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|

QUERIDDS
LECTORES:

Me enorgullece presentaros una nueva etapa de la revista
SALUD & CORAZON impulsada por la Fundacién Es-
pafiola del Corazén y cuyo objetivo es promover la salud,
asi como fomentar y difundir un estilo de vida saludable a
través de dos conceptos clave: la alimentacion y la practica
de ejercicio fisico en la poblacidn espafola, sin olvidar el
abandono del habito tabaquico.

SALUD & CORAZON es una publicacién moderna y atrac-

tiva con una periodicidad trimestral, que ofrece articulos y

reportajes sobre sanidad, nutricion, ejercicio y calidad de vida

en general, haciendo especial énfasis en la enfermedad cardio-
vascular, la primera causa de muerte en el mundo desarrolla-
do, aunque afortunadamente prevenible en més del 80% de
los casos segin la OMS. Estas patologias fueron responsables
de mas de mas de 124.000 fallecimientos en Espaiia en el afio

2015, una cifra que no deberia pasar inadvertida.

Todos los contenidos de SALUD & CORAZON son supervi-
sados y avalados por médicos, nutri-
cionistas, expertos en ejercicio y pro-
fesionales de la salud, lo que garantiza
plenamente el rigor y fiabilidad de los
mensajes ofrecidos al publico.

Sin perder la esencia que ha carac-
terizado a nuestra revista durante
estos afos, hemos querido apostar
por una renovacion, siempre con
el afan de mejorar el producto que

llega a nuestros lectores.
Nuestro compromiso con la salud y
la poblacién nos motiva a continuar

esforzandonos cada dia para acer-
X car habitos saludables a la pobla-
Presidente de la ‘s 1
Fundacién Espafiola cion general. . .
del Corazén Desde estas paginas quiero agra-
deceros a todos los lectores de
la revista SALUD & CORAZON
vuestra fiel confianza y os damos la bienvenida en esta
nueva etapa que afrontamos con ilusién. jEsperamos que
os guste tanto como a nosotros! v

Carlos Macaya

ciondelcorazon.com
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ESPECIALISTAS

ICONSULTA ABIERTA

En esta seccion diferentes'especialistas aclaran las dudas de los lectores. Si desea formular alguna pregunta,
enviela a ‘SALUD Y CORAZON responde’, indicando la especialidad que necesite. Puede hacerlo por email
(fec@fundaciondelcorazon.com) o por correo postal (Nuestra Seiora de Guadalupe, 5, 28028 Madrid).

¢QUE PRECAUCIONES DEBE TOMAR MI
DENTISTA ANTE EL DAI?

Manuel (Malaga)

Soy portador de un Desfibrilador Automatico Implantable (DAI) y en unos dias
tengo consulta con el odontdlogo. ;Qué recomendaciones debe tener en cuenta
respecto al dispositivo?

José Luis Palma Gamiz / Vicepresidente de la Fundacion

Espaiiola del Corazén (FEC)

Por regla general, los pacientes portadores de un DAI deben

alejarse de los generadores de corrientes electromagnéticas.

Cuando visite al odontdlogo, hagale saber que es portador

de un DAI. La realizacion de ciertas pruebas y tratamientos
dentales pueden afectar al funcionamiento del DAI, y en esos casos puede ser
necesario aplicar medidas de precaucion para evitar o minimizar el efecto en el
paciente o en el dispositivo. Entre las recomendaciones, no es conveniente el uso
de bisturf eléctrico, turbinas, y equipos similares. Le aconsejo que visite la pagina
web de la Fundacion Espafiola del Corazdn (www.fundaciondelcorazon.com) para
obtener informacion adicional.

¢PUEDEN HACER DEPORTE LOS NINOS CON
CARDIOPATIAS CONGENITAS?

Jesus (Huelva)

Mi hijo ha sido operado cuatro veces debido a que tiene una cardiopatia congénita.
En los tltimos meses ha ganado mucho peso a consecuencia de llevar una vida muy
sedentaria. ¢Qué tipo de ejercicio fisico puede realizar? ¢Qué dieta es aconsejable?

Fernando Sarnago Cebada / Presidente de la Seccion de
Cardiologia Pediatrica y Cardiopatias Congénitas de la
Sociedad Espaiiola de Cardiologia (SEC)

Estos pacientes presentan con frecuencia una capacidad de

ejercicio reducida, no solo por su problema cardfaco, sino

también por rigidez del térax (consecuencia de las cirugias o la
paralisis), y a la tendencia a autolimitarse realizando vida sedentaria. Actualmente
los programas de rehabilitacion fisica y los ejercicios respiratorios mejoran la cali-
dad de vida y el prondstico. Recomendaria ejercicios del tipo aerébico y respiratorio
como la bicicleta, natacion o el trote suave, evitando sobreesfuerzos intensos o
bruscos. En cuanto a la dieta mas recomendable, una dieta sana para cualquier
adulto joven deberia ser valida para él: evitar grasas saturadas, dulces, etcétera.
La Unica consideracion es que debido a su cardiopatia es recomendable evitar el
sobrepeso para no sobrecargar todavia mas su corazon.

fundaciondelcorazon.com

¢QUE PROBABILIDAD
HAY DE VOLVER A
SUFRIR UN INFARTO?

Angélica (Lugo)

Mi marido sufrié un infarto de
miocardio hace un mes, sexiste
riesgo de que vuelva a sufrir
otro infarto? ;Dénde puedo
recibir cursos de reanimacion
cardiopulmonar?

Petra Sanz Mayordomo/Jefa

de seccion del servicio de
Cardiologia del Hospital Rey
Juan Carlos (Méstoles, Madrid)

La probabilidad de que su marido
tenga otro infarto agudo de
miocardio es baja si esta correc-
tamente tratado y controla los
factores de riesgo (tabaquismo,
obesidad, azlicar en sangre,
colesterol, hipertension...), aunque
también depende del dafio miocar-
dico que haya sufrido en su corazon
y del nimero de arterias coronarias
enfermas. En relacion a los cursos
de reanimacion cardiopulmonar
(RCP) existen cursos durante la Se-
mana del Corazdn que organiza la
Fundacion Espafiola del Corazén a
finales de septiembre y en jornadas
para pacientes que se organizan

en los distintos hospitales. Ademas
le hago saber que se imparten
charlas a aquellos pacientes que
realizan programas de rehabilita-
cion cardiaca después del infarto.
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¢ES COMUN LA ALERGIA A LA PROTEINA DE LA
LECHE DE VACA EN BEBES?

Almudena (Salamanca)

A mi hijo le diagnosticaron alergia a la proteina de la leche de vaca en los primeros
meses de vida. Me gustaria saber si se trata de una alergia frecuente en nifios y qué
tipo de alimentos puede tomar.

José Manuel Moreno Villares/ Coordinador del Comité de Nutriciéon
de la Asociacion Espaiiola de Pediatria (AEP)

r La alergia a las proteinas de la leche de vaca es una entidad que ocurre
o entre el 1y el 2% de los lactantes, y que en la mayoria de ocasiones

‘. L—ﬂ se resuelve antes de los dos afios de edad. Debe eliminar la leche y

- los lacteos mientras que la alergia persista. En el caso de los lactantes
que reciben una férmula infantil han de sustituirla por una férmula especial que no contenga
proteina entera de leche de vaca. Las mas habituales son las formulas hidrolizadas extensas
y, con menos frecuencia, formulas elementales o formulas de soja. El resto de la alimentacion
puede ser la habitual en esa edad.

¢PUEDEN DEJAR DE SER EFICACES LOS
TRATAMIENTOS QUE ELIMINAN EL ACNE?

Paula (Zaragoza)
Tengo 26 aios y en la adolescencia sufri acné severo. Tuve que someterme al
tratamiento de roacutan pero en ocasiones el acné vuelve a sobresalir, causandome
pequeias heridas en la cara. ¢Es posible que el tratamiento haya dejado de ser efectivo?
i José Luis Lopez Estebaranz /Miembro de la Academia Espaiiola de
Dermatologia y Venereologia (AEDV).

El tratamiento con isotretinoina (roacutan) es muy eficaz para el

acné moderado o grave. Que haya reaparecido a los 10 afios puede

deberse a la existencia de ciertos desencadenantes (medicamentos,

factores hormonales, estrés, habitos de vida y uso de ciertos
cosméticos....) que hay que descartar y controlar. La isotretinoina no tiene por qué
perder eficacia. Existen otros tratamientos para el acné moderado severo como los
antiandrégenos (en mujeres con alteraciones hormonales) o la terapia biofotdnica que
no requiere la realizacion de controles analiticos y se realiza de forma ambulatoria (son
sesiones durante 6 semanas con un gel y una luz especial).

¢COMO CONTROLAR LOS ATAQUES DE ASMA
NOCTURNOS EN NINOS?

Patricia (valladolid)

Mi hijo de 12 afios padece asma desde hace dos afios. En especial por las noches,
el asma empeora y su respiracion es muy fuerte hasta el punto de que consigue
despertarle. ¢Qué debo hacer?

Jestis Molina Paris / Médico de familia y coordinador del Grupo de
ﬁ Trabajo en Enfermedades Respiratorias de la Sociedad Espaiiola
= de Medicina de Familia y Comunitaria (semFYC)

.

=y

ﬁ Hay que constatar que, con un asma diagnosticada, debe haber un
1!:1 % 1;!’ control médico sobre su hijo. En este sentido, si el chico presenta
: estos sintomas, es importante que sepa que estos son habituales e
indicadores de que es necesario introducir ajustes en el control de la enfermedad. Sepa
que en casos de asma es bastante frecuente empeorar por las noches y presentar una
respiracion muy fuerte, pero deberia ir con su hijo a su médico, pues precisa ajustar el
tratamiento inhalado que posiblemente ya tendra prescrito.
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10 BREVES
m Ultimas noticias

Salud

RELACIONES
SOCIALES

No es solo una
cuestion de gozar
en sociedad. Es sa-
lud. Varios estudios
prueban que el ais-
lamiento causa un
deterioro gradual e
irreversible.

b |

Jet Lag '\

PREVENIR EL
DESFASE HORARIO

Las Ultimas investigaciones sobre
el jet-lag han logrado disenar
apps para el maévil como Entrain
que permiten regular el suefio
aunque aunque hayamos cru-
zado el gran charco.

HOTELES
CARDIO-
PROTEGIDOS
Un estudio elaborado
por B+Safe con 1.500
turistas internaciona-
les indica que un 73%
prefiere alojarse en
hoteles que dispongan
de un desfibrilador y
personal preparado
para utilizarlo, especial-
mente los alemanes,
franceses y nordicos.

Alubias

TOP DE ALIMENTOS
ANTIOXIDANTES

Las alubias negras deben
abrirse paso en la dieta. Estan
en el top de los alimentos antio-
xidantes y antiinflamatorios. No
hay que privarse de comer un
buen plato de frijoles.

El rdbano aporta
gran cantidad de

vitamina \

ALIMENTACION

Verdura y fruta

Solo bastan 10 porciones al dia de fruta y verdura para evitar 7,8 millones de muertes
prematuras. Eso es al menos lo que concluye un estudio del Imperial College de Londres en
el que se han analizado y cruzado mas de 91 estudios poblacionales de todo el mundo sobre
el consumo alimentario de verduras y frutas. Los resultados, que cifran en 800 gramos al
dia de fruta y verdura la cantidad para evitar millones de muertes, han sido publicados en el

International Journal of Epidemiology. Incluso cuando la cantidad desciende a 200 gramos al dia,

los investigadores aseguran que sigue habhiendo grandes beneficios.

Insomnio

PLACEBO

Un estudio publicado en Brain ha
concluido que se puede vencer el
insomnio sin farmacos. La clave,
el neuro-feedback, la capacidad
mental de influir en un estado
somatico por pura voluntad.

fundaciondelcorazon.com

Solidaridad

DONA EL PODER
DE TU ORDENADOR

IBM ha abierto una red para
que cualquier internauta
pueda donar potencia de su
ordenador para luchar contra
el cancer infantil.




Contra la diabetes

el nivel de aztcar en

puede ser muy bene
ciosa para combatir
diabetes 2.

10

‘WEARABLES’

MINI-SENSOR

Chem Phys es el nombre de

un nuevo dispositivo que se
colocard directamente sobre

la piel y cuidara el corazon.
$Su funcion? Controlar la
actividad del corazén y ademas
revisar los niveles de lactato
(compuesto orgdnico que se
libera con el ejercicio), lo que
dard una vision muy completa a
tiempo real de cdmo reacciona
el cuerpo con el ejercicio.

BERBERINA

Era bien conocida en
la medicina tradicional
china. Ahora se valoran
las propiedades de la
berberina para reducir

la sangre, por lo que

‘Esta sustancia
fi- se puede extraer
de varias plantas,

entre ellas las
‘berberis’.

la

L
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OMS

LAS MUJERES MAS LONGEVAS
SERAN LAS SURCOREANAS

90,8 afios de vida media. Es el
récord que un nuevo estudio espera
para las mujeres de Corea del Sur en
2030. En todo el planeta, se espera
una elevacion considerable de la
esperanza de vida a pesar de la des-
igualdad econdmica entre paises.

EJERCICIO
AEROBICO

La OMS recomienda a los adul-
tos entre 18 y 64 afos practicar
al menos 150 minutos a la
semana de actividad fisica ae-
rébica de intensidad moderada,
0 75 de actividad vigorosa.

fundaciondelcorazon.com

Agujas
para las
migranas

Un nuevo estudio médico apunta a un trata-
miento milenario como posible freno para
las migrafias. Segun el estudio publicado
en la revista médica Jama Internal Medicine,
estos intensos dolores de cabeza se pueden
prevenir y mitigar con acupuntura.

Investigadores chinos han compilado en
su estudio numerosas pruebas que apuntan
aque esta técnica, que se cree que podria
tener al menos dos milenios, es muy efectiva
tanto en prevenir la enfermedad como en
reducir los dolores que provoca.

Los pacientes sometidos a la acupuntura
veian como en solo seis semanas
se reducian sus migraiias a
tres al mes sin ninglin
efecto secundario.
Aquellos que no
realizaron la
acupuntura
superaron en
mucho el niime-
ro de ataques
mensuales: 4,8
de media.

13

Adolescentes

LAS DROGAS,
A RAYA

Investigadores de la Universidad de Stan-
ford creen que las imagenes cerebrales
ayudaran a deducir la predisposicion de los
adolescentes a consumir drogas.
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LAS INFUSIONES
DEL SIGLO XX

Ingredientes naturales, agua caliente y un rato libre para
disfrutarlas. Las infusiones ayudan a cuidar nuestro corazon.

DICE LA LEYENDA que el origen del té
se remonta al 2.737 a.C., cuando el em-
perador chino Sheng Nung bebié de un
agua en la que habian caido hojas de un
arbusto bajo el cual descansaba.

El mandatario encontré su sabor de-
licioso y, con el tiempo, comprobé que
tenia propiedades vigorizantes y bene-
ficiosas para la salud y, a partir de ahi,
comenzd a dispararse su popularidad
como manantial de salud.

Hoy en dia, encontramos en el mer-
cado multitud de infusiones porque, en
pleno siglo XXI, cada vez se valoran mas.

TEXTO: JAVIER SANCHEZ

‘Una taza de
té verde al
dia es una
aliada para

prevenir
infartos.

