicos, para poder ser atendido en
su lugar de destino, ante cualquier
eventualidad. Ademds, debe incluir en
sus maletas un botiquin con la medi-
cacién que le ha prescrito el médico.

Alahora de ponerse en carretera,
la Dra. Castro comenta que para via-
jar mds seguros, los pacientes deben
conducir descansados, parar al menos
cada dos horas, dar un pequefio pa-
seo para activar la circulacién, man-
tener el habitdculo a una temperatura
agradable (unos 22 °C), realizar una
comida previa ligera para evitar la
somnolencia al volante y no tomar
ninguna bebida alcohdlica.

A su vez, también hay que tener
en cuenta si el cardidpata se encuentra



en un periodo de recuperacién antes
de ponerse al volante. El Dr. José An-
gel Cabrera apunta: “todo depende
del grado del accidente cardiovascular
que haya sufrido el paciente, ya que
no es lo mismo haber padecido una
arritmia, que haber sido intervenido
para la colocacién de un marcapasos;
pero, aproximadamente, es aconse-
jable que el paciente esté entre seis y
ocho semanas sin conducir”.

Viajes de altura

En los viajes largos en avidn, el
hecho de pasar muchas horas sentado,
sin apenas espacio para estirar las pier-
nas, puede provocar el llamado sin-
drome de la clase turista. El dolor es el
primer sintoma y suele ir acompanado
de hinchazén o edema en las extremi-

Aprovecha
para descansar

L as vacaciones son para di-
vertirse, pero también para
descansar todo lo que no se pue-
de durante el resto del afo, por
lo que es importante no alterar
las horas de suefio. No hay que
olvidarse de que dormir
bien estd asociado con
un buen estado de sa-
lud. Cuando el suefio se
altera, algo que puede
ocurrir durante el vera-
no, varia la temperatura
corporal, el ritmo car-
diovascular se aceleray
hay un incremento de la
liberacion de la molécula
del estrés (cortisol) y del
azlcar en sangre, entre otras con-
secuencias. De hecho, expertos de
la Universidad de Chicago (EE.UU.)
han descubierto recientemente
que dormir las horas adecuadas
se relaciona con una incidencia
baja de calcificacién en las arte-
rias coronarias, un indicador de
posibles enfermedades cardiovas-
culares. Y otro estudio, elaborado
en la Universidad de Pittsburgh
(EE.UU.), relaciona otro factor de
riesgo cardiovascular, el sindrome
metabdlico, con la falta de suefio.
Por dltimo, la revista Sleep publicd
una serie de estudios que relacio-
naban padecer hipertension con
dormir pocas horas.

dades inferiores. Este sindrome puede
verse afectado por diferentes factores,
como la obesidad, la deshidratacién,
las varices o el tabaquismo. Ante este
sindrome, deben tener especial cuida-
do los enfermos del corazén por pre-
sentar un mayor riesgo de sufrir una
embolia pulmonar. El Dr. José Angel
Cabrera explica como prevenirlo: “es
fundamental que estos pacientes se
levanten de vez en cuando y caminen
por el pasillo, y que hagan pequenas
contracciones musculares de las pier-
nas mientras permanecen sentados.
No deben viajar con ropa ajustada y
tienen que beber agua durante el vue-
lo para no deshidratarse”. El tiempo
que debe esperar un enfermo del co-
razén antes de viajar en avion lo mar-
card el médico, pero hay que tener en
cuenta su estado:

> Afectados por una angina de
pecho estable: no tienen limitaciones
temporales en cuanto a la realizacién
de viajes en avién, salvo cuando se les
ha realizado una angjoplastia con o sin
implante de stent, que deben esperar al
menos dos dfas para tomar un avion.

) Los pacientes que han sufrido
uninfarto: deben ser algo mds cui-
dadosos. Si el paciente no es de edad
avanzada y el infarto ha sido tratado
con éxito, puede tomar un avién en
setenta y dos horas desde el alta. Sin
embargo, si no se cumplen todas estas
condiciones, deberd esperar al menos
diez dias para viajar en avion.

Hay que tener en cuenta todas
las recomendaciones dadas, ya que,
unas vacaciones s6lo pueden ser per-
fectas si nuestra salud no se resiente en
ningin sentido. V)



EL RINCON DEL

COLESTEROL

SOL, PLAYAY APERITIVOS SIN COLESTEROL

ALEJANDRO GARCIA |

. r urante las vacaciones de
_) verano solemos pasar més
tiempo del habitual fuera
de casa, y no nos cuidamos tanto.
Las comidas improvisadas, las re-
uniones sociales, los aperitivos en la
playa, y la reduccién de la intensidad
del gjercicio fisico, pueden influir en
los niveles de colesterol y repercutir
negativamente en la salud, a la vuelta
de nuestras merecidas vacaciones.

Un verano sin excesos

En estos dias también es impor-
tante cuidar nuestra dieta eligiendo
alimentos cardiosaludables que nos
ayuden en nuestra lucha contra el co-
lesterol, y no abusar de los platos con
exceso de grasas saturadas que pueden
provocar un aumento de sus niveles.
Por ello, aprovecha el buen tiempo
para preparar platos sencillos, con ali-
mentos ligeros y refrescantes que nos
ayuden a tolerar las altas temperaturas
y a controlar el colesterol:
® Ensaladas: haz de ellas un plato
completo y refrescante, incluyendo
diferentes tipos de fruta de tempo-
rada y alimentos con proteinas bajos
en grasas saturadas (pavo y embuti-

DURANTE ESTOS DIAS

dos magros, atun,
huevo, etcétera).

® Cremas frias de
legumbres, hortali-
zas y verduras: pla-
tos muy apetecibles
en verano y muy
rdpidos de preparar
para no pasar de-
masiado tiempo en
la cocina.

» Pescados blancos
o azules a la brasa:
un buen aliado
para deleitar a los
comensales en las
cenas veraniegas.
Ademds, es un ali-
mento clave para
la reduccién del
colesterol. Se reco-
mienda comer cua-
tro o cinco veces a
la semana.

® Macedonia de
frutas o cremas de
melén y sandia: son
unos buenos complementos para
equilibrar las comidas y, ademds, fa-
cilitar la digestion. V]

P ara picar entre horas, tenemos una gran variedad de frutos secos, muy re-
comendados en las dietas para reducir el colesterol, resultan un tentempié
perfecto. Cuando es necesario reducir los niveles de colesterol, las leches re-
ductoras de colesterol, enriquecidas con esteroles vegetales, son también una
buena opcidn.



Decalogo cardiosaludable

Practica una alimentaciéon moderaday equilibrada, rica en verduras,
frutas, cereales, legumbres, pescado y aceite de oliva.

Haz ejercicio de forma regular. Evita el sedentarismo con una vida activa en contacto con la naturaleza.

Deja de fumar. Los fumadores tienen tres veces mas riesgo de sufrir un episodio cardiovascular.

Vigila tu tension arterial y tu colesterol. Conoce cuales
son tus niveles de presion arterial y de colesterol en sangre.

No descuides tus niveles de glucosa. La diabetes es uno
de los factores de riesgo mas importantes que hay que prevenir.

Aprende a manejary a Si no, pueden danar tu corazon.

Mantén tu peso ideal. Evita el sobrepeso vy la obesidad (de situarse en el abdomen es especialmente peligrosa
para tu corazén). Ambos se combaten con alimentacién equilibrada, ejercicio y una vida activa.

A partir de los 45 anos, cumple con tus revisiones médicas para conocer tu situacion cardiologica.

Si eres mujer, recuerda que hay tres momentos en los que prestar especial atencion a la salud del corazén: la toma
de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia.

Toma las riendas de tu salud. EL bienestar de tu corazon esta en tus manos. Sigue as indicaciones de tu médico.

Qué debemos hacer
en caso de emergencia

' Resuelve tus dudas en
ACTUAR CON RAPIDEZ ES VITAL PARA LA RECUPERACION DE LA PERSONA INFARTADA. .
ES MUY IMPORTANTE QUE EL ENFERMO LLEGUE CUANTO ANTES AL HOSPITAL. WWW.fU ndaCIondel(:_orazon'com
Lla |. l,f d . 4 Esperamos tus comentarios en
ma al telefono de emergencias . fec@fundaciondelcorazon.com
y explica la situacién del enfermo

# Sigue las indicaciones que recibas
del servicio de emergencias.

%) No dejes al enfermo solo.

# Intenta mantener la calma.







Macaren,a
Gomes

“Necesito trabajar para ser feliz”

ractimente llevas toda
la vida subida al esce-
nario, primero como
bailarina y luego como
actriz, ;siempre has te-
nido claro que elmundo
del espectaculo era el tuyo?

Si, aunque no sé decir la edad concre-
ta en la que descubri que queria ser
actriz, pero era algo inevitable. Cuan-
do tenia cuatro afios empecé a bailar
y tenfa muy claro que era algo que
iba conmigo porque en los festivales
de ballet cldsico, cuando estaba en
el escenario, me encantaba recibir el
calor del publico, notar su presencia,
saber que me estaban observando. Sin
embargo, y aunque era buena bailari-
na, sabia que no podia dedicarme a
ello porque es una profesion en la que
con 14 afios ya tienes que destacar y
ser una fuera de serie, y la carrera de
bailarina es muy corta. Asi que, mds
0 menos, con esa edad pensé que po-
dria ser actriz porque, ademds, cuan-

—_Su travecitc

espués de estudiar tres anos arte dra-

matico en Londres, Macarena Gémez
volvio a Espania para hacerse un hueco en
el mundo de la interpretacién. Sus prime-

ros papeles fueron en series de television,

como “Raquel busca su sitio”, "ELl Comisa-
rio”, "Padre Coraje” y “Hospital Central”,
mientras los compaginaba con participa-

ENTREVISTA

Cuando quedamos con Macarena Gémez (Cérdoba, 2 de febrero

de 1978) venia de rodar un capitulo de la serie de television que

tantas alegrias le estd dando, "La que se avecina”, y una vez que
acabamos de hablar con ells, se fue a ensayar al Teatro Espariol. Y es
que, no resulta descabellado afirmar que éste es uno de sus mejores
momentos profesionales y personales de su vida, ya que, como ella

misma nos dijo, no para de trabajar, algo que le encanta y le hace
feliz. La actriz nos lo conto y, ademads, nos hablo de su otra gran
pasion, el paracaidismo.

do bailaba también interpretaba, me
gustaba dramatizar, siempre he sido
muy teatrera.

Entonces, ¢se nace siendo actriz?

En mi caso si.

El hecho de formar parte de un ballet,
¢éhizo que tuinfancia fuese diferente ala
del resto de tus amigas?

La verdad es que no. Fui muy bue-
na estudiante, muy responsable, y
después del colegio, iba a las clases de
ballet, no me las saltaba nunca porque

ciones en el teatro. Su primera aparicion
en la gran pantalla fue en "Dagon, la secta
del mar”, de Stuart Gordon; y ahora esta a
punto de estrenarse “"Holmes. Madrid Suite
1890", de José Luis Garci. Pero, quizas, el
papel que le ha hecho mas popular es el
que interpreta en la serie "La que se aveci-
na“, dando vida a Lola Trujillo.

MARINA GARCIA

eran muy importantes para mi, y lue-
go me iba a casa a hacer los deberes.
Imagino que mientras yo bailaba, las
otras nifas estaban jugando en la ca-
lle o en sus casas, no hacfan algo que
fuese muy diferente a lo que hacia yo.
Me tomaba el ballet muy en serio,
pero no era una bailarina profesional,
por lo que no me dedicaba exclusiva-
mente a ello.

£Qué fue lo que te hizo dar el paso defini-
tivo al mundo de la interpretacion?




ENTREVISTA

B Creo que fue un dia cuando tenia 14
6 15 anos. Estaba en Ledn, y fui al
cine con toda mi familia a ver una pe-
licula de indios y vaqueros. Es curio-
so porque yo no querfa, pero al final
vimos “El tltimo mohicano”, y me
gust6 tanto el actor protagonista, Da-
niel Day-Lewis, que pensé que algin
dia tenia que conseguir interpretar tan
bien como él y que tenfa que poder
recrear una historia de amor tan pa-
sional como la suya en la pelicula.

Y de ahi, te fuiste a Londres a estudiar in-
terpretacion, ;como fue la experiencia?
Muy buena porque partia con el apo-
yo de mis padres. El hecho de haber
sido buena estudiante conllevaba que
ellos confiasen en mi, sabfan que era
responsable y que, en el caso de que
no me fuese bien, iba a saber tomar
la decisién de cambiar de rumbo pro-
fesional. Asi que me informé sobre
dénde estaban las mejores escuelas de
arte dramdtico y era Inglaterra; lo tuve
claro: me iba a estudiar a una buena
escuela, conocia una nueva cultura, y
perfeccionaba el inglés.

Ser actriz, ;es una profesion o una forma
devida?

Tengo la capacidad de evadirme, de
dejar a mis personajes al otro lado de
las cdmaras. Lo que si es cierto es que
el trabajo es un pilar muy importan-
te de la vida. Yo, para sentirme bien,
necesito levantarme por las mananas
e ir a trabajar, es algo que me produce
una satisfacciéon enorme. El otro dia
me decfa mi novio que tendria que
parar un poco, que estoy aceptando
todos los cortos que me proponen,
pero no puedo evitarlo, jme encanta!
Para mi el trabajo es fundamental pa-
ra ser feliz. Eso si, también soy muy
familiar y necesito a los mios, siempre
estoy planificando fechas para esca-
parme a Cérdoba y ver a mis padres.
Te hemos visto tanto en papeles drama-
ticos como comicos, ¢en cuales te en-
cuentras mas comoda?

Hay algo en mi forma de ser, quizds
esa chispa natural de los andaluces,
que me ayuda a la hora de hacer co-
media, pero ahora mismo me apete-
cen méds los papeles dramdticos.

Me produce mads

satisfaccion hacer

llorar de emocion
que de risa

%)

Muisoﬁal

Una pelicula: "El ul-
timo mohicano", de Mi-
chael Mann.

Un libro: "Suite france-
sa', de Iréne Némirovsky.
Una cancion: alguna
de The Divine Comedy.
Un lugar para per-
derte: cualquier pueble-
cito en la montana.

Un capricho: las mu-

necas Barbie, tengo una
coleccion.

¢Qué te produce mas satisfaccion, que
el pablico llore de risa 0 de emocion con
una actuacion tuya?

Me satisface més que lloren de emo-
cién porque creo que es més dificil
conseguirlo.

Otra de tus pasiones es el paracaidismo,
£cOomo surgio esta aficion?