Nuestra curiosidad nos ha llevado a descubrir las propieda-
des que determinadas plantas tienen para nuestra salud.

En el caso del corazdn, hay algunas especialmente reco-
mendadas para prevenir todo tipo de dolencias y altera-
ciones de nuestra salud cardiaca. Aunque siempre deben
tomarse tras consultar con un especialista médico para
evitar posibles contraindicaciones.

TE VERDE. Japon tiene una incidencia mucho menor de
enfermedades cardiacas que el mundo occidental. Una de las
razones parece ser, segiin diversos estudios, su mayor consu-
mo de té verde, rico en flavonoides. Una investigacién de la
Universidad nipona de Saitama descubrié un menor numero
de ataques al corazon entre los bebedores de té verde.

fundaciondelcorazon.com
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ESPINO BLANCO. Este arbusto, que puede llegar
a medir cinco o seis metros de altura, es una planta
considerada cardiotdnica, o, dicho de otra manera,
buena para el funcionamiento del corazén. Sus ho-
jas y flores se emplean para elaborar infusiones que
tienen un efecto vasodilatador y también relajante
para el sistema nervioso.

HOJA DE OLIVO. Si a partir de sus frutos se ob-
tiene el aceite de oliva, piedra angular de la dieta
mediterrdnea, sus hojas son la base de infusiones
con numerosas propiedades. Ademas de resultar
antioxidante y sus efectos contra el envejecimiento,
ha demostrado su capacidad de disminuir la pre-
sién arterial y dilatar las arterias coronarias, lo que
permite ayudar a prevenir infartos.

LIMON Y MIEL. Esta clésica infusién, ademas de
ser un gran apoyo en procesos gripales, es una gran
aliada para el corazdn. La clave estd en la miel, que
mejora el riego coronario.

ROMERO. Esta planta, originaria del Mediterra-
neo, lleva siglos siendo usada como remedio para
todo tipo de dolencias, ademds de aprovecharse
para uso culinario. Las infusiones de romero tienen
importantes propiedades antiinflamatorias, lo que
ayuda a mejorar el aparato circulatorio. Tomar una
taza al dia contribuye a que el corazén funcione
preciso como un reloj suizo.

MELISA. El médico arabe Avicena ya destacaba
sus beneficios para la salud, asegurando que era
capaz de “alejar la tristeza”. Inconfundible por el
olor citrico de sus hojas, la melisa es una planta con
unas poderosas propiedades sedantes, capaz de res-
tablecer el ritmo normal del corazon, evitando la
aparicion de palpitaciones o arritmias derivadas de
un desequilibrio nervioso. Ademas, con frecuencia
se usa también en infusiones para mejorar la cali-
dad del sueio.

COLA DE LEON. Su nombre en latin, leonurus car-
diaca, ya da pistas sobre su capacidad para mejorar
el funcionamiento del corazén con multiples efec-
tos beneficiosos. No solo permite regular la presion
arterial gracias a su efecto vasodilatador, sino que
esta recomendada para evitar taquicardias o preve-
nir anginas de pecho. v

#§ | ELPODER
DEL MATCHA

Es un polvo fino y verde que procede directamente
de las hojas de té y multiplica los beneficios del té
verde. Es el favorito de las celebrities.

HUERTA

hiprt

Tomates que vuelven a saber a tomate, semillas de varedades
pardidas ¥ un manantial que lo fega todo con sus aguas
llenas de vida y sabor son las claves de una huerta que ya es
reconocida por la calidad de sus productos.

D venta en:

huertadecarabana.es | @HueraCarabana
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DEASONALIDADES s
XPLOSIVAS PARA
A SALUD CARDIACA

El tabaco, el sedentarismo vy la obesidad no
son los Unicos enemigos del corazon. El pa-
tron de conducta es también un factor clave.

TEXTO: CRISTINA BISBAL

fundaciondelcorazon.com

POR TODOS ES SABIDO que en-
tre los factores de riesgo cardiovas-
cular se encuentran el colesterol
alto, la hipertension, el tabaquis-
mo, el sedentarismo y la obesidad.
Pero no todo el mundo sabe que
un factor de riesgo igualmente im-
portante tiene que ver con el carac-
ter que tenga el sujeto. En efecto,
diversos estudios afirman que las
personas con patrén de conducta
tipo A tienen hasta 2,5 mas posi-
bilidades de desarrollar trastornos
coronarios que el resto.
Empecemos por el principio, es
decir, por saber qué significa tener un
patrén de conducta tipo A. Enrique
Garcia Fernandez-Abascal, catedra-
tico del Departamento de Psicologia
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Bésica de la UNED, lo define asi: “Son
personas muy impulsivas, enérgicas,
que se agobian con la presion del tiem-
po. Se asemeja a la idea que se tiene de
un ejecutivo agresivo, altamente eficaz,
que sabe resolver los problemas que
se le plantean. Los factores genéticos
tienen en este tipo de personas menos
importancia que los externos, es decir,
la familia, la sociedad, la cultura, la
educacion, el entorno”

También explica que tienen una es-
pecie de sindrome emocional y moti-
vacional. “Tienen alta motivacién al
logro, reacciones hostiles que les lleva
al enfado fdcil y, cuando se encuentran
bajo presion por el tiempo, se vuelven
agresivos pasivos’, esto es, le hacen el
vacio al objeto de su hostilidad. Por
otro lado, tienen una altisima autoes-
tima, pero una gran confusiéon mental,
inquietud e insatisfaccion. Todo esto
les lleva a la hipervigilancia porque ven
enemigos en todas partes.

EFICACES PERO SOLITARIOS. Es
frecuente que las empresas elijan este
tipo de personalidades porque son
muy eficaces mientas estan operativos.
Pero todo tiene su contrapartida. En las
relaciones sociales, a menudo se que-
dan solos: “Suelen tener problemas de
familia, sin apenas amigos, con los que
tienen relaciones muy superficiales. Su
motivacion es obtener por obtener, no
por disfrutar de lo que se consigue”

En cuanto a la salud, segregan una
gran cantidad de norepinefrina, una
sustancia que produce una ener-
gia inagotable, pero que a cambio,
provoca que su ritmo cardiaco sea
mas elevado de lo normal. Lo mis-
mo sucede con los triglicéridos, el
colesterol malo y la tension arterial.
“Tienen muchas posibilidades de
sufrir una angina de pecho’, asegura
Enrique Garcia.

¢COMO SE PUEDE CAMBIAR? El
panorama no parece muy alentador,
pero hay remedio. Remedio que pasa
por cambiar las pautas de conducta.
“Estamos realizando tratamientos pre-
ventivos en personas con riesgo y con
quienes ya han sufrido un accidente
cardiovascular, para evitar recaidas” La
mayor dificultad con que se encuen-
tran los profesionales que les tratan es

EL COMPORTAMIENTO
EMOCIONAL TIENE UNA
RELACION DIRECTA CON
EL RIESGO CORONARIO Y
LA SALUD FISICA

Conocer

¢QUE RASGOS
TIENEN LOS ‘A?

1. Son personas con un alto grado de
impaciencia, siempre tienen prisa.

2. No escuchan y con frecuencia inte-
rrumpen a su interlocutor.

3. Muy competitivas, pero trabajan mal

en equipo. Son narcisistas

4. Son tenaces y con frecuencia les

cuesta conciliar el suefio.

5. Se enfadan con facilidad.
6. Tienden a las relaciones sociales

superficiales.

que ellos mismos no se re-
conozcan como personas
con patrén de conducta
tipo A: “Les cuesta iden-
tificarse porque tienen un
filtro que no les deja ver las
cosas de otro modo, y ellos
entienden que se enfadan
lo normal y cuando hay un
enfrentamiento nunca es
por su culpa, sino porque
los demas les provocan”

Sin embargo, desde el
exterior, seguin asegura este
especialista, se les identifica
con mucha facilidad. Por
este motivo, precisamen-
te, lo primero que hay que
hacer es explicarles que el
comportamiento emocio-
nal tiene una relacién direc-
ta con el riesgo coronario,
su estado fisico y su salud.

En segundo lugar, se
pone en practica una téc-
nica para que cambien su
comportamiento: “El obje-
tivo es que desaparezca esa
hostilidad que sienten ha-
cia el resto del mundo y se
hagan mas empaticos. Que
dejen de sentir que son mas
importantes que el resto y
que en consecuencia sus
intereses priman respecto a
los de los demas”.

La tercera parte del tratamiento consiste en la desactivacién fisioldgica
a través de la relajacion. “Tienen que aprender a controlar sus respuestas:
cuando estdn a punto de explotar deben reconocer los sintomas y controlar la
sobrecarga”, comenta Garcia Fernandez-Abascal. Y para terminar se intenta
que se imaginen a si mismos con otro comportamiento, menos explosivo y
hostil. El resultado parece alentador: “Estamos viendo que estos tratamientos

si funcionan a largo plazo”, concluye el psicologo. v

Los ‘B’ son creativos y empaticos

OTROS PATRONES DE
COMPORTAMIENTO

Dentro de los patrones
de personalidad que
la Psicologia describe,
el mas opuesto al tipo
A es el tipo B. Asi estas
personas no tienen la

necesidad de sentirse
superiores a los demas,
ni suelen estresarse con
facilidad. Por el con-
trario, son tranquilas,
creativas y empaticas.

fundaciondelcorazon.com

En el otro extremo,
actualmente también

se describen unas per-
sonalidades de tipo D,
con una gran afectividad
negativa.
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b CLAVES PARA

ACABAR BIEN

UNADISCUSION

Escuchar, empatizar, ceder la
ultima palabra. Hay multiples

estrategias para que un acalorado

debate tenga final feliz.

TEXTO: CRISTINA BISBAL

SEGUN LA RAE, DISCUTIR es exa-
minar atenta y particularmente una
materia; también, contender y alegar
razones contra el parecer de alguien.
De estas dos acepciones se deduce que
no siempre es necesario acabar una
discusion. Lo cuenta Carlos J. Duar-
te, director del gabinete de psicologia
y coaching CommSense y experto en
procedimientos de negociacion, para
quien la premisa esencial para fina-
lizar una discusion es clara: “La vo-
luntad de las dos partes o al menos de
una de ellas, de que asi sea”. Existen
algunas claves para conseguirlo.

HAYA UNA NEGOCIACION:

“En ella se han de establecer
una serie de limites tacitos o expli-
citos a la misma, y unos resultados
esperados”, comenta Duarte. Claro
que para negociar hay que tener en
cuenta ambas partes en conflicto:
“De ese modo no habra sensaciones
de ‘he perdido’ o ‘he ganado. Habria
que hablar, quizas, de ‘he conseguido
todo —o no— lo que pretendia”.

1ES IMPRESCINDIBLE QUE

de que el otro se salga con la
nuestra’, decia el diplomatico

2 “LA DISCUSION ES EL ARTE

italiano Daniele Vare. Duarte aclara:
“Si en la palabra ‘nuestra’ incluimos
los intereses de las dos partes, la dis-
cusioén termina con éxito cuando
ambas se muestran satisfechas con lo
que han obtenido”. Claro que hay que
tener en cuenta que los intereses de
cada uno puede ser diferentes.

FERENTES, sino que ademas,
a menudo, son desconocidos
por el otro: “Sucede al inicio de la
discusion, sobre todo si es inespe-

3 NO SOLO PUEDEN SER DI-

PONERSE DEL
LADO DEL OTRO
ES ESENCIAL
PARA TERMINAR
CON EXITO UNA
DISCUSION

fundaciondelcorazon.com

rada’, afirma Duarte, quien asegura
que en este caso, “el ejercicio de es-
cucha-valoracion-consideracion de
la argumentacion del otro serd im-
prescindible”

PARA EL ESPECIALISTA en
4 negociacion, una de las cla-

ves es distinguir entre lo que
se dice que se pide y lo que hay de-
trds de esa peticidn, es decir, lo que
realmente se quiere conseguir. “En-
tender esto y actuar en consecuencia

simplifica mucho las discusiones en
negociacion”

que el otro se lleve la tltima pe-

seta. Con esta premisa es poco
probable que la discusion acabe a tor-
tas”. Duarte afirma que el otro tendra
la sensacion de haber ganado...

5 “CUANDO NEGOCIES, deja

de la otra parte y proponer

soluciones alrededor de los
mismos se hace esencial. Y algo mds:
“Ser creativos y generosos en las
propuestas y, en muchos casos, to-
mar distancia, ponernos en el lado
del otro, en el de los dos”, concluye el
coach y psicélogo. v

6 DESCUBRIR LOS INTERESES
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SALUD Y CORAZON PARA NESTLE

“NUESTRO RETO ES QUE LOS PROGRAMAS
DE SALUD LLEGUEN A TODOS LOS
EMPLEADOS DE NESTLE EN ESPANA”

“LOS PROGRAMAS DE SALUD
de Nestlé en Espaiia ya llegan a
sus cerca de 5.000 trabajadores,
incluyendo a todas las fabricas
y equipos de venta. Nuestro
compromiso con la salud pasa
por conseguir hacer extensivas
las campafias a todos sin
excepciones”, comenta Javier Pérez
Pueyo,responsable de los servicios
médicos de Nestlé.

¢Cual es el papel de los Servicios Mé-
dicos en una empresa como Nestlé?
El objetivo de nuestros servicios
médicos es contribuir a la creacién de
equipos de alto rendimiento mediante
la puesta en marcha de actividades de
promocion de la salud y prevencién
de la enfermedad, que contribuyan a
crear una cultura que favorezca la se-
guridad y la salud en el trabajo y que
ayude a mejorar la salud, bienestar y
seguridad de nuestros trabajadores.

Sin duda, el compromiso con la salud
de los empleados forma parte de la
historia de Nestlé ;Cudles han sido
las campafias de salud mas impor-
tantes que han llevado a cabo hasta
el momento?

Desde los afios ochenta, hemos
implementado programas de preven-
cion de enfermedades y promocion
de la salud, como los de deteccién
precoz de los canceres de mama y
cérvix (1986), préstata (1995) o co-
lon (2012), o el programa de preven-
cién cardiovascular (1980). En los
ultimos afios, ademas, hemos pues-
to en marcha campafias como la de
ayuda al fumador o la de control de
la obesidad. Todas estas iniciativas
tienen un doble objetivo: prevenir
los riesgos profesionales en un sen-
tido amplio y aumentar la capacidad
individual de los trabajadores para
mantener su salud y calidad de vida.

Javier Pérez Pueyo
Responsable de los servicios
meédicos de Nestle

Ademas en 2015 pusieron en marchael
programa Nestlé y Tu Salud en el que
se enmarcaban varias actividades...
Efectivamente asi fue. Hace dos afios
pusimos en marcha Nestlé y Tu Salud
con el objetivo de influir sobre habitos y
comportamientos, favoreciendo la elec-
cion de estilos de vida saludables y segu-
ros por parte de nuestros trabajadores.

Dentro de este programa, una de
las iniciativas mas exitosas fue jAnda
Ya!, una competicién interna por
equipos de cinco personas en la que
han participado durante tres meses
mas de 1.500 trabajadores de los di-
ferentes centros de trabajo, acumu-
lando, paso a paso, casi 900.000 ki-
logramos. El reto individual para los
participantes era lograr un promedio
de 10.000 pasos al dia, aunque el ver-
dadero éxito ha sido ganar salud a
través de la adquisicion del habito de
caminar regularmente.