Siempre quise hacer puenting o pa-
racaidismo, pero me pasaba lo tipi-
co: no sabfa dénde ir, nadie queria
practicarlo conmigo, y me provocaba
un poco de respeto. Pero ha dado la
coincidencia que mi novio es para-
caidista profesional, asi que cuando
le conoci dije: “esta es la mia” (risas).
Por lo que, al poco tiempo de estar
con ¢él, hice el curso de paracaidismo
y ya me atrapo.

¢Qué es lo que te enganch6?

No sé c6mo explicarlo. .. la primera
vez que te tiras, aunque lo haces en
tandem con un monitor, al saltar del
avién y comenzar la caida libre te da
la sensacién de que estds volando, jte
crees la reina del Universo! Es mara-
villoso. No sientes que estds cayendo,
sino flotando, te encuentras como en
una nube. Al no ver la distancia que te
separa del suelo, en ningtin momen-
to piensas que vas a estrellarte, es una
sensaciéon maravillosa.

éLe recomendarias la practica a un
cardi6pata?

Se lo recomendarfa a todo el mundo,
pero es verdad que antes de hacerlo
te preguntan si sufres algtin problema
de corazén. A la gente lo que mds im-
presion le da es el momento de saltar
del avién.

¢éPracticas algun otro deporte de riesgo?
También me gusta el submarinismo,
pero lo practico menos. Es curioso
porque de pequefia me daba miedo
nadar sola en la piscina, no me gus-
taba la sensacién de no ver lo que
habfa en el fondo; pero cuando haces
submarinismo, controlas la situacién
y sabes lo que hay a tu alrededor, asi
que no me da miedo. De hecho he
buceado hasta con tiburones.

¢Cuidas tu alimentacion?

Reconozco que no presto especial
cuidado a mi alimentacién, nunca



No me cuido mucho,
pero todos los dias
me echo en la cara

aceite de Argan

he hecho ninguna dieta, pero es que,
por ejemplo, no soy de comer dulces,
no porque no quiera engordar, sino
porque no me gustan especialmente,
supongo que esto me ayuda a mante-
nerme en mi peso.

¢Te preocupa alguna zona de tu cuerpo
de forma especial?

Tengo ojeras, lo reconozco, ahora se
me nota menos, pero durante unos
afos las ojeras las tenfa muy marcadas
y oscuras, y me provocaba malestar,
sobre todo porque la gente se pensaba
que no me cuidaba y que no dormia,
pero no era asi.

¢éTienes algln truco para esos dias en los
que te levantas con peor cara?

Lo que mds me gusta y me echo en
toda la cara es el aceite de Argdn, llevo
muchos afos utilizdndolo al acostar-
me y al levantarme. Sin embargo, no
lo voy a ocultar, mi madre es cirujana
estética y me da muchas cremas, pero
soy muy mala paciente porque me di-
ce cémo las debo utilizar y no le hago
mucho caso.

¢Es complicado cuidarse con tantos via-
jesyrodajes?

Soy muy despistada, y se me suele
olvidar meter en la maleta las cremas
que necesito. En lo que se refiere a la
comida, es verdad que en los rodajes
suelen poner platos muy grasientos y
comida rdpida, pero tengo suerte por-
que coma lo que coma, no cojo peso,
al contrario, durante los rodajes suelo
adelgazar por los nervios.

¢Qué “se te avecina” los préximos
meses?

Acabo de terminar la obra de teatro
“Orquesta Club Virginia” en la que
he trabajado con Antonio Resines,
Jorge Sanz y Pepdn Nieto, entre otros.
Ahora tiene que estrenarse la pelicula
que rodé con Antonia San Juan “Del
lado del verano”, y en septiembre la
que hice bajo la direccién de José Luis
Garci “Holmes. Madrid Suite 1890”.
Ademés, voy a seguir con la serie “La
que se avecina’. v

Fotografias: Leonardo Castro.
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TRATAR LA HIPERTENSION SIN FARMACOS

¢Es posible?

DR.JUAN COSIN I
CARDIOLOGO

Los farmacos con los que contamos para tratar la hipertension arterial

suelen ser eficaces, sin embargo, en ciertos casos no consiguen con-
trolar el problema. ; Existen otras opciones para tratarla?

—
L a hipertensién arterial

es uno de los factores de

Y riesgo cardiovascular més
frecuente en la poblacién. Actual-
mente afecta al 25 por ciento de los
adultos, y se relaciona con la aparicién
de diferentes accidentes cardiovascu-

CPAP, una realidad

e los nuevos tratamientos no far-

macolégicos contra la hipertensién
arterial, el Gnico que se esta empleando
en la practica clinica actual y de forma
frecuente es la CPAP (siglas en inglés
de "presion positiva continua en la via
aérea"). Se utiliza en pacientes que su-
fren apnea obstructiva del suefio,
la cual, normalmente, se asocia
a un caso de hipertension ar-
terial mal controlada. ;
La CPAP es un dispositivo
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lares, como el infarto de miocardio,
el ictus, la insuficiencia cardiaca y la
fibrilacién auricular. Para evitar éstas y
otras complicaciones, es fundamental
que los pacientes hipertensos sigan co-
rrectamente el tratamiento indicado
por el médico.

que el paciente se co-

loca mientras duerme.

Su principal finalidad es

permitir que entre aire

en los pulmones, ejer-

ciendo una ligera presién

positiva, durante el ciclo respiratorio.

De esta forma se consigue que la tra-
quea se mantenga abierta duran-
te el suefo, evitando la obstruc-

"% cion de la respiracion. Con este

tratamiento la reduccién de la

Hipertension resistente

Desde hace muchos afos, exis-
ten varios tipos de firmacos eficaces
para controlar la presion arterial de
dichos pacientes, pero, pese a ello,
e incluso recurriendo a la combi-
nacién de alguno de ellos, se dan
casos en los que no se consigue
una reduccién adecuada de la pre-
sién arterial, es decir, por debajo de
140/90 mmHg. Aquellos pacientes
que, a pesar de tomar tres firmacos
antihipertensivos, incluyendo un
diurético, presentan una presién
arterial descontrolada, se dice que
padecen hipertensién resistente.

presion arterial es
discreta, de entre
3y 5 mmHg dela
presion arterial sis-
télicay de2a3

mmHg de la diastélica; pe-
ro, sobre todo, y lo que quizas sea mas
importante que la propia reduccion de
la presion arterial, es que con su uso se
logra que el coraz6n del paciente que
sufre apnea del sueno e hipertension
arterial sufra menos.
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Vacuna poco eficaz

L dltimo de los nuevos
tratamientos no far-
macolégicos para reducir
la presién arterial, es la
vacuna que actda contra
la angiotensing, una mo-
., lécula que se produce de
1 “' forma natural, y que au-
menta la presién arterial.
Esta vacuna consigue que
el propio sistema inmuni-
tario destruya la angioten-
sing, lo que ocasiona un
efecto similar al de ciertos
farmacos que bloquean la
accion de esta molécula,
pero sin la necesidad de

tomar una, dos, o incluso
tres pastillas a diario. Aun-
que la idea parece muy
atractiva, la realidad de la
que disponemos es que
se consiguen reducciones
menores a las que se al-
canzan con un tratamiento
farmacolégico Unico, por
lo que para poder utilizar-
la, se necesitaria el desa-
rrollo de nuevas vacunas
mas eficaces. Ademas,
para conseguir estos re-
sultados, no bastaria una
dnica vacuna, sino que se
tendrian que poner varias.
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Audn en pruebas

Otro tratamiento novedoso, pero
que aun esta limitado al ambi-
to de la investigacién, es la activa-
cion de barorreceptores carotideos
mediante un dispositivo llamado
Rheos. Este dispositivo es de tama-
no similar al de un marcapasos, y
para su colocacién se requiere una
intervencion quirdrgica. Se implanta
en el tejido subcutaneo, justo deba-
jo de la clavicula, y al dispositivo se
unen unos electrodos que estimulan
eléctricamente los barorreceptores
carotideos a nivel del seno carotideo
(en ambas carétidas), administrando
entre cuatro y seis voltios por cada

n.
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estimulo. Este estimulo eléctrico
provoca un descenso de la presion
arterial. Los resultados de los que se
dispone son muy preliminares, pero
indican que, de forma similar a la de-
nervacion simpatica renal, el disposi-
tivo Rheos consigue, a los seis meses
de seguimiento, una reduccién de 33
mmHg de la presion sistélica, y de 15
mmHg de la diastoélica. Sin embargo,
aun hay algunas dudas sobre ella,
como son la duracién de la bateria, la
dificultad del procedimiento quirdr-
gico o el desarrollo de aparatos que
requieran estimular Gnicamente una
de las dos arterias carétidas.

B2 En busca de soluciones

Con el objetivo de que el pa-
ciente con hipertensién no tenga
que tomar diferentes firmacos, algo
que dificulta el cumplimiento del
tratamiento, y se consiga reducir
eficazmente la presién arterial, ac-
tualmente estdn surgiendo nuevos
tratamientos no farmacolégicos (sin
necesidad de tomar medicamentos)
que consiguen dicha finalidad. Sin
embargo, de momento, la mayoria
de ellos estdn en fase de investigacién
y otros se destinan, fundamental-
mente, a pacientes con hipertensiéon
resistente.

Tratamiento desde el rifi6n
Una técnica que estd adquirien-
do gran protagonismo en las tltimas
fechas, por la publicacién de estudios
que muestran resultados muy positi-
vos, es la denervacién simpdtica renal
percutdnea. Aunque ain permanece



en estudio, ya se estd empleando en
centros muy concretos para el trata-
miento de pacientes con hiperten-
sién arterial resistente.

La técnica consiste en seccionar
los nervios simpdticos que alcanzan
el rifién por la pared de las arterias
renales. Estos nervios estimulan en el
rifdn la liberacion de noradrenalina
(hormona del estrés) y renina (enzima)
al torrente sanguineo, provocando asi
un aumento de la presion arterial. Por
ello, al cortar estos nervios, se evita esta
liberacién que conlleva la subida de la
presion arterial, es decir consigue que la
presién disminuya.

Estos nervios simpdticos renales
se seccionan con un catéter, con el
que se consigue llegar, desde la ingle
hasta las arterias renales, a través de la
arteria femoral. Este catéter utiliza ra-
diofrecuencia para quemar los nervios
desde el interior de las arterias renales.
Tras varias aplicaciones de radiofre-

cuencia en las dos arterias renales, el
procedimiento se da por concluido.
La intervencidn es sencilla y no re-
quiere un ingreso hospitalario prolon-
gado, ya que la recuperacion es ripida
y no presenta grandes complicaciones.

Las reducciones de presién ar-
terial que se consiguen con este mé-
todo son significativas, pudiendo ser
de 20 a 30 mmHg de la sistélica y
de 10 a 15 mmHg de la diastélica.
Para conseguir estas cifras emplean-
do, tnicamente, un tratamiento
farmacoldgico seria necesaria, nor-
malmente, la toma de dos firmacos.
Ademis, por el momento, se dispone
de datos que indican que estos efectos
beneficiosos se mantienen, al menos,
durante dos anos (periodo de tiem-
po en el que se siguié a los pacientes
participantes en los estudios). Actual-
mente este tratamiento s6lo se puede
emplear en pacientes con hiperten-
sién arterial resistente. ©

ITOMA NOTA!

EL TRATAMIENTO SIN FARMACOS

o con pocos farmacos puede que
sea factible en el futuro, pero hoy
en dia el tratamiento farmacolégico
es el que ha demostrado mayor
eficacia para controlar la tension.
De estos nuevos tratamientos, la
denervacion simpética renal es la
mas eficaz y la que se encuentra
mas cerca de su utilizacién de forma
generalizada.
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Respira lentamente

a respiracion lenta (menos de

diez respiraciones por minuto)
disminuye la presion arterial, como
ocurre durante la practica del yoga o
la meditacién. Por ello, actualmente
se estan desarrollando unos dispo-
sitivos que ensenan al paciente a
respirar lentamente. Para que re-
sulte eficaz, el individuo tiene que
hacer dos sesiones diarias con este
dispositivo, de unos 15 minutos ca-
da una. Con este procedimiento se
consiguen reducciones modestas,
muy inferiores a los otros métodos
presentados, pero podria ser de gran
utilidad en pacientes con hiperten-
sion arterial de bata blanca (aumen-
to transitorio de la presion arterial
debido al estrés involuntario que
una situacién provoca en la perso-
na) o pacientes que presentan cifras
minimamente elevadas.



ACTUALIDAD

LA POLICLINICA GIPUZKOA

Lucha contra
la enfermedad

cardiovascular [ow,

Muchos son los mensajes informa-
tivos que se dan en las consultas médicas
y fuera de ellas, sobre lo importante que
resulta para la salud cuidar el corazén. Las
indicaciones sobre como deben preve-
nirse las enfermedades cardiovasculares
no cesan, sin embargo, la poblacion no
las acoge como deberfa. El nimero de
fumadores sigue siendo alto, el alcohol
continuda siendo el centro de todas las
celebraciones, la incidencia de la obe-
sidad infantil cada vez es mayor y el se-
dentarismo reina en la vida de muchas
personas. La suma de todo esto tiene
como resultado un alto porcentaje de
personas que sufre alguna enfermedad
cardiovascular.

Su granito de arena

Con el objetivo de invertir esta
tendencia e intentar prevenir el mayor
numero de casos de enfermedad car-
diovascular, la Policlinica Gipuzkoa ha
puesto en marcha una campana con la

Los Paseos Cardiosaludables se
organizaran todos los miérco-
les, desde el Cuarto de Socorro
de Donostia, y los participantes
siempre irdn acompanados de
un fisioterapeuta.

De izquierda a derecha: el cocinero Pedro Subijana, el Dr. Leandro Plaza, y
el Dr. Ignacio Gallo.



SEDENTARISMO!

Otra de las iniciativas que se va a
llevar a cabo, bajo el marco de esta
campana, es el Plan de Paseos Car-
diosaludables, con la finalidad de
vencer el sedentarismo que reina
entre la poblacién, especialmen-
te, entre las personas adultas. Y es
que, estudios recientes muestran
que el 53 por ciento de los mayo-

res de 65 afnos no realiza ningun
tipo de ejercicio fisico, lo que su-
pone un factor de riesgo para su
corazon.

Andar es una actividad que puede
realizar todo el mundo y, ademas,
de forma colectiva, un detalle im-
portante porque estd demostra-
do que hacer ejercicio en grupo
favorece la adquisicion del habito
y mejora la condicién psiquica de
los participantes. Por ello, el Plan
de Paseos Cardiosaludables se or-
ganizara en grupos.

que pretende llegar a todos los colectivos,
trabajando con diferentes equipos sanita-
rios, en varias asociaciones de pacientes,
en el Ayuntamiento de Donostia, y en
centros de cultura municipales. Si los re-
sultados son buenos, la campana también
se difundira por Europa.