También cabe destacar el relanza-
miento del programa NQ, que preten-
de que todos los empleados de Nestlé

estén formados en nutricién y puedan
ser embajadores de Nutricion, Salud y
Bienestar; asi como, por supuesto, la
adhesidn de Nestlé Espafia al Programa
de Empresas Cardiosaludables (PECS)
de la Fundacién Espafiola del Corazdn,
que nos ha ayudado a seguir avanzando
en nuestro compromiso con la salud a
través del asesoramiento de su Comité
de Expertos sobre todos los temas re-
lacionados con la salud cardiovascular.
Invertir en promocién de la salud ayu-
da a mejorar la salud de los empleados,
disminuye la accidentabilidad y las en-
fermedades, aumenta la productividad,
disminuye el absentismo, mejora el
clima laboral, la motivacién y la parti-
cipacion, aumentando la retencidon del
talento. La clave del éxito de las empre-
sas esta en su personal y su futuro de-
pende, en gran medida, de que esté bien
preparado, motivado y sano.

Ultimamente, shan puesto en marcha
nuevas campaiias de salud?

Por supuesto. Siéntate bien, siénte-
te bien ha sido una de nuestras Ultimas
campaiias que, por cierto, ha tenido
una muy buena acogida. Hasta ahora
se ha llevado a cabo en el 100% de los
empleados de la Oficina Central y en el
2017 se va a extender a todas las areas
administrativas de los negocios y tam-
bién se haran sesiones para los equipos
de venta. Nuestro gran reto para 2017
es conseguir que nuestras campaiias de
salud lleguen a todos los empleados de
laempresa, mas alla de los que trabajan
en Oficina Central.

También me gustaria destacar la
campaiia de deteccién precoz de la pre-
diabetes, que se esta realizando a ma-
yores de 45 afios. Nuestro objetivo es
seguir trabajando en laimplementacién
de medidas que ayuden a prevenir los
riesgos profesionales y nos ayuden a
mantener la salud y calidad de vida de
todos nuestros empleados. v
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Emily ‘Blunt
interpreta a una
alcohdlica en
‘La chica del tren’

MEMORIA FABULADA.“;Tu mujer
me pego6 el viernes pasado”. “3De qué
me hablas?”. “Si, si lo hizo. Y lue-lue-
go... Se meti6... en tu coche”. “3Ah,
si? Ella dijo que tu le gritaste”.

Es un didlogo de la ficcién, pero po-
dria ser de la realidad. Rachel Watson,
interpretada en la gran pantalla por
Emily Blunt en La chica del tren —pe-
licula basada en el bestseller que ha
vendido mas de de 15 millones de co-
pias en todo el mundo— trata de de-
fender que su memoria funciona bien.
Tiene las de perder. Es alcoholica. Y el
alcohol no perdona.

“Mucha gente sefiala la heroina u
otras drogas como las mas duras. Pero
cuando hablamos de neurotoxicidad,

Paula Hawkins,
autoradela
chica del tren,
ha confesado
€n numerosas
entrevistas

su deseo de
retratar como
la psique de
un alcohdlico
es manipu-
lable por su
inseguridad
€n sus propios
recuerdos.

el alcohol es de las peores”, afirma Gabriel Rubio Vallado-
lid, jefe de seccidn del servicio de Psiquiatria del Hospital
Universitario 12 de Octubre de Madrid y coordinador del
programa de tratamiento del alcoholismo y juego patologi-
co. E1 75% de los pacientes que llegan a los centros de tra-
tamiento cognitivo, después de un mes de terapia, siguen
sufriendo al menos trastornos cognitivos moderados.

PIEZAS QUE FALTAN. Los blackouts frecuentes son uno
de los sintomas que indican un consumo de alcohol ex-
cesivo. Consisten en apagones literales de la memoria,
lagunas que el alcohdlico es incapaz de precisar, borradas
por completo de su psique. Pero estas piezas perdidas del
puzle de los recuerdos no se quedan sin mas en el limbo.
“Ocurre a menudo que el paciente, de manera total-
mente inconsciente, rellena estas lagunas con ficciones
probables relacionadas con sus rutinas. Un ejemplo sen-
cillo. Alguien que pas6 un domingo en urgencias por una

fundaciondelcorazon.com
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20 SE HABLA DE
m Alcohol y memoria

EL ALCOHOLISMO CRONICO HACE ANICOS
LA MEMORIA Y PROVOCA QUE QUIENES
L.O PADECEN REINVENTEN, SIN SER
CONSCIENTES DE ELLO, SUS RECUERDOS

intoxicacién pero que sin embargo
recuerda haber visitado a su hija. Lo
recuerda porque los domingos suele
visitarla”, explica Rubio.

La terapia que trata el deterioro
cognitivo funciona. Aunque va paso
a paso. “Al tercer mes, solo el 50 por
ciento presenta ese deterioro mode-
rado. A los seis meses, solo el 10%.
Pero este tltimo porcentaje ya no se
recupera’, afirma Rubio, que lucha
porque estos pacientes afectados
permanentemente se protejan legal
y médicamente como cualquier otro
enfermo de demencia.

Estas personas se encuentran en
un limbo. Legal y existencial. Para
Rubio es esencial tomar cartas en el
asunto y dar una proteccidn a estos
enfermos. “La comunidad cientifica
no esta de acuerdo en el diagnéstico
de demencia alcoholica. Eso causa
que no haya cauces legales para su
atencion. Por ello, si no tienen fami-
lia, muchas acaban en la calle. Es un
drama que podemos evitar”.

También insiste en que hay que
ganar un nuevo tipo de sensibilidad
para entender que muchos alcohd-
licos, sencillamente, no son capaces
de dejar de beber. “Lo facil es decir,
este es un borracho por eleccidn,
porque le gusta la bebida. Pero hay
muchos casos en los que la lesion
cognitiva es la que impide que pue-
dan abandonar su adiccion”

Esta imposibilidad de rehacer su
vida provoca que su reinsercion la-
boral sea muy dificil. “Muchos no
tienen trabajo porque son incapaces
de llevar rutinas complejas”. Tam-
bién existe lugar para la cura. “Si se
los pone en un circuito de rutina en
el que no entra el alcohol, pueden
llegar a desenvolverse bien”, afiade.

La reaccién de un paciente al ser
confrontado con la verdad, con lo

que de veras ocurrid y no con lo que él imagina, depen-
de directamente de la personalidad del enfermo. “Si tu
intervencidén es ponerlos en la realidad, puede ocurrir
que reaccionen confrontandose contigo. De alguna ma-
nera, es como si estuvieras subrayandoles una carencia’,
apunta Alfonso Garcia Moure (Orense, 1973), médico
del centro de drogodependencia de Alcald de Henares.

“Hay personas que reaccionan muy vehementemente.
Las hay que refinan la ficcidén porque tienen personali-
dades histridnicas o narcisistas y sienten tu interés por
su historia”, afade Garcia.

UN DRAMA TAMBIEN FEMENINO. Que La chica del
tren sea una chica y no un chico no es baladi. El bestse-
ller de Paula Hawkins recrea a una protagonista muy
creible segtin la opinién de los expertos. El problema de
los trastornos cognitivos es tanto o mas grave en muje-
res que en hombres. Se da en rangos de edades menores,

Conocer

LAS CIFRAS
DE ESPANA

1. Un 10% de los espafioles bebe a diario.

2. Es la droga mas consumida tras el tabaco.

4, £l 78% de los menores lo prueba.

5. Un tercio de los adolescentes se emborracha.

6. Dos de cada diez espafioles se emborrachan una

vez al mes.

7. Las adolescentes van a mas botellones que los
hombres, un 59,3% frente a un 55,9%.

8. Un 23% de los menores de 16 afos se ha embo-

rrachado en el Ultimo mes.

9. La cerveza es la bebida alcohdlica mas consumida.

10. Un 19,3% de los adultos entre 55 y 64 aios

puede considerarse alcohdlicos.

fundaciondelcorazon.com

PLANES
ROTOS

Incapaces de
hacer planes a
futuro. Este es
distintivofsl3
los pacientes
que manifies-
tan trastornos
cognitivos
cronicos de-
rivados del
alcoholismo.
Gabriel Rubio,
psicdlogo del
Hospital 12

de Octubre,
indica que esta
incapacidad
es mucho mas
sutil que otras
demencias,
comola
bipolaridad o el
alzhéimer.

“Si queda-

ras con un
paciente en

un bar, podria
pasar por una
persona sana.
Perono lo es. Si
le pidieras que
comprara unas
entradas para
ver una pelicu-
la esa semana
seria incapaz
de acordarse”.
Este padeci-
miento se debe
ELIE lesion|
e Ndonde
se encuentran
las neuronas
encargadas de
la planificacion.

es fundamental
para combatir
el alcoholismo.



entre los 55 y los 60, y con un dete-
rioro mucho mas pronunciado.

Rubio explica por qué: “Ocurre en
estos casos que las mujeres mezclan
el alcohol con los tranquilizantes.
A veces un facultativo les receta un
medicamento contra la ansiedad
que ellas, en secreto, combinan con
el alcohol. La neurotoxicidad de la
bebida y el deterioro cognitivo aso-
ciado a ella se multiplican”.

Las claves para la lucha: prevencidn,
apoyo de la familia y tanta proteccion
social y terapia como sea posible. Con
ese coctel de ayudas, apoyo y com-
prension social, tal vez La chica del
tren podria olvidar sus lagunas y re-
encontrase con la vida. v

Las lesiones
se producen
en el l6bulo
frontal.

Sociedad

SUPERNANNY
CONTRA EL ALCOHOL

La famosa psicéloga inicia una campaiia con menores.
Supernanny contra el alcohol. La psicologa televisiva ha
iniciado una campana de concienciacion para prevenir
el consumo de alcohol en menores. El pistoletazo de
salida ha sido en Sevilla, donde Rocio Ramos-Palil Super-
nnany ha dado una charla — basada en su guia Menores
ni una gota. Mds de 100 razones para que un menor no
beba— a jovenes y sus familias sobre como evitar un
consumo precoz de sustancias alcohdlicas. La accién
forma parte del plan Ciudades en Red para la Prevencidn
del Consumo de Alcohol por Menores de Edad impulsado
por la Federacion de Bebidas Espirituosas (FEBE) y el
Ministerio de Sanidad.

fundaciondelcorazon.com
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ALBERTO
CONTADOR,

PEDALADAS

CONTRA
S EL

ICTUS

En el calendario profesional de
Contador todos los meses son julio, Tour
de Francia marcado en rojo. También en
2017, diez afios después de su primera
victoria. Y quiere repetir. Dice que la
fuerza, como siempre, le viene de hace
afios, cuando sufrid un ictus y la salud
gano la etapa a la enfermedad.

fundaciondelcorazon.com



“CUANDO SE
SUFRE UNA
ENFERMEDAD,
SACAS FUERZAS
Y VALORAS LO
IMPORTANTE"

I' i NETTI
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COMO SI NUNCA HUBIERA existi-
do una sombra en 2004, como si el 13
de mayo de aquel aio no le hubiera
cambiado la vida. Como si no tuviera
ya 34 afios, Alberto Contador peda-
lea y prepara el Tour de 2017 con sa-
lud, energia y milimétrica precision.
Como si no importara que todo es
nuevo este ano -y, por tanto, incier-
to—, el ciclista de Pinto (Madrid, 1982)
vuelve a la bici y a la sonrisa tras un
periplo exitoso (y desagradable) en el
Tinkoff. Como si nada.

Alberto Contador se lo repite cada
dia. “Lo importante es sentirse bien”.
El espejo le devuelve una respuesta: la
cicatriz que cruza su cabeza es la huella
de aquel mayo de 2004, Vuelta a As-
turias. Tenia 21 afios, se desplomo en
plena etapa vy, literalmente, se partio
el craneo. Convulsiond. Dias después
tuvo que operarse porque le detectaron
cavernoma, una malformacion vascu-
lar que suele producir hemorragias.
Habia sufrido un ictus, pero se recupe-
rd con éxito.

“Eso me recuerda lo que he pasado
hasta llegar donde estoy y a saber va-
lorarlo en su justa medida’, asegura.
En su palmarés queda registrada una
fecha: el 27 de noviembre de 2004, el
dia que pedaled de nuevo. Lo esperaba
una década de éxitos que completd con
siete Grandes Vueltas. Y el agradeci-
miento al equipo médico que lo trat6
se transformo en la Fundacion Alberto
Contador, desde la que trabaja para fo-
mentar el ciclismo y la vida saludable y
apovyar la lucha contra el ictus.

:Como ha sido la adaptacion a su nue-
vo equipo? ;Las expectativas de la tem-
porada son buenas?

La adaptacion ha sido sencilla. Todos
en Trek-Segafredo me han acogido
muy bien y son grandes profesiona-
les. Y el objetivo es llegar a la linea de
salida del Tour al cien por cien, espero
tener una temporada tranquila y dis-
frutar de cada carrera.

:Su papel y el de Bauke Mollema estan
claros de cara al proximo Tour?

Si, no hay ningun problema, todos sa-
bemos perfectamente cudl es nuestro
papel. [Mollema, de hecho, ha afirma-
do que su objetivo es el Giro y que en
Francia trabajara para Contador].

Este afio se cumple una década de su

primera victoria en Paris. Solo Gino
Bartali ha ganado con tanta diferencia
de aiios y solo tres corredores lo han
hecho con la misma edad (o mas) que
la que tendra usted en julio. ;La histo-
riay el tiempo estan en su contra?
Eso son solo estadisticas y es algo en lo
que no se piensa. Lo tnico importante
es sentirse con fuerzas, con ganas de
conseguir un objetivo y que los datos
en los entrenamientos te respalden.

En 2004 era un deportista sano, fuerte,
joven... ;Como se asume, de pronto, la
fragilidad?

Cuando se sufre un accidente, una
enfermedad como la que yo tuve, te
cambia la perspectiva de la vida y pa-
sas a valorar mas las cosas que real-
mente importan.

sDe donde salio la fuerza para luchar
por larecuperacion?

En estos casos lo mas importante es la
familia y los amigos. Yo queria seguir
siendo ciclista, todo el mundo me apo-
yO 'y, por suerte, tampoco sufri secuelas.

Ha dicho mas de una vez que la enfer-
medad le ayudé a conseguir los éxitos
posteriores. ;En qué sentido?

15

SON LAS TEMPORADAS
QUE LLEVA COMO
PROFESIONAL EL

CICLISTA DE PINTO,

UNICO ESPANOL QUE

HA GANADO LAS TRES
GRANDES VUELTAS
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Se trata de aprender a valorar las
cosas importantes, de ser conscien-
te de que has superado momentos
mucho peores que un contratiempo
mas 0 menos serio, como una caida
o una derrota.

En 2006 sufrié un desvanecimiento en
la Vuelta a Burgos que asusté a todo
el mundo. ;El ictus le ha dejado algin
resto de miedo?

En absoluto. Mi enfermedad ya estd su-
perada y estoy muy agradecido a todo el
mundo que me ha ayudado. Ahora pue-
do hacer una vida normal y practicar mi
deporte sin problemas.

Desde su fundacién fomenta el uso de
la bici como fuente de salud. ;Queda
mucho trabajo por hacer para concien-
ciar a la poblacién de la necesidad de
llevar una vida saludable?