Actode
inauguracion

La presentacion de
la campafa tuvo lugar el
pasado 20 de junio, en el
Ateneo de la Policlinica
Gipuzkoa. A ella asistie-
ron el presidente de la
Fundacién Espanola del
Corazoén (FEQ), el Dr. Lean-
dro Plaza, el prestigioso
cocinero e imagen de la
campanfa, Pedro Subija-
na, y varios responsables
de la Policlinica Gipuzkoa,
como su presidente el
cardiocirujano Ignacio
Gallo. Durante el acto, el
Dr. Plaza expuso el “Decé-
logo de buenos hébitos para una vida
cardiosaludable” de la FEC, el cual forma
parte de los contenidos de la publicidad
de la campania; y coincidié con el Dr. Gallo

s et

L A——
DECALOGO DE SALUD
CARDIOVASCULAR
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SEGUIMIENTO
A DISTANCIA

La Policlinica Gipuzkoa va aimplantar un
novedoso programa informético con el
que podran hacer un seguimiento a los
pacientes que han sido sometidos a una
intervencién quirdrgica cardiaca, tras el
alta hospitalaria, sin que tengan que acu-
diralaclinica. El programa se entregara
en un pen-drive, en el que se incluird una
aplicacién con la que el paciente informa-
ra diariamente de los datos que le solici-
ten los especialistas mientras que, desde
el Servicio de Cirugia Cardiovascular de la
Policlinica, se chequearan en tiempo real.

en afirmar que “asistimos con desolacion
a una, cada vez mayor, incidencia de la
obesidad infantil en nuestro pafs donde,
sobre todo en el sur de Espania, se regis-
tran datos de hasta un 16 por ciento de
obesidad infantil. En el caso de los adul-
tos, el problema no es menor; la obesidad,
junto al estrés, los malos habitos como el
alcoholismo y el tabaquismo 'y, el peor
de todos, el sedentarismo, logran que las
tasas de enfermedad cardiovascular se
registren en personas cada vez mas jove-
nes, sin que haya distincion entre sexos”.

Un mensaje para
todo el mundo
“Si td tomas con-
ciencia de cuidarte,
podemos ayudarte”.
Con este mensaje se
pretende concienciar
a la poblacion de que
debe ser el propio in-
dividuo el que tiene
gue querer estar sano
porque, sino es asi, de
nada sirven las indica-
ciones médicas. Este,
junto con el “Decalo-
go de buenos habitos
para la vida cardiosa-
ludable” de la FEC,
y la aportacién del
cocinero Pedro Subijana, im-
plantando a la prestigiosa carta de su res-
taurante un menu cardiosaludable, son los
tres pilares fundamentales de la camparia
informativa de la Policlinica Gipuzkoa.



TE EXPLICAMOS

laCOMUNICA

Interven

DR.ZIGOR MADAIRA I
CARDIOLOGO

Aunque su incidencia no es muy alta, lo cierto es que hay bebés que

nacen con este problema que, en el caso de que no desaparezca por

si solo, debe ser operado.

s una anomalia cardiaca
que pertenece al grupo de
las cardiopatias congénitas,
es decir, aquellas que estdn presentes
desde el nacimiento. El trastorno con-
siste en una tabicacién o separacién
incompleta del ventriculo izquierdo
y del derecho, cuando el corazén del
embridn atn se estd formando. Como
consecuencia, se produce el defecto
anatdmico que caracteriza a la comu-
nicacién interventricular: la persisten-
cia de un orificio que comunica am-
bos ventriculos. Esto puede aparecer
de forma aislada o asociada a otras
anomalfas congénitas del corazén.

Causas imprecisas
Hay multiples causas que pue-
den dar lugar al desarrollo de este

Se corrige solo

L a frecuencia de aparicién de esta patologia puede
ser de alrededor de un cinco por ciento. Sin embar-
go, entre el 85y el 90 por ciento se resuelve de forma
espontanea a lo largo del primer afio de vida del bebé.

trastorno. Se considera que la presen-
cia de diversos factores ambientales,
como son las infecciones padecidas
por la madre, el uso de firmacos o la
toma de alcohol durante el embara-
zo, unido a la predisposicién genéti-
ca, podrian explicar su aparicién. Sin
embargo, la mayoria de las veces, se
presenta de forma esporddica sin que
se pueda saber la razén por la que se
produce.

La clave del problema

Para entender por qué surgen
complicaciones cuando se da el caso
de comunicacién interventricular,
primero hay que saber como circu-
la la sangre en un corazén sano. Lo
normal es que la sangre sin oxige-

no, que llega después de circular por

10N

ncular

todo el organismo a través del sistema
venoso, drene en la auricula derecha
y, de ésta, al ventriculo derecho. Este
tltimo es el encargado de bombear la
sangre a los pulmones, donde se oxi-
genard, antes de llegar a la aurfcula y al
ventriculo izquierdos. Finalmente, el
ventriculo izquierdo enviard la sangre
rica en oxigeno a los diversos 6rganos.

Cuando existe una comunica-
cién interventricular, la sangre oxige-
nada que proviene de los pulmones
puede pasar del ventriculo izquierdo
al derecho, y ser enviada de nuevo a
la circulacién pulmonar, sin pasar por



el resto del organismo, a través de la
circulacién general.

Consecuencias leves

Durante las primeras semanas
de vida de un bebé con esta ano-
malia, las presiones que surgen en la
circulacién pulmonar y en el ventri-
culo derecho son similares a las de la
circulacién general y la del ventriculo
izquierdo, sin que se produzca un pa-
so significativo de sangre a través del
orificio. Sin embargo, seglin transcu-
rre el tiempo, las presiones en el lado
derecho disminuyen y comienza a
circular sangre a través del agujero.
Cuando el orificio es pequefio, como
ocurre en la mayor parte de los ca-
sos, la sangre pasa con mucha fuerza
y produce un sonido caracteristico,
que se percibe como un soplo en la
auscultacién; sin embargo, la canti-
dad de sangre que recircula es escasa
y no supone una sobrecarga impor-
tante de trabajo para el corazén. En

¢Se debe operar?

L tratamiento varia en funcién de

la severidad del cuadro. Normal-
mente, las formas leves sin sintomas
no requieren mas que
un seguimiento pe-
riédico, y no es nece-
sario un tratamiento
farmacolégico, ni una
correccion quirdrgica.
Sin embargo, cuando
el cuadro es mas se-
vero, se requiere una

con medicacion. Los vasodilatadores son
los medicamentos que se utilizan habi-
tualmente en el tratamiento de la hiper-
tension arterial, ya que
mejoran la dindmica
general de la sangre
y favorecen su paso
hacia la circulacion ge-
neral. De esta forma,
se disminuye el paso
de sangre a través del
defecto anatémico.

intervenci6n quirdrgi-

€3, Mas 0 menos temprana, en funcién de
la severidad. Siempre se intenta demorar
hasta que el nino tiene uno o dos anos;
mientras tanto, se controla la situacién

estos casos, el unico problema suele
ser el riesgo de que se adhieran mi-
croorganismos a las zonas de miocar-
dio dafadas por el flujo turbulento,
produciendo una infeccién conocida
como endocarditis infecciosa.

Casos mas graves

Cuando los defectos son mds
grandes, la sangre pasa con facilidad
sin emitir ningtin sonido (o soplo),
pero la cantidad de sangre que recir-
cula es tan grande que puede provocar
diversas consecuencias:

o NOTA

ES MUY IMPORTANTE que a los
ninos que presentan este problema,
también se les paute un tratamien-
to nutricional que garantice una
adecuada ganancia de peso.

Cuando surge un ede-
ma agudo de pulmon, los diuréticos ayu-
dan a eliminar el exceso de liquido rete-
nido en el tejido pulmonar, mejorando asi
la situacion respiratoria.

 Laaurfcula y ventriculo izquier-
dos recibirdn un exceso de volumen
de sangre que los ird dilatando pau-
latinamente hasta que, finalmente, se
sobrepasa su capacidad de adaptacion,
y da lugar a un cuadro denominado
insuficiencia cardiaca.

# El exceso de sangre que se envia
a la circulacién pulmonar, a alta pre-
sion, se filtra a través de los tejidos, pro-
duciendo, de forma mds o menos ra-
pida, un edema agudo de pulmén. En
estos casos, los nifios presentan, desde
las primeras semanas, un aumento en
el trabajo respiratorio, sudoracién ex-
cesiva y fatiga con la alimentacién, lo
que les dificulta completar las tomas
y ganar peso adecuadamente. Si estas
presiones se mantienen elevadas duran-
te mucho tiempo, las arterias pulmo-
nares tienden a cerrarse para proteger
al pulmén de este aumento de presion,
dando lugar a un cuadro de hiperten-
sién pulmonar. Finalmente, cuando
las resistencias en las arterias pulmona-
res sobrepasan a las sistémicas (las de la
circulacién general), se invierte el flujo
a través del orificio, y la sangre pasa sin
oxigenarse al ventriculo izquierdo y ala
circulacién general. Este cuadro se co-
noce como sindrome de Eisenmenger.
Cuando esto ocurre, la sangre no oxi-
genada aporta al bebé un color azulado,

sintoma conocido como cianosis. ¢



/QUE ES?

aneurisma
de30rta

DR. ANTONIO LUIS GAMEZ I
CARDIOLOGO

Por diferentes motivos, a arteria gorta puede dilatarse en zonas con-
cretas de su recorrido. Cuando esto sucede, surge lo que se conoce

como un aneurisma de aorta.

L aaorta es la principal arte-
ria de nuestro organismo.
Nace del corazén, discurre
por el térax y el abdomen, y de sus ra-
mas depende la irrigacién de todos los
aparatos y sistemas corporales. La dila-
tacién marcada de la aorta, en m4s del
50 por ciento de su tamafo habitual,
define la existencia de un aneurisma
de aorta.

Diferentes tipos
Los aneurismas adrticos se clasifi-
can en funcién de su localizacién. Asi,

=584 QUE...?

los que se encuentran en la porcién
tordcica de la aorta se denominan
aneurismas de aorta tordcica, y los
que aparecen en su porcién abdo-
minal, aneurismas de aorta abdomi-
nal. Ademds, se conoce como aneu-
risma toracoabdominal cuando se
extiende a ambas partes de la aorta.

Las razones de su aparicion

Los factores cardiovasculares
que predisponen el desarrollo de
aterosclerosis, lo son también de un
aneurisma de aorta. Por tanto, entre

LOS PACIENTES con un aneurisma de
aorta, intervenidos o no, deben evitar la
realizacion de ejercicios fisicos intensos,

lo que noimplica que se restrinja todo tipo de actividad fisica, ya que pueden desarrollar con
normalidad una vida plena, sin limitaciones para las actividades cotidianas.

las causas de su aparicién se encuen-
tran la edad avanzada del paciente,
la hipertensién, el tabaquismo o la
diabetes. Por otro lado, existen enfer-
medades genéticas que predisponen
a que surja un aneurisma de aorta, y
es que, en este tipo de enfermedades,
como es la de Marfan o el sindrome
de Ehlers-Danlos, la pared de los
vasos sanguineos es mds débil de lo
habitual, lo que favorece la dilatacién
de los mismos.

Detectarlo cuanto antes

La mayoria de los pacientes con
aneurismas de aorta estdn asintomd-
ticos. Los primeros sintomas surgen
con la rotura o la diseccién de la
aorta (desgarro de la pared arterial
penetrando sangre en su interior),
siendo el dolor intenso unos de los




n cuanto al tratamiento de un
E aneurisma de aorta, debe ir orien-
tado, por un lado, a evitar su progresion,
y por otro, a evitar su rotura. Para ello:
EN PRIMER LUGAR: es preciso un control
estricto de los factores de riesgo cardio-
vasculares y, en especial, de la presion
arterialy de la frecuencia cardiaca.
EN SEGUNDO LUGAR: puesto que el ries-
go de rotura de un aneurisma se relacio-
na estrechamente con el didmetro del
mismo, de una manera general, aquellos
aneurismas de un didmetro mayor de
5,5 centimetros deben ser intervenidos
mediante la reseccién del aneurismay la

El tratamiento a seguir

implantacion de un tubo protésico que

reemplace a la aorta enferma. No obs-
tante, actualmente, es posible, a través
de procedimientos percutaneos, tratar
ciertos tipos de aneurismas mediante la
implantacion de protesis desde el inte-
rior de la aorta, con lo que se consigue su
aislamiento, evitando asi la cirugia abier-
ta convencional.

sintomas premonitorios de
la misma. Estas compli-
caciones requieren, por lo
general, de un tratamien-
to quirtrgico inmediato,
y se asocia a una elevada
morbimortalidad.

Es por ello que resul-
ta fundamental diagnos-
ticar de forma precoz un
aneurisma de aorta. Se puede sos-

pechar de su presencia en pacientes
con enfermedades predisponentes o
con alto riesgo cardiovascular. Con
la realizacién de ciertas pruebas de
imagen, como la ecografia, la tomo-
grafia computarizada o la resonancia
magnética, se puede diagnosticar y
realizar un seguimiento de su cre-
cimiento, asi como la deteccién de
posibles complicaciones. ©



Consigue nuestros

De color rojo bordada con
acabado en terciopelo. Tiene un prac-
tico bolsillo sin ribete en una esquina.
Tamario: 100x170 cm. PVP: 15 euros.

(2 JEeI:¥® De un bonito color rojo para
protegerse la cabeza en los dias de calor.
Material 100% algodén. PVP: 4 euros.

[@YISE 100% algodon, perfecta
para practicar ejercicio. Tallas: S, M, Ly
XL. PVP: 7 euros.

RIS Gigante de golf de co-

lor rojo para los dias de lluvia. Su dia-
metro es de 130 centimetros. PVP: 15
euros.

@ COLESTEROL Y CORAZON KEUbIAT:S

nacio Plaza. En la actualidad se habla
mucho de esta sustancia. Pero, ;cémo
afecta el colesterol a tu corazén? Si

quieres conocer cudl es colesterol per-
judicial para tu organismo, no puedes
dejar de leer este libro. En él, y de for-
ma muy sencilla, se incluye una guia
practica de cémo prevenir el coleste-
rol y un diccionario especifico sobre
dicha materia. PVP: 6 euros.

(6 PRI ALV de los Dres.

José Luis Palma, Alberto Calderény
Hermenegildo Montero. La repercu-
sion de la diabetes sobre el corazén
ha crecido de manera importante en la
sociedad. Y no es para menos, ya que
las personas diabéticas tienen entre
dos y cuatro veces mas posibilida-
des de sufrir una patologia del
corazén. Ademss, incluye
coémo debe ser la dieta de
una persona diabéti-
ca. PVP: 6 euros.

DESCUBRE TU CORAZON JSE b KeE

renzo Lopez Bescés (coordinador). Un
manual practico acerca del principal
motor de nuestro organismo. Cémo
funciona, qué factores de riesgo exis-
ten, cémo evitarlos y cémo tener una
vida cardiosaludable. PVP: 6 euros.

€6 COMPANEROS DEL CORAZON KEI
Dr. Eduardo Alegria. ¢;Qué tiene que
saber una persona que cuida de un pa-
ciente cardidpata? Este manual es una
perfecta ayuda para personas que, nor-
malmente, son poco conocidas y que

ejercen una gran labor.
Asi, se tocan temas
como las pecu-
liaridades
del cui-
dado
segln
la pato-




tacto con
iNo te quedes sin ellos! Ponte en ;_:r; 2o
la Fundacion Espafiola del Coraz »
teléfono 91 72423 70 o enviando un corr
electronico a fec@fundacmndelcorazon .com

yhaztu pedido.

ﬁ_.,r_ SOCIEDALD FUMDACION

logia 0 como debe ser la relacion entre r‘[ - ” r}| - cit | oE * ‘r' i
cuidador, paciente y servicio sanitario,
entre otros muchos. PVP: 6 euros.

€] 101 PREGUNTAS CON CORAZON

de los Dres. Lorenzo Lopez Bescos
(coordinador), Petra Sanz y Nieves
Tarin.La existencia de enfermedad y
Sus consecuencias son una fuente de
incertidumbre que genera preguntas
no sélo a quien la padece, sino tam-
bién a su entorno. PVP: 6 euros.

[U[e]@;[IW:§Bandolera roja. Material
poliéster. Sus medidas son 36x46x15
cm. PVP: 15 euros.

€] S
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PUBLIRREPORTAIJE

EROSKI SANNIA
Alimentos a medida para

el cuidado del corazon

Que la alimentacién es uno de los
factores que mayor impacto tiene sobre la
salud humana es una afirmacion que, por
si existiesen dudas, los avances cientificos
en materia de nutricion, han corrobora-
do en los Ultimos afos. Y es que, la inci-
dencia de muchas de las enfermedades,
que constituyen un problema de salud
publica, podria reducirse drasticamente
a través de la modificacion de habitos de
vida relacionados, en buena medida, con
la alimentacion.

Mejora del perfil nutricional

Ante el aumento de los casos de
enfermedad cardiovascular en Espafia y
la prevalencia de algunos de los factores
de riesgo que favorecen su aparicion,
como son la diabetes, la hipertension, la
obesidad y la hipercolesterolemia, EROS-
KI, empresa caracterizada por integrar la
Responsabilidad Social en su diaadiay
en toda su cadena de valor, comenzd ha-
ce unos anos a trabajar tenazmente con
el fin de poner en manos del consumidor
las herramientas necesarias para llevar un
estilo de vida saludable. Para alcanzar este
fin, ha puesto especial empeno en pro-
mover la formacién a través de diversas
campafas y de la revista EROSKI Consu-
mery ha apostado por la ampliacion y la
mejora constante de su oferta.

Manteniendo la linea de iniciativas
anteriores, como la retirada de las grasas
trans procedentes de aceites vegetales
parcialmente hidrogenados de todos los
productos de marca EROSK], la creacion del

LA CLAVE ES LA FORMACION

Para la presentacion de EROSKI Sannia se
han desarrollado distintas iniciativas infor-
mativas, en las que se ha contado con la
participacion de mas de 160 mil consumi-
dores a nivel nacional. Porque, como afir-
ma Alejandro Martinez Berriochoa, direc-
tor de Responsabilidad Social de EROSKI,
“ala propuesta de una gama de productos
mas saludables (y por tanto, mas sosteni-
bles), hay que sumar la decidida apuesta
por la informacion al consumidor. El con-
sumo responsable tiene su base en el co-
nocimiento y la motivacion, asi como en
la disponibilidad de tener opciones en las
que poder materializarse”.

Si es bueno involucrar a toda la poblacion
en la educacién sobre hébitos saludables

y en la concienciacion de la necesidad de
llevar una alimentacion equilibrada, lo
es mas auin tener en cuenta algunos co-
lectivos con necesidades especiales, que
pueden verse particularmente beneficia-
dos por este tipo de iniciativas. Por este
motivo, desde EROSKI se ha hecho un
destacado esfuerzo por dar a conocer las
ventajas nutricionales de EROSKI Sannia a
las asociaciones de pacientes con proble-
mas cardiovasculares y diabetes. A través
de multiples charlas divulgativas, nutri-
cionistas en mas de 125 tiendas EROSKI
y boletines informativos, se ha puesto en
marcha un movimiento que ha llegado a
mas de 160.000 personas interesadas en
mejorar sus habitos de alimentacion.



Seméforo nutricional o la incorporacion de
productos sin gluten aptos para celiacos al
catalogo de alimentos de marca propia, en
2012, EROSKI'ha ampliado las opciones del
consumidor desarrollando una marca pro-
pia especializada: EROSKI Sannia. Se trata de
toda una gama de productos que ayudan
a seguir una alimentacion mas saludable,
gracias a la reduccion de la sal, la grasa o el
azUcar en su Composicion, pero aumen-
tando la cantidad de fibra e incluyendo
otros ingredientes beneficiosos.

Una alimentacion mas equilibrada

Un cambio de hébitos de alimenta-
cién a favor de la salud cardiovascular se
traduce en una dieta rica en fibra (frutas,
verdurasy cereales integrales), baja en gra-
sas saturadas, con el aporte adecuado de
grasas insaturadas, moderada en cuanto a
la cantidad de sal, y en la que el consumo
de calorfas se adecue a las necesidades
energéticas del individuo.

Las especiales caracteristicas de
EROSKI Sannia, ademés de su contenido

OBJETIVOS
COMUNES

La colaboracion entre EROSKI y la Fun-
dacion Espaiiola del Corazén (FEC) po-
sibilita que las acciones emprendidas
tengan calado entre los profesionales,
y permite concienciar, de forma mas
eficaz, a los pacientes sobre la im-
portancia de llevar una alimentacion

adecuada para preveniry controlar las
enfermedades cardiovasculares.

Estas alianzas, que enmarcan las ac-
ciones emprendidas por EROSKI, ha-
cen tangible el compromiso de la em-
presa con el bienestar y la salud de los
consumidores. Un compromiso que
seguira plasmandose en proyectos a
favor de esa meta comun: la promo-
cion de un estilo de vida saludable.

en fibra y otros ingredientes, como los
acidos grasos omega 3y los fitosteroles,
ayudan a que el perfil de la dieta se adapte
a estas indicaciones.

Asi, contando con el respaldo de re-
levantes sociedades cientfficas, entre ellas
la Fundacioén Espariola del Corazon (FEQ),
EROSKI ha presentado EROSKI Sannia co-
mo el fruto del esfuerzo de la empresa an-
te un reto necesario que se planted hace
anos: el aportar soluciones a los desequi-
librios nutricionales méas habituales en la
poblacién espafiola y que pueden com-
prometer su salud. Asf, la marca EROSK|
Sannia, con un perfil nutricional mejorado
y orientado a contrarrestar estos desequi-
librios, aporta opciones mas saludables
para todo tipo de personas y atiende la
demanda de aquellas que presentan ne-
cesidades especiales.

Como parte de este proyecto,
EROSKI ha firmado diferentes acuerdos de
colaboracién con la Fundacion Espafiola
del Corazdn (FEQ), la Asociacion Espariola
de Dietistas-Nutricionistas y la Federacion
de Diabéticos Espanoles. Convenios que
tienen un objetivo comun: la promocion
de unos habitos de vida y una alimenta-
cién saludables. .



CONSEJOS

DE VIDA SANA - A

VICENTE RUBIO
ENFERMERO DE LA UNIDAD DE HEMODINAMICA DEL
HOSPITAL UNIVERSITARIO DE GRAN CANARIA DR. NEGRIN.

-
Puedes tomar

,unpoco desol

El verano ofrece, entre otras cosas,
mas dias con mas horas de soly,
aunque debemos protegernos de
su radiacion, también hay que te-
ner en cuenta que los rayos sola-
res, al entrar en contacto con nues-
tra piel, producen vitamina D, la

cual es beneficiosa para prevenir El Sueno

las enfermedades cardiovascula-

res, la depresion y la osteoporosis. reparador
Por ello, sal al campo, a la playa o

al parque de tu ciudad, y toma el Dormir el ntimero de horas

sol con cuidado, protegiéndote y suficientes, descansando
en pequefias dosis. correctamente, puede

\

disminuir el riesgo de
padecer obesidad, diabetes,
enfermedades del corazén
LA PA PAYA y trastornos animicos.
Ademas, si se padece una

DeSCU bre qUé esconde patologia,.d'ormirace.lera la

recuperacion del paciente.

Se trata de una fruta tropical que aporta una impor- Por otro lado, echarse la
tante cantidad de fibra, folatos, y vitaminas A, C siesta de forma regular
yE. Contiene, en menor medida, calcio, hierro, puede prolongar la vida.
riboflavina, tiamina y niacina. También es rica Un estudio reciente,
en nutrientes antioxidantes, flavonoides y caro- realizado con mas de 24 mil

tenos, pero baja en calorias y sodio, razon por la que participantes, sugiere que
se recomienda su consumo a los cardiépatas. Sus enzimas, la papaina y la quimopapaina, 3 siesta diaria disminuye

favorecen la digestion al convertir las proteinas en aminoacidos. enun 37 por ciento la
probabilidad de morir

por una enfermedad del
corazon, ya que ayuda a
mantener bajos los niveles
de hormonas estresantes.

REIRADIARIO
Una buena medicina

Ver el vaso medio lleno y ser optimista es bueno para la salud. Existen estudios que han
demostrado que aquellas personas que muestran una actitud positiva padecen menos
~ . enfermedades, entre ellas las cardiovasculares. Asi que, encuentra algo que te

haga reir cada dia porque, ademas, a risa produce efectos beneficiosos co-
"% mo terapia complementaria para mejorar la salud.

B



iStop!
Frena el estrés

El estrés es un factor de riesgo cardiovascular, por

lo que debemos intentar evitar que esté presente

en nuestra vida. Para ello, prueba estos consejos:

© Cuenta hasta diez antes de discutir.

© Inspira profundamente, de tres a cinco veces.

© Escapate de una situacion estresante e intenta
manejarla después.

© Cuando estés nervioso, da un breve paseo.

© Reconoce tu culpa si has cometido un error.

© Intenta solucionar los problemas por partes,
no todo a la vez.

Aliado de tu o
corazOdny de tu cerebro

Comer, al menos, tres veces pescado a la semana, es una de las acciones mas
simples que podemos hacer para mejorar la salud de nuestro corazény de
nuestro cerebro. A su vez, comiendo dos veces a la semana pescado azul,
se reducen significativamente los niveles de colesterol y de triglicéridos. EL
salmon, el atin, las sardinas o los boquerones resultan una buena eleccion
de pescado azul, pero en el caso de que no puedas comerlos muy a menudo,
puedes tomar suplementos de acidos grasos omega 3 en capsulas, siempre
que te lo aconseje tu médico.

FRUTAS Y VERDURAS
Abanico de beneficios

Estas dos clases de alimentos son la base de una dieta

saludable. Aportan pocas calorias y, sin embargo, muchas

vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra. Por esta razén, hay

que intentar comer una gran variedad de frutas y verduras,

al menos cinco porciones, todos los dias. Algunas buenas

opciones son:

© Verduras: lechuga, brécoli, col. Aportan calcio, magnesio,
hierro, potasio, y vitaminas A, C, Ey K.

© Vegetales dulces: maiz, zanahoria, remolacha, batata,
cebolla y calabaza. Ahaden un sabor dulce saludable a tu
comida, lo que reduce el consumo de otros azdcares.

© Fruta: manzana, naranja, cerezas y mango. Son una sabrosa
forma de tomar fibra, vitaminas y antioxidantes.

Fe de erratas: en el nimero 99 de Corazén y Salud, se publicé como autora de los "Consejos
de Vida Sana" a Pilar Cabrerizo por error. La autora fue Mariona Vilar, enfermera del centro
Can Gibert del Pla.

HABITOS
SALUDABLES

Cuanto
antes, mejor

Debemos animar a los nifios a que de-

sarrollen habitos saludables, como son

realizar alguna actividad fisica, y que

aprendan a elegir alimentos saludables.

Para ello:

© Debemos intentar ser un modelo pa-
ra ellos, comiendo de forma saludable
y manteniéndonos activos.

© Dar pequeiios pasos para, de forma
gradual, conseguir que cambien cier-
tos comportamientos.

© Impedir un estilo de vida sedentario
y el consumo excesivo de comida tipo
snack, que da lugar a un aumento de
peso.

© Limitar el tiempo que permanecen
frente a la television, y animar al nifio
a que realice la actividad fisica que
mas le guste.

© Realizar las comidas en familia para
evitar que los nifios coman de forma
descontrolada.

© Hacer planes para realizar activida-
des fisicas toda la familia. Dar paseos,
montar en bici o ir a nadar juntos.

A
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HIDRATACION

MAYORES BIEN HIDRATADOS

Garantia de salud

ALEJANDRO GARCIA I

Junto con los nifios, las embarazadas, y las personas polimedicadas,
las personas mayores son quienes deben estar mas pendientes de
hidratarse correctamente.

odos necesitamos man-
tenernos bien hidratados
para que nuestro organis-
mo funcione correctamente, sobre
todo durante estos dias calurosos en
los que perdemos mas sales minerales
a través del sudor. Sin embargo, esta
recomendacion es atin mds importan-
te si nos centramos en los ancianos,
puesto que ellos presentan mayores
necesidades hidricas para que su or-
ganismo pueda desempefiar perfecta-
mente todas sus funciones.

Necesidades especificas
Diferentes estudios han demos-
trado que las personas que superan

Poco a poco

os condicionantes que provocan que los mayores beban menos liquido pue-

den dar lugar a un problema de salud. Por ello, debemos ayudarles a que se
hidraten correctamente, siendo interesante que tomen bebidas con sales mine-
rales que contrarresten la pérdida de éstas a través del sudor, eso si, siempre
que el médico se lo permita, por lo que hay que consultar con el especialista si
pueden tomarlas.
Ademaés, hay que hacerles entender que deben beber a lo largo del dia de forma
constante, en pequefas cantidades. Se puede evitar su rechazo ofreciéndoles
bebidas de diferentes sabores para que la ingesta les resulte mas agradable.

los 60 afios, que no se hidratan co-
rrectamente, presentan mds posibi-
lidades de padecer fragilidad en los
huesos, son més propensas a tener
estrefimiento, pueden sufrir altera-
ciones de comportamiento, y suelen
tener disfunciones renales. A su vez,
en el caso de que sufran una deshi-
dratacion, sus consecuencias pueden
ser mds graves que en una persona
joven.