Siempre hay que trabajar en ese sen-
tido. Nuestro objetivo es que cada vez
haya mds gente que dé valor a llevar
una vida sana y a practicar deporte.
Nosotros hacemos lo que podemos y
estamos muy contentos.

:Qué le interesa mas, apoyar la vida sa-
ludable o centrarse en el ciclismo base
v, a la larga, sacar adelante un equipo
profesional?

En mi fundacién todo va unido. Prac-
ticar el ciclismo como deporte y apo-
yar el uso de la bicicleta, que a su vez
es un medio de transporte saludable y
una manera de mantenerse en forma.

Ya ha contado alguna vez que, cuando
se retire, se centrara mas en la lucha
contra el ictus. ;Qué linea seguira?
Trabajamos en varios frentes. En la lu-
cha contra el ictus apoyamos campa-
fias de divulgacion e investigaciones
cientificas, y hacemos aportaciones
econdmicas a centros sanitarios.

+En Espaiia hay una buena atencién a
los pacientes de ictus? ;Hay suficiente
inversion en investigacion?

Siempre se puede hacer algo mas,
pero en Espana tenemos muy buenos
profesionales y una atencion sanitaria
excelente. El objetivo es apoyarles al
maximo y trabajar en la prevencion y
en el conocimiento de esta enferme-
dad por parte de todo el mundo.
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ARRITMIAS
¢QUE HACER
CUANDO EL
CORAZON S
DESBOCA MAS

Ni correr un maraton al dia, ni quedarse corto abusando
del ‘sillon-ball’. Mantener el corazon en su ritmo ideal
implica huir de los excesos. Pero si los problemas se
presentan a pesar de no pasarse, hay soluciones para
mantener saludable el musculo del amor.

TEXTO: MARIA JOSE DiAZ DE TUESTA
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iniciales J. B.
estd una mujer que vivia pen-
diente de su corazén. Tenia
sus razones. Desde muy joven,
empez0 a notar que de vez en
cuando los latidos se le dispara-
ban a una velocidad desconoci-
da. Un dia, mientras saltaba en
el patio del colegio, su corazon
emprendid una carrera alocada
que fue incapaz de detener.

Le podia pasar en cualquier
situacion, en el cine, en la pla-
ya... Sin venir a cuento. Asi,
una y otra vez. Era su debut
como paciente de las consultas
de cardiologia. Pero ;era grave
su situacion? ;tenia solucion?

Entre 60 y 80 latidos por mi-
nuto. Es la frecuencia cardiaca
normal cuando se estd en repo-
so, tranquilamente, leyendo o
realizando alguna actividad ha-
bitual como andar. A partir de
esas cifras, sobre todo cuando
se superan las 100 pulsaciones
por minuto, “cualquier altera-
cién del ritmo cardiaco recibe el
nombre genérico de arritmia a
la que luego habra que ponerle
su apellido’, apunta Nicasio Pé-
rez Castellano, cardidlogo de la
Unidad de Arritmias del Hospi-
tal Clinico de Madrid y presidente de la Seccién de Electrofisio-
logia y Arritmias de la Sociedad Espanola de Cardiologia (SEC).

Pero, a veces, el corazén comete “pequenas transgresiones”
que no suponen ningun riesgo relevante. Son lo que algunos
autores han calificado como “travesuras del corazén sano”. Estas
pequenas anomalias del ritmo cardiaco (basicamente extrasis-
toles aislados o taquicardias sinusales por ansiedad) pueden
aparecer inopinadamente en algiin momento de nuestra vida
sin que, en muchos casos, sean percibidas por el sujeto que las
presenta. Conviene distinguir lo que es grave de lo banal.

TIPOS DE ARRITMIAS. Las arritmias, basicamente, pueden
dividirse en dos grandes grupos: las de frecuencia cardiaca ele-
vada por encima de 120 latidos por minuto (taquicardias) y las
de frecuencia cardiaca lenta por debajo de 50 latidos por minu-
to (bradicardias). Cuando la frecuencia es alta —a partir de 100
latidos por minuto— se produce una taquicardia. No obstante,
conviene matizar que el corazon, en funcién de su capacidad
adaptativa, puede acelerarse frente a un ejercicio fisico o un es-
trés emocional y enlentecerse con el suefo o el reposo. “Esto es
lo fisioldgicamente correcto’, puntualiza el cardidlogo.

En ocasiones, pueden percibirse en el pecho o en el cuello
pequenos “brincos’, a veces como sensacion de “vacio” o de
“paro cardiaco” que alarman injustificadamente a quien los pre-
senta. Se trata de extrasistoles auriculares o ventriculares que si

NO TODAS LAS
ARRITMIAS DEBEN
SUPONER UN MOTIVO
DE ALARMA.LAS

HAY QUE NO SON
PELIGROSAS
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LATIDOS
QUE SE
RALENTIZAN

Cuandoel
corazon pisa el
frenoy hajade
la frecuencia
cardiaca de
T Anos en-

contramos con
una bradicar-
dia. Es decir, un
ritmo cardiaco
mas lento de
lo normal.
Pero sufrir una
no significa,
necesariamen-
te, padecer
una afeccion
cardiaca. Una
persona sana
puede tenerla
durmiendo.



LA ACELERACION DEL CORAZON CUANDO SE HACE DEPORTE ES
PERFECTAMENTE NORMAL Y SE DENOMINA TAQUICARDIA SINUSAL

asientan sobre un corazon sano carecen
de relevancia clinica, aunque el paciente
los perciba como algo muy incomodo y
preocupante. Es responsabilidad del mé-
dico tranquilizar al paciente.

TAQUICARDIA. Una aceleracion in-
apropiada. Hasta aqui son reacciones
del corazon nada extraordinarias. Otra
cosa es que, estando en reposo o reali-
zando cualquier actividad cotidiana, la
velocidad del corazén —sin ninguna
razén— se dispare.

“Estamos ante una aceleracion inapro-
piada (taquicardia) que no necesita el or-
ganismo en ese momento y que produce
sintomas como palpitaciones, mareos
o pérdida de conocimiento. Esta taqui-
cardia no es normal. Algunos tipos de
taquicardia son muy incomodas pero no
matan. Otras son muy peligrosas, porque
ponen en riesgo la vida’, distingue Pérez
Castellano. En todo caso, si se padecen
esos sintomas es importante hacerse una
revision médica.

El mecanismo en ambas puede ser
parecido: dentro del corazdn, en las auri-
culas o los ventriculos, existe un circuito
que permite que un impulso eléctrico
entre en él y comience a dar vueltas de
forma indefinida sin agotarse, como un
coche en una rotonda.

;Cuando son peligrosas? Depende-
rd de la frecuencia de la taquicardia, de
donde haya surgido —el peor escenario
son los ventriculos—, y de si ocurre en
corazones sanos o enfermos, explica
Pérez Castellano. “En ocasiones, las ta-
quicardias —normalmente ventricula-
res— pueden ser tan rapidas u ocurrir
en corazones tan enfermos que se trans-
forman en fibrilacion ventricular y el pa-
ciente sufre una parada cardiaca. En esta
situacion aun podemos salvarle la vida si
hacemos adecuadamente las maniobras
de reanimacion cardiopulmonar y lo
desfibrilamos’, (aplicar un choque eléc-
trico en el pecho con un desfibrilador).

El problema es el tiempo: “Si pasan
mas de 10 minutos sin que alguien re-
anime al paciente, las posibilidades de
que sobreviva sin secuelas graves son re-
motas. Y no todas las paradas cardiacas

UN GRAN AVANCE : LA ABLACION

Cuando a J. B. le dio por primera vez una taquicardia, benigna,

y el corazon se le puso a 200 pulsaciones por minuto, le recetaron los
primeros medicamentos de una larga lista que irfa probando hasta dar
con el que mejor le fuera. Al principio, las taquicardias la dejaron en paz
durante algunos meses. Pero, poco a poco, el panorama fue cambiando
y la frecuencia era mayor (y muy caprichosa). A veces se repetian dos
por semana y otras veces una en un mes. Luego, desembocaron en
una fibrilacion auricular y los medicamentos eran de muy poca
ayuda. Hasta que a mediados de los afios noventa le informaron de un
tratamiento que le sond a milagro: la ablacion. A grandes rasgos, este
tratamiento consiste en introducir a través de la ingle unos catéteres
que, ayudados por rayos X, se colocan en el corazon, lo que permite
ver donde se origina la taquicardia. Una vez localizado el punto
afectado, con el catéter de ablacion se aplica radiofrecuencia para
eliminarlo. También existe una ablacion por aplicacion en frio (crioa-
blacién). “El gran cambio en el tratamiento de las taquicardias ha
sido la ablacion”, constata Pérez Castellano.

Tronco Vena
pulmonar. Aorta

Venas
pulmonares.

Vena Cava
superior.

Auricula

izquierda.
Miocardio.
Auricula
derecha. \
Vena Cava Ventriculo Ventriculo
inferior. izquierdo. derecho.
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FIBRILACION AURICULAR.
CUANDO LAS AURICULAS
DEJAN DE FUNCIONAR

Si las auriculas dejan de funcionar correctamente, hay que acudir al médico. La
fibrilacion auricular es una enfermedad grave que Pero,
gracias a los avances en la medicina, los pacientes de esta dolencia pueden llevar
Eso si, es necesario visitar al médico con frecuencia.

se producen en enfermos del
corazén. A veces suceden en
personas aparentemente sanas e
incluso deportistas” A menudo,
los pacientes con arritmias se
preguntan si tienen mds riesgo
de sufrir un infarto. Conviene
saber que casi siempre este pro-
duce una arritmia y no al revés,
y el riesgo es similar al del resto
de la poblacion.

La arritmia mas frecuente en
la poblacion de ambos sexos
por encima de los 60 afos es la
fibrilacion auricular (FA). En
este caso las cAmaras cardiacas
involucradas son las auriculas
que pierden su capacidad con-
tractil unitaria y coordinada
dando paso a unas contraccio-
nes minimas y rapidas (entre
500 y 600 veces por minuto)
sin capacidad hemodindmica
alguna. La consecuencia mds
temida y peligrosa de la FA es el
estancamiento de la sangre en
la orejuela (una parte integrante
de las auriculas) originando la
formacién de coagulos (trom-
bos) que pueden en un mo-
mento impredecible pasar al

EL ALCOHOL,

LA HIPERTENSION

O LADIABETES
AUMENTAN LOS
RIESGOS DE PADECER
UNA FIBRILACION
AURICULAR

torrente sanguineo para impactar contra un territorio alejado del
corazdn produciendo una trombosis que en el caso del cerebro su-
pondria un ictus isquémico. Los principales factores de riesgo son
la edad, hipertension, tener una cardiopatia previa, diabetes, apnea

del suefo y consumir alcohol.

TRATAMIENTOS. Para las taquicardias pueden ser desde farmacos
antiarritmicos —suelen ser el tratamiento inicial para evitar que un
paciente vuelva a tener otro episodio— o la ablaciéon —cuando los
farmacos fallan, o el paciente no quiere medicarse de por vida—.
“Es una intervencion mediante catéteres y permite acabar para
siempre con muchos tipos de arritmias’, afirma el cardidlogo. Para
las bradicardias suele implantarse un marcapasos, un dispositivo in-
teligente que envia estimulos eléctricos directamente al corazon.
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¢ES SALUDABLE i
CORRER UN MARATON?

Una de las
actividades
deportivas que
ha alcanzado
mayor éxito
en los ultimos
afos son los
maratones.

Pero, desde

el punto de
vista de la
salud, ¢sirve
para algo?
“Mientras

que grados
moderados de
actividad fisica
y deporte se
han demostra-
do saludables,
hay varios
estudios que
han observado
que el bene-
ficio en salud
del ejercicio y
del deporte se
pierde cuando
los niveles de
actividad fisica
y entrenamien-
to son altos”,
deja claro el
cardidlogo Pé-
rez Castellano.

“Al margen

de la mayor
frecuencia de
lesiones de
musculos y
articulaciones,
el ejercicio
excesivo au-
menta el riesgo
de producir
arritmias,
especialmente
fibrilacion
auricular.

El que man-
tenga niveles
elevados de
ejercicio fisico
que lo haga
porque es su
profesion,

o porque le
guste, pero

no para estar
mas sano”,
anade. “Para
ganar salud es
mejor llevar
una vida activa
y realizar
actividad fisica
moderada de
forma habitual
sin apurar
tanto”.

fotos: Getty




SUSCRIBETE A
SALUD

& CORAZON

Y DISFRUTA CADA ENTREGA DE UNA
PROPUESTA SALUDABLE

POR SOLO

5#99€
AL ANO

Atencion al cliente: 902 02 75 82
http://www.kioskoymas.com/publicacion/
portada/saludycorazon/ed92

POR SOLO

7w69€
AL ANO

L AN RE Lk FREdd e DiSaRane i LRREBNR

tel 917242370
fec@fundaciondelcorazon.com

De conformidad a la normativa vigente en materia de proteccion de datos, le informamos que los datos solicitados pasaran a formar parte de un fichero titularidad de La Fundacion
Espafiola del Corazon, con domicilio en la calle Nuestra Sefiora de Guadalupe 5, con la finalidad de gestionar su suscripcion. En cualquier momento podra ejercitar sus derechos de acceso,
rectificacion, cancelacion y oposicion al tratamiento de sus datos, dirigiéndose por escrito a La Fundacion Espaiola del Corazén en la direccion electrénica fec@fundaciondelcorazon.com

o0 en la direccion postal anteriormente mencionada. En caso de baja de la suscripcion, no existe devolucion del importe por parte de Fundacion Espafola del Corazon.
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'MINDFULNES 3

CADA VEZ

TIENE MAS & .
APLICACIDN:
EN LA
MEDICINA

TEXTO: MARIA JOSE DiAZ DE TUESTA

PARA PONER EN CONTEXTO el Beatriz Rodrigue
mindfulness, lo mejor es empezar por  cion de la Unidad
lo que no es: no es un manual de au-  del Hospital de La'l
toayuda al uso que asegura una feli- en qué consm’ﬂa palabr aorigin
cidad al alcance de cualquiera. No es  pali es sati, que significa recordar, re '
una guia de consejos para alcanzar una  y estar en el presente. Sati se ha trady
vida plena, ni tampoco dice que las co-  al castellano como conciencia plena,
sas sean faciles. Esta practica, que bebe  habilidad para traer la atencin al mom
de las técnicas de la meditacidon, no  presente de una forma particular: :'
O U []

promete nada y en eso estd parte de su  sin criticar y sin ph-co (
fortaleza. Sus seguidores se multiplican  contremos en e
a velocidad de crucero y se aplica cada  manera amable. Parece muy ¢ "f

vez mas en nuevos campos de lasalud.  no lo es. No se trata de luchar _‘g-
e
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‘Mindfulness’

DONDE
PRACTICAR

Rodriguez
Vega, profeso-
raformada en
el Center for
Mindfulness
con el grupo
de Massachu-
setts, aconseja
ponerse en
manos de
[“personas|
Apunta, por
ejemplo, que
se imparten
cursos [T1EY
Complutense y
Autonoma de
Madrid, en las
de Zaragozay
Valencia o en
la Asociacion
Espafiola de
Mindfulness
(Aemind).
Otra direccion
util es la web
redprofesores-
mbrs.es.