TovA NOTAL

SE ESTIMA que las personas mayores de
60 anos deben beber, al menos, un litro
y medio de liquido al dia; cantidad que
debe aumentar los dias mas calurosos o
cuando se realiza alguna actividad fisica.

No beben suficiente

A pesar de la importancia que
tiene que los ancianos estén bien hi-
dratados, por diferentes razones, no
suelen llegar a ingerir la cantidad de
liquido diario recomendado. Entre
las causas por las que no beben todo
lo que necesitan se encuentran:

2 Reduccion de la percepcion de
sed, y es que pueden pasarse horas
sin tomar ningn liquido porque no
sienten la necesidad beber.

%> Padecer alguna enfermedad, la
cual puede derivar en inapetencia.

> Tratamientos farmacolégicos,
que también pueden reducir sus ga-
nas de beber.

*> Alguna discapacidad que no les
permita moverse con facilidad para

alcanzar la bebida. (V)
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lentete bien,

éntete

EROSKI Sannia es una nueva marca que
incluye productos con MENOS SAL, MENOS
AZUCARES o MENOS GRASA o con un aporte

de nutrientes especificos que ayudan a cuidarte.
Porgue queremos que en EROSKI puedas elegir

cada dia OPCIONES MAS EQUILIBRADAS

para tu alimentacion.

www.eroski.es . W



RECETAS

DURANTE LAS VACACIONES,
NO PIERDAS TIEMPO

-iN1 calid

Cuando estés en la playa o en la pis-
cina, seguramente, lo que menos te
apetezca es irte a casa a cocinar. Ante
esta situacion, mucha gente opta por
los platos precocinados o la comida
rapida, sin ser la opcion mas acertada.
Por ello, te preponemos estas recetas
de elaboracion rapida, pero repletas
de nutrientes indispensables.

MARINA GARCIA

Es cierto que durante las vacaciones nuestro
horario se suele descontrolar, pero debemos
intentar no perder los habitos alimentarios salu-
dables. No hay que saltarse ninguna comida, no
caigas en el error de prescindir del desayuno y
realizar cenas copiosas. Ademas, en tu bolsa de
la playa, no te olvides de meter alguna pieza de
fruta para tomar al medio dia o como merienda.

A ‘}O;
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Las recetas estin elaboradas para cuatro personas.
La valoracion nutricional es por racion

yestd realizada por la dietista-nutricionista MVARIA GARRIGA.

Crema de aguacate
y patata

- 3 aguacates maduros - 2 piezas de gallina sin piel
+ 1 vaso de leche desnatada « 1 limon - 3 patatas - Agua
- Aceite de oliva « Perejil

Poner las dos piezas de gallina y tres patatas peladas, en una
olla, con un litro de agua. Dejar cocer durante 20 minutos, co-
lary dejar enfriar.

Cortar dos aguacates por la mitad y retirar su carne con una
cuchara. Poner en un bol y agregar el zumo del limén. Triturar,
agregar el caldo de pollo, las patatas y un poco de aceite, se-
guir triturando y terminar agregando el vaso de leche. Mezclar
todo bien. Deshuesar el tercer aguacate y picar. Servir la crema
fria con el aguacate picado por encimaYy el perejil.

INFORMACON NJUTRICIONAL

Energia: 382 kcal ¢ Proteinas: 15 g (16%) eHidratos de carbono: 13 g
(14%) * Lipidos totales: 30 g (70%) ® Grasas saturadas: 6 g (14%)
® Grasas monoinsaturadas: 17 g (40%) ® Grasas poliinsaturadas: 4 g (9%)
e Colesterol: 37 mg ¢ Fibra: 2,2 g ® Sodio: 54 mg.

Ensalada
—,  degarbanzos

y cherry

+1 bote de garbanzos cocidos « 100 g de pechuga de pavo
cocido a tacos +100 g de tomates cherry +100 g de guisantes
cocidos *1 diente de ajo * Aceite de oliva - Orégano

Poner los garbanzos en remojo cinco minutos y escurrir.
Repartir en un bol, y afadir los tacos de pavo y los guisantes.
Cortar los tomates cherry por la mitad e incluir. En un mortero,
machacar el ajo con un poco de aceite de oliva y el orégano,
mezclar bien y alifiar la ensalada.

INFORVACION NUTRICIONAL

Energia: 256 kcal ¢ Proteinas: 15 g (23%) °Hidratos de carbono: 28 g
(44%) * Lipidos totales: 9 g (33%) ® Grasas saturadas: 1,1 g (4%)
© Grasas monoinsaturadas: 5 g (17%) ¢ Grasas poliinsaturadas: 1 g (3,5%)
 Colesterol: 11 mg ¢ Fibra: 3 g ® Sodio: 24 mg.




1 ' E
RECETAS

Copade queso
con fresas

+ 100 ml de leche desnatada « 250 g de queso cremoso
light « 3 hojas de gelatina « 3 claras de huevo «
Agua 200 g de fresas - 2 cucharaditas de azucar

Mezclar la leche con el queso. Aparte, poner en remojo la
gelatina y escurrir. En una cacerola, poner el azticar con agua
y cocer hasta que se haga un almibar. Adadir la gelatina y
dejar que se disuelva. Incorporar la mezcla de queso y leche.
Montar las tres claras de huevo y juntarlo todo. En un copa, ir
alternando la crema con las fresas cortadas.

INFORVACION NUTRICIONAL

Energia: 143 kcal ¢ Proteinas: 14 g (39%) *Hidratos de carbono: 13 g
(36%) * Lipidos totales: 4 g (25%) ® Grasas saturadas: 2 g (12%)

® Grasas monoinsaturadas: 1 g (6%) ® Grasas poliinsaturadas: 0,1 g
(1%)  Colesterol: 6 mg ¢ Fibra: 1 g ® Sodio: 60 mg

Brocheta de pescado

« 24 tomates cherry < 1 lomo de salmén « 1 lomo
de merluza « Hierbas provenzales < 200 g de gambas
arroceras « Aceite de oliva.

Pelar las gambas. Cortar los lomos del salmén y de la merluza
en tacos para ir colocando todos los ingredientes intercalados
en la brocheta. Colocar en una fuente apta para microondas.
Pintar las brochetas con un poco de aceite de oliva y espolvo-
rear las hierbas por encima. Meter en el microondas unos seis
minutos, a potencia media, para que no se seque el pescado.

FORVACON NIUTRICIONAL

Energia: 281 kcal ® Proteinas: 27 g (39%) eHidratos de carbono: 2 g
(4%) © Lipidos totales: 18 g (57%) ® Grasas saturadas: 3,3 g (10%)
® Grasas monoinsaturadas: 10 g (32%) ® Grasas poliinsaturadas: 3 g
(9%) © Colesterol: 135 mg ¢ Fibra: 1 g ® Sodio: 259 mg.
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PETEMPORADA

ELhigo

UN MANJAR
PARA LA SALUD

MARTA FIGUERAS I
NUTRICIONISTA

En pleno agosto es cuando empieza a aparecer esta deliciosa fruta en
los mercados, sin embargo, también podemos comer su version seca
durante todo el ario. No la ignores, ya que aporta grandes beneficios

para la salud, siempre que se tome con moderacion.

s el fruto de la higuera,
7 un drbol que pertenece
a la familia de las mordceas. Forma
parte de nuestra alimentacién desde
hace mds de siete mil afios, prueba de
ello son los grabados encontrados en
las paredes de las pirdmides de Gizeh
(Egipto), referentes a su recoleccion,
que datan de entre cuatro y cinco mil
afios a. de C.

Ademds de ser un presente ha-
bitual para los dioses griegos, el higo
también era muy apreciado por los fi-
16sofos de la época, por lo que recibié
el sobrenombre de “la fruta de los fil6-
sofos”. Poetas y escritores le han ren-
dido homenaje a lo largo de los siglos.

Frescos o secos, ta eliges

La temporada éptima para su
consumo es desde mediados de agosto
hasta finales de octubre y, al contrario
que la mayorfa de las frutas, las arru-
gas que surgen en su piel nos indican

que el fruto ha madurado y estd en el
momento ideal para consumirlo.

Sin embargo, también lo podemos
degustar durante todo el ano, gracias a
los procesos de desecacién o deshidrata-
cién a los que es sometido para reducir
al médximo el porcentaje de agua de la
fruta, y asi frenar su actividad microbia-
na. El fruto seco debe conservarse en
tarros herméticos de cristal para evitar
que se seque en exceso y protegerlo de la

Remedios naturales

Para combatir el estrefiimiento se recomienda la coccién de tres higos maduros y tres
secos en agua, durante 15 minutos. A continuacién, se debe dejar reposar la mezcla
toda la noche y tomar los higos a la manana siguiente. Ademas, el liquido sobrante de la
coccién es ideal para enjuagarse la boca en caso de gingivitis o llagas bucales.
Hipécrates utilizaba los higos para tratar los resfriados, mientras que la sabiduria
popular lleva siglos utilizando esta fruta para reducir la fiebre y aliviar el dolor de
garganta. Un buen remedio para ablandar las mucosidades y favorecer la expectora-
cién consiste en cocer media docena de higos frescos en leche hirviendo, y anadirle
dos cucharadas de miel.




oV NOTAL

HAY QUE TENER PRESENTE que los
higos, tanto si los consumimos fres-
COS COMO secos, contienen un elevado
porcentaje de azlcares y, por lo tanto,
poseen un alto valor calérico, unas 75
kilocalorias por 100 gramos el fruto
fresco, frente a 250 kilocalorias el seco
(estos valores son aproximados, ya que
dependen de la variedad de la fruta).

¢Por qué debo
tomarlo?

El higo, ademas de ser una fruta
deliciosa, es un alimento de facil
digestion y muy rico en fibra, de
ahi su capacidad de disminuir la
absorcién del colesterol por parte
del organismo, de proteger las mu-
cosas frente al cancer de colon, y
de combatir el estrefimiento tan
tipico durante las vacaciones.

También es rico en calcio, apor-
ta unos 40 miligramos por cada
100 gramos y, aunque se trata
de un calcio con menor biodis-

humedad, delaluzy delosinsectos. De  actividad deportiva. También es im-
esta manera puede mantenerseenbuen  portante destacar su contenido de pro-

estado hasta seis meses. Vitalnh}aA, un antioxidante que actia ponibilidad que el que procede

| indibl proteglendo las membranas Oehﬂal;fs de los lacteos, su aporte puede

;;f;f;:‘:e;o:istas Y P(i)r :canlto% ayuda ser de gran valor en las dietas
a reducir el efecto de

de las personas vegetarianas o
de las que padecen intolerancia
a la lactosa. Ademas, su elevado
contenido en potasio y bajo en
sodio, hace que sea recomen-

Su composicién nu-
tricional hace que el hi-
go sea un alimento muy
apropiado para aquellas

los radicales libres que
produce el propio
organismo durante
la practica intensa de

personas que realizan cjer- ejercicio..Por otro lado, dado en casos de hipertension
cicio fisico ~con regularl- aporta clertos mlnfara— arterial y trastornos cardiovas-
dad y necesman/un aporte les, como.el p 0ta§10 y culares. Por el contrario, quienes
extr:% de energla, ya que el r_nagnego, el prime- padecen insuficiencia renal (no
contiene sacarosa, glucosa ro interviene en la ge- pueden tomar potasio en exce-

y fructosa, azlicares que proporcionan  neracién y la transmisién de los impul-
energfa ripidamente y que permiten  sos nerviosos, mientras que el segundo
mantener un buen ritmo durante la  refuerza los nervios y los muisculos. <

so) deben controlar su consumo.
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SUGERENCIAS

EN TODAS
TUS COMIDAS

.REFRESCATE!

Estar bien hidratados es fundamental durante todo el
ano, pero hay que tener especial cuidado los dias en
los que mas sube la temperatura. Por ello, ademas de
beber liquido, hay que tomar alimentos ricos en agua
que nos refresquen y nos ayuden a mantener el nivel
hidrico adecuado.

Helado

iTienes excusa para tomarlo!
s el capricho que nos damos todos durante el verano, pero, aunque hay
quien piensa que es una bomba de colorias, no siempre es asi. Para que
su consumo no altere tu peso, elige los de hielo de frutas porque son los que me-

nos calorias aportan y mas agua contienen.

Sandia

Rica en agua

s una de las frutas de temporada y que mas

agua contiene. Ademas, aporta muy pocas co-
lorias y mucho potasio, mineral que ayuda a mantener
el equilibrio electrolitico. No la tomes sélo de postre,

también puedes elaborar un original gazpacho o una

ensalada diferente con ella.




Zanahoria
Hidrata y protege

0 es s6lo una aliada para mantener tu
bronceado, su consumo también favo-

rece que estemos bien hidratados porque es rica

en agua, fésforo y potasio. Tiene la ventaja de que

puede incluirse en infinidad de platos, incluso en

los zumos.

Gelatina

Postre bajo en calorias

e trata de un postre muy sa-

ludable porque, a diferencia
de otros envasados, la gelatina apenas
aporta calorias. Sobre todo contiene

agua, y un pequefio porcentaje de

proteinas.

e puede decir

que es uno de
los platos imprescindi-
bles del verano porque,
ademas de refrescarnos,
nos aporta innumerables
vitaminas y minerales,
y es bajo en calorias. Lo
puedes tomar a cualquier
hora del dia, y elaborarlo
mas suave o mas inten-
so, dependiendo de tu

gusto.

Pepino

Aliado contra el calor

s la hortaliza refrescante por excelencia porque su contenido
acuoso es muy alto. También es rica en carotenos, por lo que

su consumo nos ayuda a protegernos de los rayos solares. Por tanto, no
olvides incorporarlo en tus ensaladas, en el gazpacho, o en diferentes

cremas frias.



ALIMENTACION

Dieta -

vegetariana

PAUTAS PARA

CECILIA MONTAGNA I
DIETISTA-NUTRICIONISTA

Aunque las verduras, as frutas, las hortalizas y los cereales deben ser
la base de nuestra dieta, alimentarse sélo a base de ellos puede aca-
rrear deficiencias nutricionales. Descubre como evitarlas.

as dietas vegetarianas se
suelen adoptar por mo-
7 tivos religiosos, éticos,
medioambientales, de salud o eco-
ndémicos, y se caracterizan por incluir
en la alimentacién las frutas, las ver-
duras, las legumbres, los cereales, las
semillas, los frutos secos y las algas,
y excluir el consumo de alimentos
de origen animal, como la carne, el
pescado, el marisco y el huevo. Sin
embargo, se pueden encontrar dife-
rentes variantes:
*> Dieta ovovegetariana: ademds
de los alimentos de origen vegetal,
incluye el consumo de huevo.

SE ESTIMA QUE, aproximadamente, un
0,5 por ciento de la poblacién espaiiola
es vegetariana.

*> Dieta lactovegetariana: incluye los
productos lcteos y sus derivados.

*> Dieta lactoovovegetariana:
permite la ingesta de ldcteos
y huevo.

> Dieta vegetariana
estricta o vegana: no in-
cluye ningtin alimento
de origen animal, ni sus
productos derivados. V

*> Dieta frugivora:
estd compuesta, especial-
mente, de fruta, pero es
una dieta poco frecuente.

*> Dieta crudivo-
ra: sélo

QUE SEA SALUDABLE

acepta frutas y vegetales crudos sin
fermentar ni cocinar.

Prosy contras
Diversos estudios sugieren que
las personas que siguen una dieta
vegetariana presentan menos riesgo
de padecer enfermedades cardiovas-
culares, diabetes tipo 2, obesidad, hi-
pertension y ciertos tipos de cdncer.
Esto puede deberse a su bajo conte-
nido de grasas saturadas, colesterol,
y alto aporte de vitaminas, fibray

minerales.

Sin embargo, seguir estas
pautas nutricionales con-
lleva algunos riesgos para
la salud, ya que, si no se
controlan adecuadamente
pueden originar carencias
nutricionales, principal-
“" mente de las vitaminas
B12,y D, el calcio, el cincy
los 4cidos grasos omega 3. Por
este motivo, siempre que se
siga alguna de estas dietas es
necesario que esté supervi-
sada y planificada por un
especialista para
asegurarse de
que la dieta
es comple-
ta, variada y

equilibrada®?




Los indispensables

Los nutrientes a los que se debe prestar
mayor atencion porque suelen faltar en las
— dietas vegetarianas son:
EILAS PROTEINAS: la dieta vegetariana
es mas baja en proteinas que la dieta

no vegetariana. Las proteinas de
origen vegetal contienen aminoa-
cidos limitantes, la metionina (en

* . laslegumbres)y la lisina (en los

cereales), pero para conseguir una
proteina de alta calidad, sin tomar pro-
teinas de origen animal, es nece-
sario combinar los alimentos ‘
que no tienen alguno de estos -
aminodcidos con alimentos
que si los poseen (por ejemplo,
lentejas con arroz, soja con trigo y sé-
samo, alubias con maiz, etcétera).

B EL HIERRO: el de origen vegetal, pre-
sente en las legumbres, vegetales de
hoja verde, cereales y frutos secos, es
absorbido en menor proporcion que el
hierro de origen animal. Por este moti-
vo, los vegetarianos tienen un mayor
riesgo de padecer anemia. Existen al-
gunos factores que mejoran su absor-
cién, como es combinar su ingesta con
acido citrico, acido ascérbico o vitami-
na C. Por lo tanto, cuando una comida
contiene hierro de origen vegetal, debe
tomarse con un alimento que favorezca

estras propuestas

DESAYUNO

 Café con leche entera. Tostada integral
con miel. Una pieza de fruta.

¢ Batido de soja con calcio. Sandwich ve-
getal. Un zumo de naranja.

¢ Vaso de yogur liquido. Cereales de de-
sayuno. Una pieza de fruta.

su absorcién (citricos, tomates, pimien-

tos, fresas). Ademas, algunas sustancias

inhiben la absorcion del hierro, como
son el acido fitico (en las espinacas y las

nueces); o los taninos (en el té y

el café).
BXEL CALCIO: los vegetarianos
estrictos pueden presentar dé-
ficit de calcio al no incorporar los
lacteos en su alimentacion. Para evi-
tarlo, se les recomienda consumir vegetales
ricos en calcio (col, brécoli, nabo, vegetales
de hoja verde), frutos secos, semillas de sé-
samo y algas, asi como alimentos y bebidas
elaborados a base de soja enriquecidas con

calcio.

B EL CINC: las fuentes vegetales de cinc
son las legumbires, los cereales, las
semillas, la levadura de cervezay
los frutos secos. También esta
presente en la lechey el huevo, por
lo que los vegetarianos que consumen
estos alimentos no suelen presentar ca-
rencias.

g

COMIDA

* Ensalada con germinados. Cuscus con
garbanzos. Yogur con fresas.

* Arroz integral con guisantes. Lentejas
con verduras. Una pieza de fruta.

* Coles de Bruselas rehogadas. Tofu con
salsa roja. Flan.

b %

BELA VITAMINA D: las fuentes de esta
vitamina son de origen animal (aceite
de pescado, higado, yema de huevo, le-
che), por lo que los vegetarianos estric-
tos pueden presentar deficiencias. Por
ello, se debe asegurar una exposicion al
sol suficiente para sintetizar la vitamina
D, y consumir alimentos enriquecidos
conella.

BILA VITAMINA B12: s6lo puede obtener-
se de fuentes animales, principalmen-
te, de la carne, el higado, el huevo, la
leche, el pescado y el marisco. Algunos
alimentos de origen vegetal
contienen pequenas can- §#
tidades de vitamina B12,
como la levadura de cerve-
za, el germen de trigo, la soja,
las algas y los alimentos enriquecidos.
Los ovovegetarianos y los lactovegeta-
rianos pueden obtener un aporte sufi-
ciente porque comen lacteos y huevo;
sin embargo, los vegetarianos estrictos
tienen mayor riesgo de presentar dé-
ficit de vitamina B12. Esta deficiencia
puede causar una anemia de instaura-

cién lenta y progresiva, pérdida de

memoria, depresion y trastornos
de la funcién cognitiva. Para pre-
venir su carencia se recomienda

consumir leche, huevo, suplementos
de vitamina B12, o alimentos enrique-
cidos, como son algunos cereales de
desayuno o batidos de soja.

CENA

* Revuelto de espinacas con pifiones. Maca-
rrones con tomate. Macedonia de frutas.

* Quiche de brécoliy puerros. Hamburgue-
sa de seitdn con ensalada. Natillas.

* Ensalada de remolacha y zanahorias. Mu-
saka. Brocheta de frutas.



ESTAR BIEN

Ejercicio fisico

pr—
oF

iES IMPOSIBLE QUE TE ABURRA!

DRA.LORENA GARCIA I

CARDIOLOGA

Son muchas las personas las que excusan su sedentarismo con el abu-

rrimiento que les genera realizar ejercicio fisico. Pero esta razén no tie-

ne sentido porque son tantas las opciones de las que disponemos para

hacer ejercicio, que es dificil no encontrar una que nos divierta.

ealizar ejercicio fisico es
un pilar basico para que
una persona goce de sa-
lud, y es necesario para sentir un
completo bienestar fisico y psiquico.
Estd demostrado que nos protege
frente a la aparicién de determinadas
enfermedades crénicas, e incluso re-
duce la posibilidad de mortalidad por
cualquier causa. Ademds, las personas
fisicamente activas son menos obesas,
y no suelen padecer hipertension ni
diabetes, lo que conlleva un menor

riesgo de sufrir una patologfa cardio-
vascular. Asimismo, diferentes estu-
dios epidemioldgicos han puesto de
manifiesto que la préctica de ejercicio
fisico mejora la salud mental porque
aumenta la autoestima y reduce el
estrés y la ansiedad, problemas muy
comunes en la sociedad actual. En
definitiva, consigue que las personas
estén mas sanas. Por todo esto, resul-
ta fundamental que la poblacién sea
consciente de que es necesario realizar
ejercicio fisico, sin importar la edad o

Un corazon mas fuerte

Los beneficios que la actividad fisica
aporta a la salud de un individuo co-
mienzan a nivel cardiovascular, ya que
la realizacion de ejercicio aumenta del
gasto cardiaco (el volumen de sangre
que expulsa el corazén cada minuto) y
oxigena la musculatura. Asimismo, el co-
razén, como musculo que es, responde al

la condicién fisica de cada uno, ya que
la préctica siempre se debe adaptar a la

capacidad del individuo.

No tienes excusa

A pesar de que los beneficios
nombrados son conocidos por la
mayoria de la poblacién, es bastante
frecuente encontrar a personas que
no practican ningun tipo de depor-
te. Las excusas para no hacerlo son
muy variadas: falta de tiempo, abu-

rrimiento, cansancio, etcétera. Sin B3

ejercicio con un incremento de su masa
muscular, lo que conlleva un aumento
del volumen de sangre que expulsay,
por lo tanto, mejora su funcionalidad. El
ejercicio también favorece la reduccion
del nimero de pulsaciones por minuto,
hecho que se relaciona con una menor
mortalidad, seguin recientes estudios.






ESTAR BIEN

B} embargo, no resulta dificil echar por

tierra estas excusas, ya que el abanico
de posibilidades, en lo que se refie-
re al ejercicio fisico, es muy amplio
y cualquiera puede encontrar una
préctica acorde con su preparacién y
gustos. Y es que, en cualquier mo-
mento o situacién de la vida coti-
diana, se puede practicar ejercicio,
por ¢jemplo, andar para ir al trabajo
o para hacer algin recado, subir las
escaleras en lugar de utilizar el as-
censor, aparcar el coche unos metros
alejado del lugar de destino, o bajarse
dos paradas antes del autobus o del
metro para andar hasta la oficina.

Encuentra tu sitio

La eleccién del lugar donde se
vaya a practicar el ejercicio es im-
portante, ya que puede determinar
que la persona se sienta mds o menos

Rodéate de mas gente

Muchas personas, cuando se les pregunta
por la causa de su sedentarismo, contestan
que realizar ejercicio fisico les resulta abu-
rrido; de hecho, lamayoria de ellos siempre
estan intentando practicar algun tipo de
deporte, pero acaban desistiendo.

A estas personas que no encuentran mo-
tivacion, se les recomienda que hagan de-
portes colectivos, en los que se une el be-
neficio de la actividad fisica con la diversion
que conlleva realizarlo con mas gente. Por

motivada, lo que le facilitard adquirir
el habito. Por lo general, resulta mds
estimulante realizar una actividad ae-
rébica al aire libre que en un entorno
cerrado, siendo mucho mds agrada-
ble correr por un parque que hacerlo
en una cinta dentro de un gimnasio,
siempre que las condiciones meteo-
rolégicas lo permitan. Cuando no
es posible disfrutar del ejercicio al
aire libre, se puede acudir al gim-
nasio o realizar alguna actividad en
casa, si se dispone de los aparatos
adecuados (bicicleta estdtica, alguna
mancuerna, alfombrilla para el sue-
lo, etcétera). Aqui también podemos
encontrar motivaciones para no re-
nunciar al objetivo marcado, prueba
a escuchar musica animada para acti-
varte, o ve algiin programa en la tele-
visién que te entretenga. No olvides
que el gimnasio es un lugar perfecto

ejemplo, jugar al futbol con los amigos, un
partido de padel con tu pareja, o una ruta
en bicicleta, son sélo algunas de las opcio-
nes que existen para no aburrirte haciendo
ejercicio. Una vez que se consigue disfrutar,
es dificil que se vuelva al sedentarismo, ya
que los beneficios de mantenerse activo no
sélo son fisicos, sino también psiquicos. Es
muy frecuente encontrarse con personas
que nunca habian hecho deporte, pero que
ahora es una parte fundamental de su vida.

ov> NOTA!

NO DESESPERES, debes saber que
cuando comenzamos a hacer ejercicio
fisico desde cero, surge un cierto grado
de sufrimiento fisico, pero que, una vez
superado, la recompensa es mucho
mayor que el esfuerzo realizado.

Preparate

adecuadamente

A ntes de comenzar a realizar
cualquier ejercicio fisico es
importante que la persona sea
consciente de sus posibilidades
y limitaciones para no excederse
en la practica, y es que, no es con-
veniente comenzar a practicar un
deporte sin ningln tipo de prepara-
cién previa, ni fondo fisico. Ademas,
también es importante calentar
antes de ponerse en movimiento
porque el ejercitarse en frio es una
de las principales causas de lesion
en personas con poco fondo fisico.

para conocer gente nueva con la que
compartes un mismo objetivo, estar
sanos.

Las mejores condiciones

Cuando ya se sabe qué ejercicio
se va a realizar y dénde se va a llevar
a cabo, es necesario tener en cuenta
diferentes aspectos para que la pric-
tica sea totalmente segura. En estos
meses de verano, se deben evitar los
esfuerzos fisicos en los momentos més
calurosos del dia. Tampoco es buen
momento para “ponerse a sudar” des-
pués de las comidas, ya que durante la
digestién la sangre se deriva al aparato
digestivo, y el ¢jercicio intenso puede
provocar la pérdida de conocimiento
por un corte de digestién.

Por otro lado, es importante be-
ber agua constantemente para evitar
la deshidratacién, un problema que
surge con mayor frecuencia durante
los meses de verano. g
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CUIDATE

Enlaplaya

NO ES ORO TODO LO QUE RELUCE

con cuidado, evitando las horas mas
calurosas del dia, protegiéndonos de los
rayos solares, e hidratdndonos, puede
resultar muy saludable porque en ella
podemos pasear, nadar, recargar nues-
tros niveles de vitamina D (la aporta el
sol) y mineralizarnos al bafiarnos en el
mar.

Sin embargo, en las playas tam-
o se puede generalizar, pero  bién podemos realizar pricticas poco
es evidente que a los espa-  saludables. Algunas de ellas han pasado

MARINA GARCIA I

A las recomendaciones que los especialistas nos dan para que nuestra
piel no sufra mientras estamos en la playa, hay que sumarles algunas
otras para que nuestra estancia junto al mar sea totalmente segura.

fioles nosgustairalaplaya.  de abuelos a nietos, mientras que otras
Son muchos los queeligen laszonasde  son muy novedosas, pero todas ellas
costa como su lugar de vacaciones. La  presentan ciertos riesgos para la salud

estancia en ella, siempre que se haga y, por tanto, se deben evitar. @

'-_..-\.- e

En los ultimos anos hemos podido ver como, en los
paseos de las playas, han proliferado los puestos en
los que se ofrece la realizacion de tatuajes de henna,
una planta que se utiliza desde la antigliedad como
tinte natural. En si, la henna no presenta riesgos para
la salud, el problema surge cuando es adulterada ile-
galmente. Como explica el doctor Leopoldo Borrego,
dermatdlogo de la Academia Espaiola de Venereolo-
gia y de Dermatologia (AEDV), para que el tatuaje de
henna no se borre, hay que esperar entre una y cuatro
horas sin tocarlo ni mojarlo, “pero los veraneantes no

Es una terapia innovadora que consiste en meter los pies en unos
contenedores en los que hay un elevado nimero de peces garra
rufa, los cuales succionan las células muertas de la piel de los pies.
Se oferta como un tratamiento exfoliante que garantiza notables
resultados, pero, segun la Agencia de Proteccion de la Salud de
Reino Unido, a través de estos peces se pueden transmitir ciertos

pueden esperar este tiempo sin meterse en el agua o
cargar una mochila, por lo que los tatuadores adulte-
ran la henna para que se fije rapidamente”. Para ello
utilizan parafenilendiamina, una sustancia que puede
producir reacciones alérgicas graves, como ampollas o
cicatrices, cuando se aplica de forma incorrecta.

virus y bacterias de unas personas a otras, asi como enfermedades
que se contagian a través de la sangre (hepatitis C o el virus del
VIH), por lo que tener una pequeia herida, mientras uno se somete
al tratamiento, puede resultar muy peligroso. Sobre todo, deben
tener especial cuidado las personas con el sistema inmunolégico
débil, como son quienes padecen psoriasis y diabetes.