“Depende de
con quién se
practique. Hay
situaciones en
las que puede
aflorar mucho
dolor, pero si
los profesores
son buenos
ayudana
acercarseala
experiencia”.

que es lo que es, sino de conectar
de otra manera con el momento”.
En realidad, siempre ha estado
ahi. Sus origenes se podrian re-
montar a hace 2.500 anos con
Buda a quien se le atribuye el pri-
mer texto que define el término
como “esa facultad de la mente
de entrenar la atencién para
atraerla al momento presente”. O,
como dice uno de sus principales
valedores contemporéaneos, Jon
Kabat Zinn, es “una forma de
vida, no una técnica”

DIMENSION SANITARIA. Bi6-
logo molecular por el prestigioso
MIT (Massachusetts Institute of
Technology) y meditador, Ka-
bat Zinn fue quien le otorgé al
mindfulness su dimension sani-
taria al fundar en 1979 el Cen-
ter fo Mindfulness in Medicine,

DIRECTO AL CORAZON

La cardiologia es uno de los campos donde se esta
aplicando el mindfulness. Un grupo formado por la Uni-
dad de Arritmias de Cardiologia y el Servicio de Psiquia-
tria del Hospital La Paz de Madrid esta llevando a cabo
un estudio pionero en pacientes con taquicardias ven-
triculares portadores de DAI (Desfibrilador Automatico
Implantable), un dispositivo que en caso de una arritmia
muy grave (taquicardia o fibrilacion ventricular) produce
una descarga eléctrica dentro del corazon tratando de
restablecer el ritmo. “Estos pacientes no solo sufren el
temor a las arritmias y sus posibles consecuencias, sino
especialmente a las descargas eléctricas que produciran
su dispositivo. La dispesicion mindfulness ha sido
ampliamente asociada con la salud cardiovascular y
como una de las formas de mejorar el estado de animo
de estos pacientes que suelen presentar problemas de
ansiedad”. Ademas, el equipo de psiquiatras y psicélogos
del Hospital La Paz ha desarrollado una app para

movil —Rem volver a casa—, que estara disponible desde
septiembre, con un plan de entrenamiento gradual.

Health Care and Society, en la
Universidad de Massachusetts,
donde empieza a investigar en
pacientes con dolor croénico.

“Esto fue algo definitivo para
que el mindfulness fuera creible y se extendiera su ense-
nanza a otros centros’, indica la psiquiatra. Kabat Zinn,
que se inici6 con las ensenanzas de Buda, desarrolla el pro-
grama de meditacion MBRS (Reduccion del Estrés Basado
en el Mindfulness), pero despojandole de los ritos budistas y
convirtiéndolo en algo laico.

El éxito en las investigaciones de esta nueva forma de tratar
el estrés es el punto de arranque y a partir de ahi esta practica
se empieza a extender por el mundo. Y también a los campos
de aplicacion en la medicina. Se han descrito buenos resulta-
dos en el tratamiento de la ansiedad y la depresidn, incluso
reduciendo las recaidas en depresiones recurrentes; en en-
fermos con patologias coronarias, en pacientes con esclerosis
multiple, en psicooncologfa...

Ademas, se ha comprobado que promueve la neuroplas-
ticidad (la capacidad del cerebro para cambiar a partir de la
experiencia). “En los ultimos 15 afos se ha visto, a través de
la resonancia magnética, que con mindfulness, después de en-
trenar muy poco, unas ocho semanas, ya se perciben cambios
cerebrales’, asegura la psiquiatra.

ABIERTO A MUCHOS CAMPOS. Rodriguez Vega ex-
plica de forma practica los efectos del mindfulness: “Por
ejemplo, cada vez que alguien repite el pensamiento de
‘no sirvo para nada; activa los mismos circuitos cerebrales
una y otra vez. Con la practica de mindfulness esas vias
neuronales que acostumbran a ir unidas se desacoplan,
de modo que ante pequenos estimulos, en vez de saltar el
mismo pensamiento negativo, la persona toma conciencia
de lo que pasa y se detiene, dando la oportunidad de pro-
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EL ‘MINDFULNESS’ HA
RESULTADO POSITIVO

EN TRATAMIENTOS DE
ANSIEDAD, DEPRESION,
ESCLEROSIS MULTIPLE O
PATOLOGIAS CORONARIAS

ceder diferente. Asi, en lugar de salir co-
rriendo porque cree que todo el mundo
le mira mal, se mantiene y afronta lo que
esta viviendo”. El mindfulness esta abierto
amuchos campos porque es una practica
“para relacionarte con el mundo”.

Pero matiza: “Es muy importante
practicar con actitud serena, no inten-
tar conseguir nada, solo darse cuenta.
Porque no es una practica de relajacion
es una practica de conexidn, de parar,
sentarse, respirar y contemplar lo que
pasa. Como dijo Kabat Zinn ‘no pue-
des quitar las olas del mar, pero puedes
aprender a surfearlas” »



o[)igera a/e Gu//o'n

Dtettion Feik Porque tu salud es lo mas importante. Porque Ligera de Gullén hace tus
w desayunos mas saludables sin perder sabor. Porque estad reconocida por la
Fundacién Espafola del Corazén.

* Sin sal, sin aziicares afnadidos. LA GALLETA QUE QUIERES

Gullon y la Fundacion Espafiola del Corazéon recomiendan que el consumo diario de colesterol debe ser inferior a 300 miligramos diarios.
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E\‘Eurd Reart inidex (EH) 20161 analiza la situation
cardiologia en'Egropa con una conclusién: desiguald
entre paises en elaccesoatratamientos basicos de eSte
area de la salud. Espaia ocupa"é_"n el el puesto niimero 11 de
30 en atencion medica a estasienfermedades. %

- _--’.'I'"‘ ']
TEXTO: A.L. suclns‘
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El
corazon de Europa no bombea al
mismo ritmo. Es una de las con-
clusiones del Euro Heart Index
(EHI) 2016, un estudio realiza-
do por la asociacién europea in-
dependiente Health Consumer
Powerhouse (HCP).

En €], se concluye que se ha mejo-
rado con respecto a la situaciéon en
2008: en 12 paises las enfermedades
cardiovasculares han dejado de ser
la causa de muerte niumero uno. Sin
embargo, se mantiene inalterada
la patente desigualdad entre paises
dentro de la Unién con respecto al
informe anterior.

“Lo que no ha cambiado es la
conclusién de que la tasa de éxito
podria ser mucho mas habitual si
todos los paises, no solo los lideres,
implementaran unas guias maes-
tras de tratamiento sistematico y
protocolos para asegurar el cum-
plimiento”, indica Johan Hjertqvist,
fundador y presidente de HCP, en
el prologo que abre el informe. El
podio de paises que lideran la me-
jor atencion al corazén son Fran-
cia, Noruega y Suecia. A la cola
se encuentran Chipre, Bulgaria y
Lituania, con la mitad de puntua-
cion que los paises que lideran la
clasificacion.

PREVENIR ES CURAR. El otro gran
punto a mejorar para que ese cora-
z6n europeo bombee con seguridad
es todo lo que tiene que ver con la
prevencién. “El control de la ten-
sion arterial y el screening dirigido
es aun escaso. La obesidad y el man-
tenimiento de hébitos poco saluda-
bles se estan expandiendo antes que
reduciendo’, afirma Hjertqvist.

Espafa ocupa la posicién nime-
ro 11 de 30, con una puntuacion
total de 750 puntos sobre mil. Pero
no hay que echar las campanas al
vuelo. Hay muchos problemas a so-
lucionar. Y muchos tienen que ver
con los malos habitos de salud por
parte de la poblacion.

“Es triste ver cdmo los viejos ha-
bitos saludables de la cultura espa-
flola como su cocina mediterranea,
piedra angular del estilo de vida
saludable espaiiol, esta siendo sus-
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BRECHA
INSALVABLE

422 puntos son
los que separan
el pafs con peor
atencion sanita-
ria cardiaca

(Chipre) del

mejor (Francia).

Recomendaciones

Aumentar
los protocolos
y pruebas de
prevencion.

Reducir la
incidencia de la
diabetes.

Mejorar la
monitorizacion
en pacientes
que ya hayan
tenido dolencias
cardiacas.

Reducir el
consumo de
tabaco.

tituido por alimentos congelados y
procesados, mientras que habitos
poco saludables, como la vida se-
dentaria, permanecen’, explica la
doctora Beatriz Cebolla, directora
del estudio.

Donde si se encuentra a la ca-
beza Espana es en donantes para
trasplantes. El estudio pone el caso
espaiol como ejemplo a seguir.
“Es uno de los paises mas exitosos
en cuanto a donaciones. Cuentan
con programas cuyo énfasis es la
coordinacion entre hospitales re-
gionales y nacionales. Y se esfuerza
también en mejorar la informacién
publica para hacer una donacion”,
asevera el informe.

SALVAR A MILES. La meta final
son las vidas de los pacientes. Este
indice asegura que con una mejor
coordinacién se podrian salvar
miles de vidas de europeos cada
afio. Y existe una correlacion di-
recta entre el poder econémico de
cada nacién y el éxito sanitario.

“Evidentemente, hay una cone-
xion directa entre el gasto elevado
en salud y los buenos resultados
para los ciudadanos. Los paises
ricos pueden permitirse ingresar
pacientes en la atencién hospita-
laria con indicaciones mas débi-
les, lo que puede ayudar a evitar
que las condiciones empeoren”,
indica Hjertqvist, presidente y
fundador de HCP.

Pero no se trata inicamente
de incrementar el gasto en salud.
“También se puede lograr mucho
con presupuestos pequeiios, enfo-
candolos a las prioridades correc-
tas”, afirma el facultativo. v

EL ESTUDIO APUNTA QUE
EXISTE UNA CORRELACION
ENTRE EL NIVEL ,
ECONOMICO DE LOS PA[SES
Y LA CALIDAD DE SU
ATENCION SANITARIA

fundaciondelcorazon.com



LY EEIY SRR La impresion en 3D, en su busqueda de encontrar el horizonte de imprimir drganos transplantables, emula la
complejidad de la vida mediante un enfoque multidisciplinar que entremezcla el conocimiento médico, la ingenieria y la tecnologia mas puntera.



3D

La creacion de corazones artificiales esta revolucionando cdémo los cirujanos
preparan sus operaciones. Con riesgo cero, pueden practicar la mejor estrategia
para salvar al paciente. Pero se quiere mas. Se suefia con imprimir tejido vivo.

TEXTO: ANGEL LUIS SUCASAS

fundaciondelcorazon.com
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PUEDEN SALVAR VIDAS AUNQUE JAMAS VAYAN A DAR UN LATIDO. LOS CORAZONES SIMULADOS, COMO
LOS QUE IMPRIMEN EN EL HOSPITAL VIRGEN DEL ROCIO, SON EL MEJOR ASISTENTE PARA QUE LOS
CIRUJANOS ENSAYEN HASTA EL ULTIMO DETALLE DE UNA INTERVENCION.

En el Hospital Virgen del Rocio se im-
primen corazones. No tienen miocar-
dio, el musculo que recubre a las venas
y arterias principales. Y por una bue-
na razdn. Estos corazones son la me-
jor ayuda para que el cirujano pueda
emprender una operacién una y otra
y otra vez sin temer por la vida del pa-
ciente o pasar por el quiréfano.

La idea es imprimir en filaflex, un
pléstico flexible, el drbol circulatorio
de un corazoén con una enorme exac-
titud para cada paciente. Es decir, que
el corazon sintético que sujeta en la
mano el cirujano sea exactamen-
te igual, con errores de precision de
décimas de milimetro, al que se va a
enfrentar en la operacion. La idea es
ganar tiempo y conocimiento sobre
las peculiaridades anatémicas de di-
cho paciente con riesgo cero.

“Con los métodos tradicionales de
imagen, un cirujano pierde las rela-
ciones espaciales. Si, es cierto que una
pantalla simula una imagen 3D. Pero
sigue siendo plana. Y la posibilidad
de ampliar o reducir la imagen borra
las escalas”, explica Israel Valverde
Pérez, cardidlogo pediatra del Hos-
pital Universitario Virgen del Rocio
de Sevilla, investigador clinico del
Instituto de Biomedicina de Sevilla y
profesor asociado de la Universidad
King’s College de Londres.

Valverde trata de explicar con pala-
bras sencillas cual es la gran diferencia.
Para entenderlo hay que trasladarse
mental y empaticamente a las coor-
denadas de una operacion quirdrgica.
A corazén abierto. “Cuando tienes un
corazon en parada, las probabilidades
de éxito se resienten con cada minuto.
Hay que evitar el ensayo-error”.

“Tener una copia del corazon exacta
al que se va a intervenir permite rea-
lizar al cirujano ese ensayo-error de
manera relajada y esto tiene un efecto
positivo y directo en el éxito de la ciru-
gia’, explica Valverde.

No son cualquier tipo de corazones
los que el Hospital Virgen del Rocio
imprime para sus cirujanos. Se trata,
mayoritariamente, de ensayar ope-
raciones complejas en corazones de

nifios con graves enfermedades con-

génitas. Y se usa solo para aquellos

casos de una mayor complejidad y

riesgo. “Para una cirugia sencilla, de

media hora, no tiene sentido hacer

este esfuerzo en tiempo y en dinero.
También debemos tener siempre presente cOmo maximi-
zar los recursos de un hospital”.

(\ IMPRIMIR SANGRE. El proceso de imprimir un corazén
E) sigue muchos pasos. El primero es idéntico a las pruebas
que cualquier paciente se hace para comprobar su estado

de salud. “Es importante subrayar esto. No necesitamos

ningdn tipo de prueba especial. Un TAC o una resonan-

/ cia magnética es lo que usamos para replicar el corazén
del paciente”, explica Gorka Gomez Ciriza, responsable

La impresion técnico del laboratorio de fabricacién del Hospital Uni-
en 3D aspira versitario Virgen del Rocio.

a recrear Godmez es el brazo ingenieril de esta operacion. A él le
‘:““lq”i‘” corresponde manejar una serie de programas informaticos
drgano.

para elaborar el modelo que luego se imprimira en 3D.

Este proceso es validado por un cirujano, el ojo indis-
pensable para asegurarse de que la imagen médica ha sido
interpretada correctamente. “A veces, las imagenes que ob-
tenemos pueden tener detalles en los que son confusas, por
eso es esencial tener un especialista que nos confirme que las
hemos interpretado bien’, explica Gomez. De ahi, a la impre-
sion. Pero este ingeniero aclara que no hay ningtin milagro.

LOS CORAZONES IMPRESOS SE
CENTRAN EN RECREAR EL SISTEMA
CIRCULATORIO AL DESNUDO PARA
FACILITAR LA VISUALIZACION DE LA
MEJOR CIRUGIA AL ESPECIALISTA

P

CORAZON 3D

‘En busca del miocardio

Encontrar el tejido organico que pueda
sustentar células cardiacas es el gran
objetivo. Investigadores de la Universidad
Carnegie Mellow ya han impreso un
corazon en tejido organico con un grado
maximo de precision en la estructura.

fundaciondelcorazon.com



|
°El cirujano cardiovascular del Hospital Materno Infantil de Madlaga, “Lo que no esté en la imagen mé-
‘Enrique ‘Ruiz, muestra corazones impresos a tamaiio real en 3D. dica, yo lo podria simular o dibuj ar.