Otro de los tratamientos que se pueden recibir en las
playas es un masaje asidtico. A simple vista, puede resul-
tar muy placentero porque lo aplican sobre una hamaca,
en la sombra y con aceites corporales, pero lo cierto es
que muy pocos de los “masajistas” que los dan dispo-
nen de una preparacion profesional que certifique su
practica. Desde el Colegio Oficial de Fisioterapeutas de la
Comunidad de Madrid se advierte que, especialmente,
quienes padecen una patologia previa, un masaje mal
dado, como los que se realizan en la playa, puede pro-
vocarles una tendiditis, dafios a nivel arterial, e incluso
fisuras. Otro tema a parte es la falta de higiene con la
que se aplican.

Es uno de los grandes placeres del verano, pero, como ya hemos anunciado en el reportaje
de “Este mes”, hay que comer con cabeza, respetando los horarios, vigilando la ingesta de
grasas y azucares, y algo que solemos pasarnos por alto, evitar la ingesta de bebidas alco-
hdlicas. Las cervecitas o el tinto del verano parecen bebidas “inofensivas”, pero no hay que
olvidarse de su contenido de alcohol y que, por tanto, pueden resultar perjudiciales para la
salud, sin hablar de lo peligroso que resulta meterse en el mar bajo sus efectos.

=

__ caser

Afo tras afno, vemos como en la orilla de la playa
hay, sobre todo, mujeres mayores con un broncea-
do oscuro e intenso, el cual han adquirido utilizan-
do diferentes aceites y cremas, muchas de ellas de
elaboracién propia, que aceleran el bronceado de la
piel, pero no la protegen. Lo natural no siempre es lo
mejor, y en lo que se refiere a la exposicion de la piel
al sol, hay que tener especial cuidado y no dejarse
llevar por el ilégico deseo de cambiar totalmente
nuestro color de piel. Exponerse a la radiacién solar
sin la proteccion adecuada puede provocar la apa-
ricién de un melanoma, uno de los tipos de cancer
mas agresivos.

— NO TE OLVIDES de fijarte en el
color de la bandera que ondea
en la playa para saber si puedes
banarte o no. Recuerda, si es verde
no hay peligro, si es amarilla debes
meterte con precaucién y si es roja
quédate en la orilla.
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y comunicacion

LAS CLAVES PARA MEJORAR
TUS RELACIONES

SILVIA ALVAREZ I
PSICOLOGA

Una de las acciones mas gratificantes para el ser humano, pero que, a
SU vez, gporta mayores preocupaciones, es el hecho de relacionarse

con los demds. La interaccion entre personas es una de las conductas

mas complejas y sofisticadas que se puede desarrollar, por lo que no

siempre resulta facil llevarla a cabo.

L as habilidades sociales
son las conductas que
aumentan nuestras pro-
babilidades de mantener relaciones
interpersonales satisfactorias y permi-
ten, dependiendo de las circunstan-
cias, que los demds no se conviertan
en un obstdculo para lograr nuestros

Consigue que tu comunicacion sea mas efectiva

B Haz comentarios positivos. Todos tene-
mos fallos, pero si se quieren evitar con-
flictos, hay que remarcar lo positivo de
las situaciones.

B Pregunta, que no te dé verglienza e inte-
résate por la persona que tienes delante.

B Cuando hagan algo que te agrade, no te
cortes a la hora de expresarlo. Reforzar

las conductas positivas hace mas posi-
ble que se repitan y a todos nos agrada
ser valorados.

B No hables siempre de lo mismo porque
aburre y demuestra poca empatia.

B Acostumbrate a hablar en primera per-
sona, sobre ti y lo que sientes. Para ha-
blar de los demas, ya estéan ellos.

objetivos. Estas habilidades no las trae-
mos “de serie”, las vamos adquiriendo
a lo largo de la vida al relacionarnos
con otras personas y al vivir experien-
cias. Por tanto, si carecemos de la ca-
pacidad para desenvolvernos con los
demds, podemos aprenderla.

¢Sé relacionarme?

Tener competencia social signi-
fica mostrar habilidades de escucha,
de comunicacién verbal y no verbal,
cognitivas bésicas y para solucionar
problemas, tener empatia y actitudes
altruistas. Y es que, muy en contra de
lo que muchas veces pensamos, el ser
generoso con los demds, no conlleva
que nos respeten menos, ya que las
personas con mayor éxito social, son
también las mds altruistas.

ENo hables demasiado rapido. Aiade las
pausas que creas que hacen falta, no
pasa nada por tomarnos unos segun-
dos para pensar. Recalca lo que creas
mas importante y no te alargues dema-
siado explicando algo. Acompafa tus
palabras con los gestos y la entonacién
que le convengan.



¢Cual es tu conducta?

aber relacionarse adecuadamente depende de dos aspectos, saber respe-

tar nuestros derechos y los de los demas, en otras palabras, depende de la
asertividad. Una persona asertiva es alguien que, en la mayoria de as situaciones,
tiende a expresar sus sentimientos, tanto positivos como negativos, pero respe-
tando a las otras personas y sus intereses. Por el contrario, una conducta agresiva
defiende los derechos propios, pero pasando por encima de los demas; mientras
que la conducta pasiva no defiende sus intereses con tal de evitar cualquier tipo

de conflicto.
Agresiva Pasiva Asertiva

Comportamiento Tono de voz alto, Timidez, tono Saben decir
impositivo, de voz bajo, queno
ala defensiva, ansiedad, y aceptan
tenso. inseguridad. los errores.

Pensamientos Sélo importa El objetivo es Conocen
ganar (més que agradar a todo sus derechos
llegar elmundoyy, ylosde
a un acuerdo). alno conse- los demas.
Poca capacidad guirlo (es algo
de empatia imposible), se
y altruismo. sienten incom-

Exigencias. prendidos y
marginados.

Resultados Baja autoestima Baja autoes- Expresan sus
(aunque aparenten | tima, culpa, sentimientos.
lo contrario). Sole- | frustracion, Relaciones
dad, aislamiento, | etcétera, satisfactorias.

frustracién.

Se les respeta.

“’SABIAS QUE..?

TODOS TENEMOS DERECHOS ASERTI-
VOS que podemos ejercer y debemos res-
petar en los demas. El profesor Manuel J.
Smith es uno de los grandes divulgadores
de la terapia asertiva, la cual expone en di-
ferentes libros, entre los que se encuentra:
"Cuando digo no, me siento culpable”.

Sus beneficios

El saber relacionarnos adecuada-
mente con los demds nos aporta una
serie de beneficios:

® Aumenta la probabilidad de
conseguir nuestros objetivos.

# Nos hace sentir bien con noso-
tros mismos y con los demds.

 Disminuye la probabilidad de
que surjan conflictos.

® Aumenta el ndmero y la cali-
dad de las relaciones sociales.

® Mejora nuestra autoestima, y
reduce el nivel de estrés y ansiedad.

» Nos protege de diferentes en-
fermedades (depresion, patologfa car-
diovascular, etcétera).

® Aumenta nuestra sensacién
de control sobre las cosas, mejorando
nuestros resultados.

® Mejora nuestra autoestima, y
reduce el nivel de estrés y ansiedad. @
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VIDA EN PAREJA

El vigje 1deal

PARA RECUPERAR LA CHISPA

VANESA FERNANDEZ I
PSICOLOGA

El estrés, los malos entendidos, los problemas de comunicacion,
la falta de tiempo, la ruting, etcétera. Son muchos los factores que
pueden dar lugar a una discusion en la pareja. ¢ Por qué no hacer un

vigje para dejar a un lado las pequenias rencillas?

I : n los tiempos que corren,

existe un numero razo-

nable de agentes externos
a la pareja (problemas econémicos,
familiares, laborales, falta de tiempo,
etcétera) que pueden desestabilizar y
provocar tensiones. Dichos proble-
mas pueden producir un deterioro
progresivo en la relacién porque una
discusion puede llevar a otra, sin que
haya una “fase de descanso” entre
ellas. La hostilidad que generan las
discusiones y la falta de momentos
agradables pueden hacer que una

pareja, que realmente se quiere, acabe
por separarse debido a la ausencia de
los dos ingredientes que dan vida a la

relacién: la intimidad y el placer.

Un paréntesis

¢Qué pasaria si desaparecieran
todos los elementos externos a la re-
lacién que dan lugar a las discusio-
nes? Quizds los mds introspectivos,
y también mds pacientes, puedan
encontrar la respuesta en su dia a dia,
pero lo cierto es que, a veces, es ne-
cesario salir de ese ambiente negativo

Elige el viaje que va con vosotros

No existe un viaje estandar para que las
parejas se reconcilien, cada una debe pre-
parar el que mas va con ellos. Estos pun-
tos pueden ayudar a tomar la decision:
EXRECODAR LOS COMIENZOS: una bue-
na alternativa es volver a un lugar visi-
tado al comienzo de la relacién porque
facilita rememorar y recordar momen-
tos especiales para la pareja.
EIREALIZAR ACTIVIDADES QUE GUS-
TEN A LOS DOS: no hay que sentarse

a reflexionar para solucionar los pro-
blemas, realizando alguna actividad
también se puede pensar y hablar pa-
ra sentirse mas unidos.

E REPETIR: si hay un lugar en el que la
pareja siempre lo pasa bien, quizas sea
mejor no arriesgar y repetir estancia.

EYHACEREL VIAJE DESEADO: ver cumpli-
do un suefio comun puede ser la ayuda
perfecta para unir mas a la pareja.

EUN VIAJE CON RECOMPENSA: las

rutas (por ejemplo, el Camino de San-
tiago) son viajes muy interesantes, ya
que se comparten esfuerzos fisicos y
experiencias, para llegar a la meta y
celebrarlo.

EXAPOSTAR POR EL ROMANTICISMO:
disfrutar de situaciones “ideales” y car-
gadas de romanticismo, durante unos
dias, no le viene mal a ninguna pareja.
Aunque pueda resultar artificial, se crea
un clima emocional muy beneficioso.



Sin huir de los problemas

M uchas personas piensan que los problemas deben resolverse donde aparecen,
es decir, en el dia a dia. Es cierto, pero también es verdad que todo el mundo

necesita un “tiempo fuera” para a ver los problemas desde otra perspectiva. Por ello, sin
entender el viaje como una forma de escapar de los problemas, hay que aprovechar la
escapada para relajarse, y ver la relacién con tranquilidad y sin ningdn tipo de presion.

para poder responderla. Un viaje es
una alternativa estupenda para poder
disfrutar de ese encuentro, en el que
se pueda valorar, objetivamente, qué
puede estar deteriorando la relacién.
Sin embargo, no es bueno llevar unas
expectativas demasiado elevadas en el
viaje, ya que, sélo por el mero hecho
de salir, las cosas no van a solucionar-
se. Una salida es una ayuda para que,
en el caso de que realmente las cosas
no estén tan mal, todo se tranquilice
y se comience de nuevo desde cero,
pero con un gran refuerzo.

¢Solos o acompainados?
A pesar de que puede parecer que

lo ideal es hacer un viaje los dos solos,
lo cierto es que no tiene por qué ser
asi. Evidentemente, la pareja sola pasa
mds tiempo junta, pero no se trata de
la cantidad de tiempo, sino de la cali-
dad del mismo. Por eso, el viaje ideal
es el deseado por los miembros de una

Para saber mas...

de asesoramiento psicoldgico gratuito.

*VVAA, 101 escapadas romanticas. Editorial Timun Mas.
eBeck, A. Con el amor no basta. Editorial Paidos Ibérica.

ewww.emocionesysalud.es: Ponte en contacto con la autora. Web con infor-
macién sobre emociones, libros de autoayuda, cursos y talleres, etc. Servicio

pareja. Ademis, es posible que cuan-
do se viaja en grupo, por no “montar
el numerito” se eviten las discusiones,
de ser esto asi, ;por qué iba a ser nega-
tivo? Todo lo contrario, muchas veces
la presencia de otras personas puede ser
un interesante elemento de autocon-
trol externo, que ayuda a recapacitar si
realmente es necesario comenzar una
discusién. Por otra parte, si la pareja
realmente se lleva mal, las discusiones
acabardn apareciendo antes o después,
cuando el resto del grupo no esté pre-
sente. Sin embargo, en los viajes se de-
ben evitar los miembros de las familias,
los “aliados” o personas con las que la
pareja no se sienta cémoda. @
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Fundacién Espariola del Corazén

Curso de reanimacion

cardiopulmonar

EN EL CAMPUS EXPERIENCE
DE LA FUNDACION REALMADRID

aber reaccionar ante una
parada cardiorrespiratoria
puede salvar una vida, razén por la
que la Fundacién
Espanola del Cora-
z6n (FEC) insiste en
la importancia que
tiene formar a la po-
blacién para que sepa
realizar una reanima-
cién cardiopulmonar.
Por ello, y dentro del
convenio de colabora-
cién que firmo el afo
pasado con la Funda-
cién Realmadrid, y
con la colaboracién de la Sociedad
Espafola de Cardiologia (SEC) y
el SAMUR, la FEC va a impartir
unos cursos a mds de mil jévenes
futbolistas sobre el protocolo a se-
guir ante una parada cardiaca. Esta

actividad estd enmarcada en el
Campus Experience de la Funda-
ci6n Realmadrid, que
se estd llevando a cabo
. durante el verano. “Es
| importante que desde
bien jévenes seamos
| conscientes de la ne-
cesidad de mantener
| unos hdbitos de vi-
| da saludables, y que

estemos formados
.y preparados ante
- cualquier situacion,

también una parada

cardiaca. Si conse-
guimos que todos seamos capaces
de reaccionar ante este accidente de
manera instantdnea, las probabilida-
des de supervivencia son del 70 por
ciento”, explica el doctor Leandro

Plaza, presidente de la FEC.