Pero no seria la realidad. Y hay que
recordar que trabajamos con mode-
los, no con la realidad en si”, subraya
Gomez. Aunque aclara que la preci-
sion con la que recrean estos cora-
zones es més que suficiente para una
cirugia cardiovascular.

El dltimo paso, que el cirujano se
ponga manos a la obra y comience a
ensayar la operacidn a riesgo cero.

FILOSOFiA MULTIDISCIPLINAR. El
trabajo del Hospital Virgen del Rocio
es un ejemplo de cdmo la medicina
esta autoevaluandose y apostando por
una renovacion. “Necesitamos inge-
nieros, matematicos, bioinformaticos.
Llevamos dos siglos haciendo medi-
cina de la misma manera y no damos
para mas’, confiesa Gomez.

De hecho, el proceso que lleva a la
impresion 3D en el Hospital Virgen

100% NATURAL

Elaborado tinicamente con leche de cabra,
sin ningun tipo de aceite y grasas afadidas.

www.lodynmilk.net

®
Fuente de acidos
Grasos-Omega 3
Producto adherido

al compromiso de
mejora

Lodyn es un queso puro de cabra de pasta compacta y cremosa de color

blanco marfil, con presencia de escasos y pequefios ojos. Elaborado Unica y

exclusivamente con leche de cabra producida directamente por el animal, con
un perfil graso modificado, a través del control de la alimentacion del animal,
sin ningdn tipo de aditivos ni aceites y grasas afadidas.

RECONOCIDO



Fotos: Getty

42 TECNOLOGIA
m Impresion 3D

Cirugia

PRECISION
SALVAVIDAS

Retoques del corazén a medida.

Un corazon 3D demuestra su utilidad cuando
hay un problema serio. Por ejemplo, cuando
hay que implantar un stent —una suerte

de muelle para abrir un vaso sanguineo
obstruido—. “Es una operacion muy delicada
porque, si te equivocas de stent, se puede
producir una migracion. Que el stent no se
adhiera a las paredes y vaya al cerebro u otro
6rgano donde sea muy dificil recuperarlo”,
explica Gdmez, cardidlogo pediatra. El médico
va alin mas lejos, indicando que la impresion
3D puede servir para que toda la industria
que produce los stent empiece a fabricarlos
personalizadamente para cada paciente. Asi,
se adaptarian como un guante al vaso sangui-
neo donde se van a implantar.

TECNOLOGIA
ACCESIBLE
Y BARATA

Aunque no sea
viable para
todos los casos,
la impresion
3D delos
corazones
para ensayar
operaciones no
exige un coste
econdmico
elevado. Los
corazones,
ademas, se
pueden com-
partir entre
hospitales para
engrandecer
una enorme
base de datos
de patologias a
estudiar.

fundaciondelcorazon.com

del Rocio comenzé en 2005, con otro
proyecto: crear un software de planifi-
cacion quirtrgico virtual.

Ese software evoluciond en un pro-
ducto comercial en 2010. En 2011, esa
via de investigacion de cdmo mejorar
la planificacién de operaciones qui-
rurgicas dio un giro a la impresion 3D
gracias a Tomds Gomez Diaz, jefe de
cirugia plastica del hospital. Se adqui-
ri6 una impresora 3D para usarla en el
area de cirugia maxilofacial.

Y de ahi a encontrar el chispazo de la
idea para imprimir corazones y hacer
el preoperatorio para el cirujano mu-
cho mas facil. Una cadena en la que la
tecnologia y el objetivo sanitario van
de la mano a cada paso.

BRILLANTE FUTURO. Laimpresion
3D en cardiologia tiene muchas déca-
das por delante. Los objetivos son tre-
mendamente ambiciosos. Tanto como
para llegar a imprimir en tejido vivo.
Primero, vasos sanguineos. Y, final-
mente, corazones completos, suscepti-
bles de ser trasplantados.

“Creo que nos queda, como poco,
una generacion. Espero que a lo largo
de nuestras vidas podamos ver el pri-
mer corazon impreso y trasplantado’,
suenia Israel Valverde, cardiélogo pe-
diatra del hospital Virgen del Rocio.

Pero antes, hay muchos pasos in-
termedios con los que exprimir la tec-
nologia. En este centro sanitario ya se
investiga como construir una maquina
que aproveche estos corazones para
emular las condiciones de quiréfano
con la mayor exactitud posible.

La maquina que describe Valverde
insuflaria al sistema circulatorio del
corazén un fluido para simular el flujo
de la sangre. Esto es, las condiciones
de presion y de resistencia de flujo que
se encontraran los futuros cirujanos
cuando operen a sus pacientes.

“Las simulaciones en ordenador
nos parecen insuficientes porque son
muy genéricas y suceden en un en-
torno virtual, donde las condiciones
se establecen de manera aproximada.
Con este sistema podriamos enfrentar
a cada estudiante con 100 corazones
distintos que son otras tantas patolo-
gias. Porque un corazdén puede pare-
cerse a otro corazén. Pero no hay dos
iguales”, concluye Valverde. »



SALUD Y CORAZON PARA ENAGAS

ENAGAS, COMPROMETIDA CON LA
SALUD DE SUS PROFESIONALES

La compaiiia esta certificada como ‘Empresa
saludable'y se ha adherido al Programa de Empresas
Cardiosaludables de la Fundacion Espafiola del Corazon

ENAGAS, referente en la construccién,
operacion y mantenimiento de infraes-
tructuras gasistas, cuenta con un Plan
Estratégico de Recursos que incluye,
entre sus ejes de actuacion, uno dedi-
cado a la salud y el bienestar de sus
profesionales, de acuerdo con la Estra-
tegia Espafiola de Seguridad y Salud
en el Trabajo 2015-2020 del Ministerio
de Empleo y Seguridad Social.

Esta linea de accidn fue incorporada
en 2014, cuando Enagas llevd a cabo un
analisis de las necesidades para plani-
ficar las acciones a realizar en el futu-
ro. De esta manera, fue transformando
su modelo de gestidn de riesgos hacia
un concepto de salud integral, que
incluye el bienestar fisico, mental y
social de todos los profesionales, asi
como la sostenibilidad del ambiente
de trabajo.

Tras el analisis, se priorizaron las ac-
ciones encaminadas a eliminar o redu-
cir los principales factores de riesgo
causantes de las enfermedades car-
diovasculares (alimentacidn, sedenta-
rismo y estrés) que son, a dia de hoy,
la primera causa de mortalidad tanto a
nivel nacional como mundial.

Para ello, se puso en marcha 7u sa-
lud, tu mejor trabajo, una campafia en
la que los trabajadores estuvieron im-
plicados desde el principio, participan-
do en la seleccién del eslogan.

Dentro de esta campaiia se han ido
desarrollando diferentes acciones en
tres campos:

ALIMENTACION: en Los martes sa-
ludables, Enagés ofrece a sus em-
pleados de Madrid una seleccidn de
frutas ecolégicas, como resultado
de la colaboracién que mantiene con
la Fundacidén Juan XXIII. La compaiiia
también ha realizado campafias sobre
laimportancia de beber agua y mante-
nerse hidratado.

ACTIVIDAD FiSICA: en las oficinas
centrales de Enagas, se han instalado
un parking de bicicletas, vestuarios,
taquillas y duchas para facilitar la
practica de cualquier deporte al me-

diodia. También se ha habilitado la
comunidad En forma, un espacio en la
intranet donde se comparten inquie-
tudes y consejos sobre un estilo de
vida saludable, y que supone un punto
de encuentro para los aficionados al
deporte y la alimentacion sana y equi-
librada. Ademas, una de las acciones
que se llevan a cabo de manera conti-
nuada a lo largo del afio es la participa-
cién en torneos y carreras deportivas.

REDUCCION DEL ESTRES: tras la eva-
luacién psicosocial llevada a cabo en
2014 a toda la plantilla de Enagas, se
han ido realizando diferentes actua-
ciones en este ambito, como talleres
de gestion del estrés o publicaciones
internas para controlarlo mejor.

Todas estas iniciativas han contribui-
do a que Enagds obtuviese en 2015 el
certificado Empresa Saludable otor-
gado por la compafiia de inspeccion,
ensayos y certificacidon y control de
calidad Applus, con una puntuacion de
86,2 sobre 100.

Para continuar en esta linea y refor-
zar su compromiso con la salud de sus
profesionales, Enagas se ha adherido al
Programa de Empresas Cardiosaluda-
bles (PECS) liderado por la Fundacién
Espaiiola del Corazén (FEC), con el que
pretende impulsar entre sus profesio-
nales habitos sencillos que les ayuden
a mejorar su salud cardiovasculary a
tener, como consecuencia, una mayor
calidad de vida. «
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# | LANUEVA ERA DE
SUPERHOMBRES
Los padrinos de la tecnolo-
gfa lo tienen claro: no hay

nada mas cémodo que un

chip subcutaneo, ya sea
con una finalidad médica
0 para pagar en un gesto
0 abrir una puerta. Shanti

Korporaal, australiana, ha
sido de las primeras muje-
res en implantarse uno.

* EL PELIGRO DEL
GRAN HERMANO
Lo llamaron: el chip
asesino. Lo inventd un
arabe que vio rechaza-
da su patente por el Go-
bierno aleman. La idea

no solo era localizar por

GPS la ubicacion de una
persona, sino poder
— inocular a distancia un
— veneno en el chip.

Hace unas décadas, eran ciencia ficcion. Ahora ya son realidad. La tecnologia para disparar
las potencialidades del organismo ya existe. La pregunta es si es un beneficio o un peligro.

TEXTO: ANGEL LUIS SUCASAS
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PUSIBILIDADES

Saltar mas alto, correr mas rapido, alzar pesos gigantes-
cos. Pero, sobre todo, estar mucho mds sanos. Los defen-
sores de la implantacién de chips en el cuerpo usan los
argumentos de la salud y la evolucion del hombre para
defender el “Si, quiero” a esta tecnologia.

ORDENADORES EN NUESTRO CORAZON. “Tenemos
que hacer estos dispositivos lo mds pequeiios posibles para
implantarlos en lo mas profundo del cuerpo y crear, de esta
manera, nuevas vias para tratar la enfermedad y aliviar el do-
lor”, Esta defensa rotunda de la implantacion de los chips en
el cuerpo humano la suscribe Ada Poon, profesor asistente
de ingenieria eléctrica de la Universidad de Stanford.

Poon es uno de los cientificos convencidos de los benefi-
cios de esta tecnologia. Sus estudios se
centran en cémo usar la propia elec-
tricidad del cuerpo humano para ali-
mentar los chips que se implanten en
el interior del organismo.

La ventaja de su tecnologia es que
la manera de transmitir la energia
permite enviarla a células artificiales
que se encontraran introducidas en lo
profundo del cerebro o del corazén. La

LOS DETRACTORES DE LA TECNO,LOGI'A
TEMEN POR LOS VIRUS INFORMATICOS
Y LA AMENAZA DE VULNERARLOS
DERECHOS CIVILES MAS BASICOS

YEBILIDADES

En marzo de 2010, un investigador britanico de la Univer-
sidad de la Lectura, Mark Gasson, hackeo las instalaciones
de su laboratorio. Las puertas de seguridad dejaron de fun-
cionar. Los equipos informaticos fueron infectados con un
virus que los inutilizé.

Todo esto sucedié por un chip que Gasson se habia im-
plantado un afo antes y al que le afiadid, ese dia, un virus
informdtico. Fue una demostracién de como esta tecnologia
podia, en efecto, servir para iniciar un ciberataque.

precision de los tratamientos médicos derivados es lo que
emociona a Poon. Asegura que este sistema podra dirigir
farmacos a zonas afectadas con un rango de exactitud impo-
sible para cualquier método sanitario clasico.

Pero los posibles usos de la tecnologia de chips van mu-
cho mis alld de lo sanitario. Muchos defensores de esta tec-
nologia no piensan en su empleo médico, sino en sus posibi-
lidades para controlar a criminales.

Paises como Reino Unido, Estados Unidos, India o Indo-
nesia han realizado estudios para comprobar como se podrian
emplear estos chips subcutaneos para rastrear violadores y
pederastas. El argumento es el obvio, tener controlados a po-
tenciales criminales en todo momento mediante su localiza-
cioén via satélite. Y también monitorizar a los reclusos de una
prision para prevenir posibles fugas.

“Incluso si un convicto logra quitarse el chip, atin podriamos
conseguir informacion sobre sus tltimos movimientos’, destacd
un oficial de prisiones hindt a Indian Express.

LOS IMPLANTES DE CHIPS PODRIAN
PERMITIR UNA NUEVA ERAEN LA
PRECISION DE INOCULAR FARMACOS EN
ELINTERIOR DE ORGANOS

LAS FRONTERAS ETICAS. Las dudas de
los partidarios de parar los chips a tiempo
van mucho mas alld de los posibles virus
informaticos. Nevada, uno de los estados
que estudia establecer una prohibicién
preventiva de los chips en humanos, ha
discutido sobre el asunto. Seria el quinto
estado en tomar una medida preventiva
contra los chips implantados en personas.

Holly Welborn, directiva de la Asociacién de los Dere-
chos Civiles (ACLU) de Nevada declard lo siguiente res-
pecto a la polémica: “No hay, bajo ninguna circunstancia,
ningun tipo de justificacién para implantar este tipo de
dispositivos de seguimiento en un ser humano”.

La senadora republicana de Nevada, Becky Harris, justi-
fico asi la pertinencia de proponer esta prohibicién preven-
tiva: “Esto es un dilema completamente nuevo. Solo quiero
una medida de seguridad activa hasta que podamos enten-
der mejor la tecnologia y el razonamiento tras los deseos de
la gente de implantarse chips’, declard la politica a Associated
Press el pasado mes de febrero. v

fundaciondelcorazon.com
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ASMA INFANTIL,
¢COMO CONTROLARLA?

Preocupa por igual a padres e hijos. Pero esta insuficiencia
respiratoria se lleva mejor cuanto mas se comprende.

MARINA TENIA 10 MESES la primera
vez que sufri6 una crisis asmatica. Habia
empezado la guarderia pocos dias an-
tes y algiin nino le contagio el resfriado.
Hasta aqui, lo normal. Pero una noche,
la nifia se puso a toser sin parar. Respi-
raba muy rapido. Y parecia que se estaba
ahogando. Sus padres, asustados, la lle-
varon a urgencias.

Después de tres dias ingresada, volvio
a casa aparentemente recuperada. Pero
solo era una tregua. No habia pasado ni
un mes cuando la pequefia volvié a tener
los mismos sintomas. Toses, pitidos en el
pecho y mucha dificultad para respirar.
Otra vez al hospital. Y asi cada 20 dias,
durante mas de tres afios.

Esta misma situacion la viven millo-
nes de padres en todo el mundo. El asma
es la enfermedad cronica mas frecuente

la infancia en los paises desarrolla-

. Se estima que en las tltimas cuatro
cadas se ha triplicado el numero de
casos, con un incremento especialmente

TEXTO: MARIA LILLO

»

ESTUDIAR
EL ASMA
DESDE CASA

Los especialis-
tas consideran
muy impor-
tante que la
familia de

un asmatico
estudie la
enfermedad.

fundaciondelcorazon.com

importante en menores de cinco afios.
En Espana, uno de cada 10 nifios aproxi-
madamente sufre esta patologia produci-
da por la inflamacién de la pared de los
bronquios que impide el paso del aire a
los pulmones, lo cual provoca dificultad
respiratoria, pitidos en el pecho —sibi-
lancias—, tos, sensacion de opresién en
el torax y falta de aire.

Aunque se desconoce el motivo del
aumento de la prevalencia, se han ba-
rajado multiples hipotesis —ninguna
de ellas demostrada— que intentan
explicarlo. Ejemplos: los cambios ali-
mentarios ocurridos en los tltimos 30-
40 anos, la disminucion de la lactancia
materna, la introduccion més temprana
de alimentos sélidos, mayores tasas de
vacunacién, menor padecimiento de
infecciones parasitarias o bacterianas,
mayores niveles de contaminacién o
una mayor acumulacién de alérgenos
en el interior de las viviendas debido a
un mejor aislamiento térmico.




Una de las explicaciones mas acep-
tadas es la hipotesis de la higiene, sobre
todo cuando lo que desencadena el asma
es alguna alergia. “En estos casos el siste-
ma inmunoldgico reacciona de manera
inadecuada frente a sustancias inocuas
que estan en el aire o en los alimentos”,
explica el pediatra Luis Moral, coordi-
nador del grupo de trabajo de alergia
respiratoria y asma infantil de la Socie-
dad Espaiola de Inmunologia Clinica,
Alergologia y Asma Pediatrica.

“Se piensa que esto sucede como con-
secuencia de una menor exposicion a los
gérmenes que existen en un ambiente
rural con animales. El sistema inmu-
nolégico de los nifos estaria inmaduro
porque no encuentra enemigos’, seitala
el facultativo. Esta teoria no explica el
incremento del asma en otras zonas del
mundo menos desarrolladas y con una
mayor exposicion a infecciones.

FAVORECER LA AUTONOMIA. El
hecho de que esta enfermedad afecte
a tantos ninos se puede achacar, se-
gun Luis Moral, pediatra del Hospital
de Alicante, al menor tamafo de sus
bronquios. “Es normal que cualquier
obstruccion se note mas en la infan-
cia. Cuando crecen, pueden tener una
inflamacion, pero no lo notan tanto
porque el calibre de las vias respirato-
rias es mas grande”.

“La mayoria mejora con el tiem-
po, pero no sabemos cuantos dejan el
asma atras para siempre o simplemen-
te se hace poco perceptible y pueden
volver a tener algtin episodio en la eta-
pa adulta’, explica Moral. En los feno-

“ES FUNDAMENTAL QUE
LOS PADRES TENGAN

LA ENFERMEDAD BAJO
CONTROL PARA PREVENIR
LA APARICION DE

CRISIS", APUNTA JAVIER
CONTRERAS, ALERGOLOGO

tipos mds graves, los ataques se repiten durante toda
la vida. Se desconoce la causa exacta de esta variabi-
lidad, pero se acepta que la gravedad, la evolucion,
los desencadenantes, incluso la respuesta a diferentes
tratamientos depende de los genes implicados. “En la
mayoria de los casos, la enfermedad se controla con
un correcto uso de los firmacos”.

Javier Contreras, alergélogo del Hospital de la Paz,
defiende el modelo de medicina participativa. Su meta:
“Favorecer la autonomia del paciente y la menor depen-
dencia con respecto a la asistencia sanitaria”. Ademas
del correcto uso de farmacos, el especialista subraya la
necesidad de potenciar la educacién en autocuidados
junto al control ambiental y el seguimiento periddico.

Para Jlograr esta meta, Contreras ve indispensable la
colaboracion entre médicos y pacientes. “Es fundamen-
tal que los padres tengan la enfermedad bajo control
para prevenir la aparicion de crisis”.

Seguir esta filosofia de aprendizaje ha cambiado la
vida de Marina y su familia. La clave, conocer la enfer-
medad y saber como tienen que actuar segtin las cir-
cunstancias. “Lo mas importante como madre es haber
aprendido a diferenciar entre cuando tengo que correr
a urgencias porque la nifia satura muy poco o cuando
lo puedo solucionar en casa’; asegura Rodriguez.

fundaciondelcorazon.com

LAS 100
CARAS
DEL ASMA

Elasmaesuna
enfermedad
muy heterogé-
nea. Tanto los
sintomas como
los desenca-
dentes varian
mucho.

En lainfancia,
suorigen

suele estar
relacionado
con infecciones
viricas. A los
cinco afios, la
causa principal
pasaaserla
alergia, sobre
todoa

Pero en las
ultimos afos
“cadavez hay
mas niiios
preescolares
con alergias
ambientales,
lo cual era
infrecuente”,
puntualiza Ja-
vier Contreras,
alergologo
del Hospital
Universitario La
Paz de Madrid.

“Otros fac-
tores que la
provocanson [
la

del tabaco, [TRS £
estrés, el ejer-
cicioy algunos
farmacos”.
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| SEX \
JESPUES DE
IN INFARTO

Sufrir un ataque cardiaco
deja secuelas. Y miedos. Re-
tomar la vida intima supone
un esfuerzo intenso cuando
se teme por la salud del co-
razon. Pero un infarto no es,
ni mucho menos, un puntoy
final a 1a vida sexual.

TEXTO: 0SCAR GRANADOS

* ANGINA DE PECHO

Durante la relacién sexual tras el
infarto, en algunos casos, puede darse
una angina de pecho, es decir, un

dolor o una molestia en el torax que se
produce cuando el corazon no recibe
la suficiente irrigacion sanguinea. Esta
patologia podria originar un estado
de ansiedad en el paciente, seglin se
sefiala desde la Fundacion Espafiola
del Corazdn. Si esto llegase a suceder,
es imprescindible que el paciente lo
comunique al médico para su control.
Los especialistas insisten en que son
diversas las circunstancias que pueden
desencadenar un nuevo evento cardia-
co. Las precauciones nunca estan de
mas. “Un corazon infartado no es igual
que el de una persona sana”, agregan.




BASTAN DOS SEMANAS PARA
RETOMAR LA VIDA INTIMA
TRAS UN INFARTO SI LA SALUD
DEL PACIENTE EVOLUCIONA

FAVORABLEMENTE

MIEDO, ANSIEDAD Y ANGUSTIA. Es
lo que sobreviene después de un infarto.
No es para menos. Durante la emer-
gencia médica, el dolor en el pecho
es intenso. “El paciente tiene la sen-
sacion de muerte inminente”, afirma
José Luis Palma Gamiz, vicepresiden-
te de la Fundacion Espaifiola del Co-
razén. Como resultado, la mayoria de
los pacientes dan un giro profundo a
sus actividades. Cambian la dieta, di-
cen adids al tabaco y llevan una vida
con pocos excesos. El temor a sufrir
un nuevo evento cardiovascular esta
latente. El ejercicio fisico se ve trasto-
cado y el sexo comienza a relegarse.

“El paciente se cuestiona si la energia
que requiere durante la actividad sexual
puede dafar a su corazén’, comenta el
vicepresidente de la Fundacion. Y mien-
tras el deseo va en aumento, las pregun-
tas se acumulan: ;podré retomar mi vida
intima? ;es posible morir durante el coi-
to? ;qué restricciones son las adecuadas?
Muchas veces, explica el experto, las du-
das se quedan en el aire: “Existe cierto
pudor, tanto del médico como del enfer-
mo, en tocar el tema. Hablar de sexo es
todavia un tab”

Asilo corrobora un estudio divulgado
en 2015 por Circulation, una publicacion
estadounidense experta en cardiologia,
que analiza las recomendaciones dadas a
3.500 infartados menores de 55 aios de
EE UU y Espana. El trabajo indica que
en este tltimo pais solo el 13% de las mu-
jeres y el 17% de los varones entrevista-
dos recibieron algtin tipo de informacion
sobre como y cuando reanudar la activi-
dad sexual, tras la cardiopatia coronaria.
De estos, a casi la mitad, y especialmente
aellas (un 83%), se les aconsejo tener el
ritmo cardiaco bajo, un sexo limitado o
un rol pasivo durante el coito.

Dichas indicaciones son desmesu-
radas si el infarto no ha dejado insufi-
ciencia cardiaca y el paciente, indepen-
dientemente del sexo, ha evolucionado

de manera positiva, asegura Palma
Géamiz. En esta situacion, la vida
intima puede retomarse a las dos
semanas de haber sufrido un even-
to coronario, aclara el especialista.

Para asegurarse de que no habra
sorpresas, los cardidlogos recomien-
dan hacer una sencilla prueba: subir
dos pisos de escaleras. La energia que
requiere este ejercicio es la necesaria
durante la actividad sexual, explica el experto: “Sila persona no
sufre dolor toracico no habrd complicacion alguna’, anade. En
el caso de que se presente una dolencia o una fatiga excesiva, los
pacientes tendran que continuar con la rehabilitacion cardiaca
hasta mejorar su respuesta.

LA RECUPERACION PSiQUICA. “El principal miedo es la
muerte;” asevera el especialista. Pero la probabilidad de fallecer
de un paro cardiaco durante la actividad sexual es muy baja,
aunque existe, segun un andlisis de referencia realizado en Ja-
pon. En el estudio se analizaron mas de 5.500 casos de muerte
subita por razones no traumaticas. Solo 34 de ellos (un 0,61%
del total) ocurrieron por un motivo cardioldgico y durante el
acto sexual. De estos, 27 estaban con una pareja distinta a la
habitual. En ese contexto, el gasto energético es mucho mayor,
anade el facultativo: “Una carga emocional intensa provoca una
secrecion abundante de catecolaminas. Aumentan la presion
arterial y la frecuencia cardiaca. Esto es un problema en un
corazon que no estd sano’.

“Uno de los padecimientos que se da con regularidad es la
disfuncion eréctil (funcional y transitoria en la mayoria de los
casos”), agrega Palma Gdamiz. Los pacientes presentan un es-
tado de disfuncion eréctil (en los hombres) y frigidez (en las
mujeres). “Ambos pueden estar motivados por el tipo de trata-
miento farmacoldgico o por la descompensacion psicoldgica
provocada por la enfermedad cardiaca” Cualquiera de las dos
situaciones podria conducir a la depresion. “La recuperacion
psiquica es imprescindible’, concluye el experto. w

Viagra si,

PERO CON _
PRECAUCION

Algunas veces, la vida intima necesita de un pequefio empujon.
Los farmacos para la disfuncion eréctil se han convertido en la gran
estrella. Sin embargo, después de un infarto, los pacientes suelen
preguntarse cuales son los riesgos de ingerir estos medicamentos.
Al respecto, José Luis Palma Gamiz, vicepresidente de la Fundacién Es-
pafiola del Corazdn, comenta que generalmente el sildenafil (Viagra)
y tadalafilo (Cialis) son tolerados por los enfermos coronarios. “En
ocasiones se tienen algunos efectos secundarios como dolor de espalda
0 acidez gastrica”, agrega. En caso de que el paciente esté ingiriendo
nitroglicerina o nitrato de isosorbida, que ayudan a dilatar los
vasos sanguineos para mejorar el flujo de la sangre, no es recomen-
dable la medicacion de los estimulantes, pues pueden ocasionar una
disminucion brusca y peligrosa en la tension arterial.
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De simbolo de la rebeldia juvenil a nuevo
deporte olimpico, el ‘skateboard’ es una
disciplina que aporta a sus practicantes
grandes beneficios cardiovasculares,
coordinacion, resistencia y flexibilidad.

DE CORAZON

oKAIEH
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‘El ‘skateboard’ es uno
de los deportes mds
completos

/
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52 EN FORMA
m Skate

odney Mullen, Mike McGill, Tony
Hawk o Lance Mountain. ;Qué tie-
nen en comun todos estos persona-
jes? En primer lugar, que son leyendas
vivas de un deporte que en sus origenes
fue simbolo de una forma de cultura ju-
venil inconformista nacida en las calles.
En segundo lugar, que todos ellos, vene-
rados por las actuales generaciones de
skaters, rozan o superan ya los 50 afios
de edad. Y ahi siguen, en plena forma y
con un fisico envidiable para cualquier
persona de su generaciéon. Hechos un
auténtico pincel, como diria un castizo.
No en vano estamos ante una de las
actividades fisicas mas completas den-
tro del repertorio deportivo. El skate
obliga a sus practicantes a trabajar tanto
el cuerpo como la mente. Ya sea sim-
plemente paseando en monopatin o en-
trenando trucos de cierta complejidad,
el deportista se somete a una actividad
aerdbica de intensidad moderada en la
que se ejercitan todos los musculos del
cuerpo. Los Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades de Esta-
dos Unidos recomiendan ademas este
deporte no solo por sus beneficios fi-
sicos. Al practicarse generalmente en
grupo, es una actividad que refuerza y
estrecha nuestros vinculos sociales.

Quema entre
8 y 12 calorias
por minuto

TOKIO 2020. EI 3 de agosto de 2016
fue un dia grande para la comunidad
skater. E1 Comité Olimpico Interna-
cional aprob¢ la incorporacién de este
eporte al calendario de los Juegos
Olimpicos de Tokio 2020. Serd un
escaparate mundial de lujo para una
actividad que hasta ahora tenia visibi-
lidad internacional en competiciones
muy especializadas, como la Street

N U M B D Eg EN League o los X Games, donde el skate

comparte protagonismo con deportes

extremos o alternativos como el surf,
BMX o el snowboard.
Solo deslizdndose con un mono-

patin a través de una superficie plana,
una persona puede acelerar su sistema

KILIAN MARTIN, DANNY LEON, JAVI SARMIENTO, cardiovascular y quemar entre 8 y 12
JESUS FERNANDEZ 0 IGNACIO MORATA (‘NACHETE’) calorias por minuto. Segun Miche-
SON ALGUNOS NOMBRES PROPIOS QUE HAN PUESTO le Olson, profesora de Fisiologia del

A ESPANA EN EL MAPAMUNDI DEL ‘SKATE ESTA Fﬁ;ﬁ:jg:)“elfsg;ggﬁsjli; Auburn
DISCIPLINA CUENTA CON UNA CRECIENTE LEGION DE para el desarrollo de musculos como

ADEPTOS. SEGUN CARMELO PANIAGUA, PRESIDENTE DE Tos isquiotibales, gltteos, cuddriceps v
LA FEDERACION ESPANOLA DE PATINAIJE, “EL ‘'SKATE’ abdominales, que trabajan en coordi-
TIENE UN FUTURO IMPRESIONANTE". nacion con la espalda y los brazos para

mantener el equilibrio sobre la tabla.
Estos beneficios, ademds, se obtienen
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EL'SKATE'ES MUY BENEFICIOSO
PARA EL DESARROLLO DE MUSCULOS
COMO LOS ISQUIOTIBIALES, GLUTEQS,
CUADRICEPS Y ABDOMINALES

‘Es beneficioso
y divertido

SEDENTARISMO
INFANTIL

La falta de actividad fisica
es uno de los grandes
problemas de la infancia
actual.
ylos
dispositivos méviles
atanal sillon a buena par-
te de nifios y jovenes.

Las tasas de sedentaris-
Mo son muy preocu-
CUIC El 85% de los |
[ITfiffno realiza la hora
diaria minima de ejercicio
fisico que recomienda la
Organizacion Mundial de
la Salud para jovenes de
entre 5y 17 afios.