[ E == Www.fundaciondelcorazon.com)

Colesterol

elevado

LO PADECE
LA MITAD ,
DE LA POBLACION

pesar de las campanas in-

formativas en las que se
dan consejos sobre como debe
prevenirse, de que la poblacién
sabe que es un factor de riesgo
cardiovascular, y de ser un pro-
blema de salud que se puede
evitar sin demasiadas dificulta-
des, la mitad de la poblacién es-
panola tiene los niveles coleste-
rol elevados. Asi lo ha mostrado
el Estudio de Nutricién y Riesgo
Cardiovascular (ENRICA) que con-
creta que el 46,4 por ciento de los
espanoles sufre hipercolesterole-
mia, y que sélo la mitad de ellos
sabe que padece este problema.
"Creemos que este hecho podria

deberse a que los médicos infor-
man a los pacientes de que tienen
los niveles de colesterol elevados

Unicamente cuando superan los
antiguos puntos de corte (supe-
riora los 240 mg/dl), o a la exis-
tencia de problemas de comuni-
cacién médico-paciente”, explica
la doctora Pilar Guallar-Castillén,
miembro del Departamento de
Medicina Preventiva y Salud Pa-
blica de la Facultad de Medicina
de la Universidad Auténoma de
Madrid, miembro del CIBER de
Epidemiologia y Salud Pdblica, y
una de las autoras del trabajo.
Desde la Sociedad Espanola de
Cardiologia (SEC) se recomienda
seguir una alimentacién equi-
librada, sin grasas saturadas y
rica en vegetales, legumbres,
cereales, hortalizas y frutas, y
practicar ejercicio aerébico de
forma moderada para controlar
el colesterol.




SINDROME DE APNEA DEL SUENO
Factor de riesgo cardiovascular

Gracias a la revi-
sién de diferentes
trabajos cientificos,
se puede afirmar
que existe relacién
entre el sindrome
de apneas-hipop-
neas del suefio,
problema también
conocido como
apnea del sueio,

y un mayor riesgo
cardiovascular del
paciente que lo
sufre. En concreto,
se ha podido saber
que las mujeres
que padecen este

sindrome presen-
tan unriesgo 3,5
veces mas elevado
de tener una enfer-
medad del corazén,
cifra que aumenta
entre los hombres.
Este trastorno respi-
ratorio consiste en
la obstruccion del
paso del aire a tra-
vés de la via aérea
superior (situada a
nivel de la garganta)
durante el sueno,

lo que provoca

que el afectado no
descanse correcta-

LOS NINOS CONCEBIDOS POR REPRODUCCION ASISTIDA TIENEN
mas posibilidades de malformaciones

nlos Gltimos afios ha aumentado
el nimero de parejas que recu-
rren a las técnicas de reproduccion asis-
tida para tener un hijo por problemas de
fertilidad. Estos tratamientos suelen ser
seguros y eficaces, sin embargo, como
ha informado la Sociedad Espariola de
Cardiologia (SEC), segln diversos estu-
dios recientes, los nifos concebidos por
técnicas reproductivas, como la fecun-
dacién in vitroy la inyeccion intracito-
plasmatica de espermatozoides, multi-
plican en un 1,5 las probabilidades de
padecer anomalias congénitas en el co-
razon respecto a los concebidos de for-
ma natural. Aunque las causas de este
hecho no se conocen con exactitud, se
cree que podria deberse a la edad avan-
zadade los padres, a la esterilidad de los
progenitores, 0 a ciertos problemas rela-
cionados con la técnica utilizada.

mente. Se trata de
un problema muy
comdn entre la
poblacién, pero mas
del 80 por ciento

de las personas que
lo sufren no estan
diagnosticadas. Para
detectarlo, la Fun-
dacién Espariola del
Corazon (FEC) acon-
seja acudir al médi-
co cuando se tenga
alguna sospecha de
apnea, a ser posible
acompanado de la
persona con la que
se duerme.

ANGIOPLASTIA PRIMARIA

Aumenta su uso
frenteauninfarto

@ urante la XXIII Reunién Anual de la
Seccién de Hemodindmica y Cardiolo-
gfa Invervencionista de la Sociedad Espanola

de Cardiologia (SEC), se dio a conocer un
dato interesante, durante 2011 se realiza-
ron 11.873 angjoplastias primarias para
el tratamiento del infarto, es decir, un

16 por ciento méds respecto al afio an-
terior. “La angjoplastia primaria se estd
posicionando en nuestro pais como el
primer tratamiento tras un infarto de
miocardio por encima de otros trata-
mientos, asi, los datos muestran que
ha sido la tinica que ha aumentado
de forma considerable su uso, mien-
tras que el resto de las técnicas se han
estabilizado”, destacé el doctor José
Diaz, miembro de la SECy cardidlogo
del Hospital Juan Ramén Jiménez de

]
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Huelva. Esta técnica trata la oclusién de la arte-
ria coronaria mediante la destruccién mecinica
del codgulo para, a continuacién, implantar un

stent que resuelve la estrechez subyacente.

LA FIBRILACION
AURICULAR

Un problema
muy comun

Se trata de la arritmia mas fre-
cuente y la causa mas habitual
deictus entre la poblacién, cuya
indicencia aumenta considera-
blemente con la edad, duplican-
do su prevalencia a partir de los
70 afos y triplicandola a partir

de los 80. Estos datos se han
podido conocer gracias al estu-
dio OFRECE, el primero en espa-
fol que trata la prevalencia de
la fibrilacion auricular. Este fue
presentado en la octava edicion
de la Reunién Oficial Conjunta
entre el American College of
Cardiology (ACC) y la Sociedad
Espanola de Cardiologia (SEC),
en cuyo acto también se reveld
que el 3,8 por ciento de los
espafioles mayores de 40 afios
padece esta patologia.
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Mereado descanso

Por lo general, agosto es el mes de (as vacaciones, el descanso y
la diversion, es decir, es cuando hacemos un paréntesis en nuestra
ruting diaria y disfrutamos de todo aquello de lo que no podemos
el resto del afio. Sin embargo, no olvides continuar con tus habitos
saludables y realizar actividades que favorezcan tu bienestar.

Paseo solidario contra el cancer

Con el objetivo de
colaborar con la
Fundacion Sandra
Ibarra, entidad que
trabaja para ayudar a
los pacientes de can-
cer, el 19 de agosto
se celebrara en la
localidad asturiana
de Figueras, el Ill Cross Solidario Villa
de Figueras. ELl importe total de todas
las inscripciones se destinara a dicha
Fundacion. Para que todo el mundo

pueda participar, habra tres categorias
de pruebas: un cross, diferentes carreras
infantiles y un paseo solidario.

Mas informacion en: www.laetus.es

¢Quiénse
protege mejor?

"Unrayo de sol" es el concurso que
"ayudacancer.com" (proyecto con
el que se pretende difundir infor-
macion sobre el cancer y ayudar
a las personas que lo padecen) ha
organizado con la finalidad de dar
a conocer laimportancia que tiene
proteger la piel del sol para evitar
un cancer. Quien quiera concursar
debera subir ala paginade Facebo-
ok de "ayudacancer.com" una foto
veraniega, en la que se vea cdmo se
protege de la radiacion solar. El au-
tor de la foto mas votada se llevara
un pack de productos para la playa.
Conoce sus bases en:
www.ayudacancer.com
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LEY DE DEPENDENCIA

Dudas sobre
laLeyde
Dependencia

Son muchas las dudas que
a los interesados y a sus fa-
milias les surgen sobre la
solicitud de la Ley de De-
pendencia. Es por ello que
la Sociedad Espafiola de Ge-
riatria y Gerontologia (SEGG)
ha creido necesaria la elabo-
racién de una guia para re-
solver todos los posibles in-
terrogantes sobre dicha ley.
Se trata de "Las 101 dudas
mas frecuentes sobre la Ley
de Dependencia", un manual
elaborado por un grupo de
trabajo multidisciplinar de
la SEGC. Entre otros asuntos,
en él se recogen: definicién
y concepto, solicitud, trami-
tacion, valoracion, catalogo
de recursos, programa indi-
vidual de atencién y adju-
dicacion de recursos. Todos
los interesados pueden des-
cargarse el manual directa-
mente de la web de la SEGG:
www.segg.es
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Dia para ser ain mas solidario

La Organizacion de las Naciones Unidas (ONU) declar6 el 31

de agosto como Dia Internacional de la Solidaridad con el ob-

_7) 1 jetivo de recordar que la solidaridad no sélo es un requisito de

S caracter moral, sino que también es una condicion necesaria

para que las politicas de paises y pueblos sean eficaces, ya que, al finy al

cabo, es una garantia de paz mundial. Por ello, durante este dia se llevaran
a cabo diferente actividades para promover los ideales de solidaridad.

Vuelve a disfrutar
de los "Veranos
delaVilla"

Quienes viven en Madrid, cuando
tienen vacaciones, suelen "huir" de
la capital. Sin embargo, agosto es un
mes perfecto para disfrutar de la ciu-
dad. Si eres de los que se quedan o
de los que han elegido Madrid como
destino vacacional, no puedes pasar
por alto la amplia oferta de activida-
des y espectaculos que se organi-
zan, un aino mas, entorno al festival
"Veranos de la Villa". Hasta el 2 de
septiembre podras disfrutar del tra-
bajo de grandes artistas nacionales
e internacionales, que convierten a
la ciudad en un referente cultural a
nivel mundial. Consulta su agenda
en: veranosdelavilla.esmadrid.com

"Cuéntame el Autismo"

Tras el éxito obtenido en la anterior edicion, la Federa-
cion Austimo Madrid ha organizado el "Il Concurso de re-
lato corto Cuéntame el Autismo", cuya tematica se centra
en las practicas con las que se puede mejorar la calidad
de vida de las personas con autismo. Quien quiera par-
ticipar, tendra que escribir un relato, de una extensién
maxima de 800 palabras, y mandarlo a la Federacion
Autismo Madrid. Inférmate en: www.autismomadrid.es

DESCUBRE
LAENERGIA

ELl Museo de la Cienciay el
Aguade Murcia hainaugu- | :
rado lamuestra"Laenergia | M s
nos mueve. Ciencia para
una energia mas limpia,
sostenible y accesible",
elaborada por el Consejo Superior de In-
vestigaciones Cientificas (CSIC). La expo-
sicion se dirige, especialmente, a los ninos
de 1°de la ESO hasta los de bachillerato.

Web sobre
anticoncepcion

Destinada, principalmente, a las muje-
res jovenes, "anticonceptivoshoy.com",
es la plataforma online en la que se
ofrece informacion sobre todos los
métodos anticonceptivos hormona-
les. Ademas, a través de ella, las inte-
resadas podran realizar consultas, las
cuales seran atendidas, de manera
personalizada, por la ginec6loga Marta
Suarez. La web cuenta con el aval de
la Sociedad Espaiiola de Ginecologiay
Obstetricia (SEGO).
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Colabora con nosotros y recibiras todos los meses
la revista Corazony Salud de forma gratuita en tu casa.
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FUNDACION
ESPANOLA
DEL CORAZON

Y ademas...

al hacerte socio o al aportar

un nuevo socio a la FEC, te regalamos
uno de nuestros tres libros de

la coleccion Corazon y Salud.

La Fundacion Espaniola del Corazon es una institucion privada sin dnimo
de lucro promovida por la Sociedad Espariola de Cardiologia, sometida al
protectorado del Ministerio de Educacion y Ciencia, y que tiene por obje-
tivo prevenir las enfermedades cardiovasculares mediante la educacion
sanitaria de la poblacion.

Con tu colaboracion

2 Apoyaras la investigacion cardiovascular en Espana mediante
la concesion de becas a proyectos de investigacion basica
y clinica en cardiologia.

CON UNA MINIMA

APORTACION ESTAS AYUDANDO

DE UN FUTURO A LARGO PLAZO. de las enfermedades cardiovasculares, primera causa

de muerte en Espana.

¢ Contribuiras a mejorar la calidad de vida
de los pacientes cardiacos.

Elige la cantidad de la cuota anual con la que deseas inscribirte:
(I Minimo de 40 euros [ 180 euros []Otras cantidades

Domiciliacién bancaria y datos de la cuenta: Deseo hacerme socio/a de la

FUNDACION DEL CORAZON y recibir gratis
N° de oficina la revista CorazoN Y SALUD
> I C— de 2011

N° de cuenta

FUNDACION ESPANOLA DEL CORAZON
C/ Ntra. Sra. de Guadalupe, 5y 7. 28028 Madrid Tel.: 91 724 23 73 - Fax: 91 724 23 74
www.fundaciondelcorazon.com / fec@fundaciondelcorazon.com

Afin de proceder a la inscripcion en la Fundacion se cumplimentara el presente Formulario, en el cual se recaban distintos datos de caracter personal, que se facilitan libre y voluntariamente. La Fundacion
Espafiola del Corazon garantiza el cumplimiento de la normativa en materia de Proteccion de Datos. Los datos personales facilitados se incorporaran a un fichero, titularidad de la Fundacion Espafiola del
Corazén, el cual se encuentra debidamente inscrito en la Agencia Espafiola de Proteccion de Datos. Mediante escrito dirigido a la Fundacion Espafiola del Corazon podran ejercitarse los derechos de acceso, .
cancelacion y rectificacion al tratamiento de datos de caracter personal.




PROXIMO NUMERO

Vuelve al trabajo
sin estrés

Retomar la rutina después de las vacacio-
nes, no es tarea sencilla para nadie. Por ello te
damos las claves para que la vuelta a la "nor-
malidad" no te resulte estresante.
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Los anticoagulantes, | 13 . : I||||" ||| i
:cambian lavidadel paciente? \ 1§ i
La toma de estos medicamentos puede \\%;

fimel ety
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variar ciertos aspectos de la vida del paciente,
pero no le impide seguir una vida normal.

Entrevistaa
Berta Collado

Después del gran éxito
obtenido como re-
portera de uno de los
programas mas vistos
de la television, Berta
Collado nos cuenta co6-
mo esta viviendo la ex-
periencia de presentar
Su propio programa.
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Y ADEMAS...

Resolvemos todas tus dudas sobre cardiologia. Propuestas de recetas saludables.
Descubre diferentes actividades y eventos en nuestra agenda mensual.

Inféormate sobre la actualidad de la Fundacion Espaiola del Corazon.
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No aquiero tener dudas wi inseguridades... QUIERD PERDER PESDH
\ POra i €5 una deciSion muy ivportonte. ..

El médico prescriptor junto con el equipo
multidisciplinar de profesionales formado por
dietistas-nutricionistas, asesores en actividad fisica
y coach resolveran tus dudas y te ayudaran durante
todo el proceso de pérdida de peso para que
consigas tu objetivo y no recuperes el peso perdido.

En la pérdida de peso no estas solo. En PronoKal® estamos a tu lado
—
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PronoKaIﬁ' Tel. 901 100 262

Rigor y ciencia para la pérdida de peso Www.prono kal.com




C uando la carretera se estrecha,
puede dificultar el paso.

Si tienes colesterol, en tus arterias ocurre lo mismo.
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