El sedentarismo es uno de
los principales factores
de riesgo cardiovascular.
En Espafia mueren al afio
mas de 124.000 personas.
por esta enfermedad. En
el mundo, un 6% de las
muertes obedecenala
falta de actividad fisica.
Seguin un estudio reali-
zado por la Fundacion
Espaiiola del Corazon
(FEC), enmarcado en el
proyecto Children in the
City, promovido por la
World Heart Federation
(WHF) y la UEFA, unEEZ
apoyo de sus padres [\-1c]
practicar ejercicio fisico y
el 17% destaca que nunca
harealizado deporte

en familia, segun una
encuesta realizada entre
522 nifos.

a través de una actividad divertiday  dela tabla. Las firmas mundiales lo saben y es una disciplina
muy alejada de las mondtonas rutinas  que mueve desde hace unos afios mucho dinero en premios
de un gimnasio que tarde o temprano y patrocinios. Ello, unido a que es un deporte que no implica

pueden llegar a aburrir. grandes sumas econdmicas para su practica, lo convierten en

una actividad irresistible.

UN DEPORTE ECONOMICO. El ska- En cualquier caso, no hay que olvidar que es un deporte
te es un deporte que cada vez seduce  en el que siempre esta latente la posibilidad de golpes. Las
a mas jovenes. Muchos adolescentes  caidas forman parte del necesario aprendizaje y habra que
suefan con convertirse en idolos que  convivir con ellas. De ahi que sea preciso el uso de casco,
protagonizan grandes trucos encima  coderas, rodilleras y mufiequeras. v
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USTEUDURUS\S

COMO EVITAR
JUELOS

HUESOS SE
HAGAN MUY
FDAGILIES

EL VALOR DE CUIDARSE. JEe&y "q : n que una de cada tres mujeres y uno de cada cinco hombres mayores de :
50 afos sufrirdn una fractura por oste -0 que uede de vida. La enfermedad se retroalimenta. Prevenirla es cuestion de

1 tacion son los mejores aliados. Y hay que empezar dando ejemplo a los mas

elegir una vida sana. Un ejercicio cabs l
1|'| : enazados por un exceso de ocio pasivo.
Ll
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EL RETRATO
ROBOT

Mujeres
delgadas, muy
sedentarias,
fumadoras o
bebedoras,
con habitos
alimenticios
poco recomen-
dablesy con
de
este tipo de
enfermedad
constituyen el
principal grupo
deriesgodela
osteoporosis.

En los afios
posteriores a
la menopausia,
I 0E en
su organismo,
lo que redunda
en unareduc-
cién del calcio
presente en sus
huesos.

Aunque las
cifras varian,
hay mas de

3,5 millones |
afectadas en
Espafia por la
osteoporosis.

OSTEOPOROSIS. O lo que es lo
mismo, huesos porosos. Mencionar
esta dolencia genera una preocupa-
cién inmediata en dos grandes estra-
tos de poblacion: mujeres postme-
nopausicas y personas de edad
avanzada, sobre todo aquellas del
sexo femenino.

Se trata de una enfermedad que va
disminuyendo y debilitando la masa
Osea, que al ser mas fragil presenta
mayores riesgos de sufrir fracturas.
“Actualmente es un problema muy
importante. Para la sociedad, porque
genera un gasto sanitario muy elevado.
Para el paciente, porque muchas veces
la osteoporosis plantea situaciones de
dependencia familiar e incluso riesgo
de mortalidad, fundamentalmente por
fracturas de cadera”.

Habla Ana Cruz Valenciano, jefa de
la seccion de Reumatologia del Hos-
pital Severo Ochoa, de Madrid. Segun
esta especialista, “la incidencia de la
osteoporosis es mucho mas elevada en
las mujeres, que por definicion cuen-
tan con unos huesos mds fragiles que
los de los hombres”. El acto natural de
envejecer, llevar una vida sedentaria
o seguir una dieta alimenticia inade-
cuada son factores ligados a una en-
fermedad que puede combatirse con
ayuda farmacoldgica y con un ade-
cuado ejercicio fisico.

“Nuestra masa Osea es directamente
proporcional a la masa muscular. Des-
de que nacemos ganamos masa dsea
hasta los 20-25 afios. Y a partir de ahi
empezamos a perder’, indica Ana Cruz
Valenciano.

De ahi que el ejercicio sea muy im-
portante en todas las edades, segiin
esta especialista. “Desde los nifios y
adolescentes, muchos de los cuales
hacen poco ejercicio en plena fase de
desarrollo de esa masa Osea, hasta las
mujeres después de sufrir la meno-
pausia. Pero también incide en las
personas de mayor edad”

¢QUE ACTIVIDADES SON LAS MAS ADECUADAS?
Segtun Ana Cruz Valenciano, para prevenir la osteoporo-
sis “cualquier forma de ejercicio que se haga siempre es
buena. En las personas mas mayores, el simple hecho de
caminar, mantenerse activo o subir las escaleras de casa
es beneficioso”.

Pero el mejor ejercicio, segin esta especialista, es el que
conlleva ganar masa muscular, que siempre se traducira
en mas masa 0sea. “En general, es muy positivo hacer una
combinacion de actividades aerdbicas con estiramientos
y también ejercicios con carga’.

Pero hay que tener en cuenta que a veces lo ideal es
enemigo de lo bueno. “El ejercicio debe ser adecuado a la
forma fisica y a las posibilidades de cada edad y persona’,
apunta Cruz. En este contexto, mas pediatra equivale a
menos geriatra. La llamada vida digital genera cada vez
mads nifios y jévenes engan-
chados al mévil, a la tablet
y ala consola.

Son edades cruciales
para el desarrollo muscular
y 6seo. Es tiempo de correr,
saltar, caminar y nadar.

El organismo humano tie-
ne memoria a largo plazo y,
sin habitos deportivos en la
nifez, se multiplican las posi-
bilidades de sufrir problemas
6seos mas adelante. v

Al debilitarse la
masa dsea, hay
mayor riesgo de
fractura

Yogures, sardinas y frutos secos

Ademas de erradicar el sedentarismo de nuestra
vida, una dieta rica en calcio, vitamina D,
fosforo y magnesio es esencial para fortalecer
los huesos. ¢Ejemplos sencillos? Por el lado del
calcio, beber a diario un vaso de leche o tomar
dos yogures. También tomar el sol y desayunar
cereales. La vitamina D se encuentra en el
pescado azul, especialmente en las sardinas.
Las legumbres son todas muy ricas en fosforo
y los frutos secos son una fuente inagotable de
magnesio para nuestro organismo.

EL MEJOR EJERCICIO ES EL QUE CONLLEVA
GANAR MASA MUSCULAR, QUE SE
TRADUCIRA EN MASA OSEA 5
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“raw tood”

- SABOREAR EL VERDE

Berenjenas, espinacas,
hummus... La lista de

manjares vegetales de la -
que se nutre esta dieta es ;
= interminable y deliciosa. T
a e
: -
o e
= -



SI HAY UNA TENDENCIA culinaria
que ha ganado adeptos en los ultimos
anos, esa es la de la cocina en crudo. En
un momento en el que la preocupacion
por las grasas saturadas, los alimentos
procesados y la pérdida de nutrientes
en el cocinado es enorme, esta opcién
despierta la curiosidad de una gran par-
te de la poblacion.

El raw food consiste en un estilo de
vida basado en una alimentacién, prin-
cipalmente, a base de frutas y verduras.
Estas no se cocinan a mas de 40 grados
centigrados para que conserven intactas
todas sus propiedades, que se degradan
con las altas temperaturas. Muchos de
los que la siguen son veganos o vege-
tarianos, aunque también hay quienes
introducen estas técnicas para cocinar
carne o pescado.

Los partidarios de esta alimentacion
suelen desterrar de su dieta los procesa-
dos por su escaso valor nutricional y su
contenido en aztcar o grasas saturadas.
En realidad, no falta quien argumenta
que el raw food lleva con nosotros desde
siempre. Hay técnicas como el escabeche
que han prescindido desde hace siglos de
los fogones para cocinar verduras, carnes
o pescados. Y no faltan platos muy po-
pulares que se sirven en crudo, como los
boquerones en vinagre.

La moda del raw food, tal y como se
entiende en nuestros dias, comenzé en
la costa oeste de Estados Unidos. De alli
dio el salto a Europa y finalmente llegd
a Espafia en el afio 2011 de la mano de
un griego, Yorgos Loannidis, que abrié
su restaurante Crucina en el barrio ma-
drilefio de Malasafia. Loannidis no cue-
ce, frie, ni hornea, aunque si marina o
bate, lo que le permite crear un pastel
de chocolate o una lasafia en la que las
laminas de calabacin hacen las veces de
las placas de pasta.

En Lével Veggie Bistro, otro res-
taurante de Madrid, la chef Julia
Torok es capaz de cocinar una tarta
de zanahoria simplemente tratando
y triturando los distintos ingredien-
tes. El resultado no difiere mucho de
un carrot cake tradicional. ;Su secre-
to para emular la accién del horno?
Para conseguir texturas cremosas o
ablandar los alimentos, los chefs raw
recurren a dejar en remojo frutos
secos o a deshidratar determinadas
frutas y verduras.

Pero, ;es saludable este tipo de dieta? Para Susana Leon, coach nutricional (www.
susanaleon.es), “es un tipo de alimentacion en el que se eliminan las grasas trans y las
saturadas al no freirse los alimentos. Otro factor importante es la ausencia de azu-

cares o harinas refinadas que llevan los
productos industriales, lo que permite
mantener a raya el azticar en sangre”.

El peso de los frutos secos, presen-
tes en muchas recetas, es otro punto a
favor: “Aumentan el colesterol bueno
y tienen un alto contenido en fitoes-
teroles que bloquean la absorcion del
colesterol malo”

Una de las tesis de los defensores de

LOS ALIMENTOS SE
COCINAN A MENOS
DE 40 GRADOS

esta alimentacion es que, al no estar sometidos a temperaturas altas, los alimentos
conservan todos sus nutrientes. “En las cocciones a baja temperatura se protegen las
vitaminas y minerales. Eso si, en el caso de las frutas y las verduras no hay problema,
pero al tratar carnes o pescados hay que ser muy cuidadoso para evitar posibles
problemas sanitarios”, explica Leon.

La guia ‘raw’

RESTAURANTES

EN CRUDO

1. Lével Veggie
Bistré (Avenida de
Menéndez Pelayo,
61. Madrid). Una
parte importante
de la carta de este
restaurante es cru-
divegana. La pareja
formada por Fa-
brizio Gatta y Julia
Torok esta detrds
de platos como el
falafel elaborado
durante 20 horas
0 los espaguetis de
calabacin con pesto
alla genovese,

que se disfrutan
alo grande en un
espacio luminoso
frente al parque
del Retiro.

2.Bionectar (Fran-
cesc Eiximenis, 8.
Girona). En este lo-
cal, de decoracion
sencilla y célida,
apuestan por una
amplia carta de
zumos Yy batidos
con ingredientes
como el kale, la
alfalfa, la espiru-
lina, lamacaoel
cacao. En la carta,
que se puede pedir
para llevar, hay
ensaladas, pizzas o
hummus. También
hay postres como
una irresistible
tarta de chocolate
hecha con una
mousse en crudo.
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3.Blueproject
café (Princesa, 57.
Barcelona) Este
restaurante trabaja
con ingredientes
cien por cien ecolo-
gicos para elaborar
platos crudivega-
nos muy especiales
como las mini
pizzas con base
deshidratada de
trigo sarracenoy
zanahoria, salsa
de tomate y queso
de anacardos.

Ellos mismos ela-
boran sus panes,
deshidratando

los ingredientes
durante 24 horas a
42 grados.

C% P

4. Vegan & Raw
(Placa Bisbe
Berenguer de
Palou, 5. Palma de
Mallorca). Fundado
en 2016 en laisla
por Beverley Pugh,
ofrece una amplia
seleccion de platos
entre los que
destacan sus patés
crudiveganos como
el de remolacha.
Cultivan sus pro-
pios germinados
y tienen una gran
seleccion de zumos
prensados en frio,
con el fin de apro-
vechar al maximo
los nutrientes de
sus ingredientes.
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m ‘Raw food’

Recetas para ‘alimentar el alma’

Para quienes quieran elaborar ellos mismos sus platos raw food, ofrecemos un par de
recetas creadas por el chef Javier Medvedovsky, cocinero y pionero del raw food en
Espaiia, y extraidas del libro Espiritual Chef. Alimentos esenciales del alma.

LASANA SAGRADA DEL
MEDITERRANEO

Ingredientes para 4 personas

Un calabacin grande

Una cucharadita de sal

Menta fresca

100 gramos de aceitunas sin hueso
100 gramos de espinacas

Dos tomates frescos en rodajas

Una cucharadita de sal

Dos cucharadas de levadura nutricional
150 mililitros de agua

Para la salsa de tomates secos:

100 gramos de tomates secos
(previamente remojados en agua
media hora)

200 gramos de tomate fresco
Cuatro cucharadas de aceite de oliva

fundaciondelcorazon.com

Una cucharada de orégano
Una pizca de sal marina
Un diente de ajo

Para las setas marinadas:

100 gramos de la variedad Portobello
u otra seta

Cuatro cucharadas de salsa Tamari
Dos cucharadas de aceite de oliva

Para el ‘queso’ de anacardos:

300 gramos de anacardos
(remojados previamente en agua de
tres a ocho horas)

Una cucharada de orégano

El zumo de un limén

Dos cucharadas de aceite

de oliva

Para el paté de ‘parmesano’:

75 gramos de nueces

(previamente remojadas en agua
unas ocho horas)

30 gramos de levadura nutricional
Una cucharadita de sal

Elaboracion

Con la mandolina, corta el calabacin a
lo largo en laminas anchas vy finas, ponle
la sal y la menta. Reserva.

Para la salsa de tomates secos, cuela y
lava los tomates. Trittralos con el resto
de los ingredientes. Reserva.

Para las setas marinadas, corta en tiras
bien finas los portobellos y marinalos con
el tamariy el aceite de oliva durante unos
10 minutos. Reserva hasta el montaje.
Para el queso, cuela y lava los anacardos
y tritura con todos los ingredientes hasta
obtener una textura cremosa y sirve.
Para el paté de parmesano, cuela y
lava las nueces y trituralas con todos

los ingredientes hasta que tengas una
consistencia moldeable. Reserva.

Para montar la lasaiia, coloca una

base de laminas de calabacin y otra de
tomates sobre ella. Continta afiadiendo
capas untando salsa de tomate, espinacas
y queso de anacardo. Afiade otra capa de
calabacin, una de setas, espinacas, paté de
parmesano, tomate, aceitunas, mas queso,
calabacin y por Ultimo, salsa de tomate.



PASTEL DE ZANAHORIA
DE OTRO MUNDO

Ingredientes .
para unas 12 porciones

Para la base:

800 gramos de zanahoria
Ralladura de dos limones
15 datiles

1/4 de haba tonka

100 gramos de coco rallado
Una cucharada de

aceite de coco

25 gramos de semillas
troceadas de cacao

Para la crema al limon:

300 gramos de anacardos

(remojados previamente en agua entre
tres y ocho horas)

Zumo de dos limones

Una cucharada de aceite de coco

Una pizca de sal

Una pizca de vainilla en polvo

60 mililitros de sirope de agave

Elaboracion

Para la crema, cuela y lava los anacardos. Tri-
turalos con el resto de los ingredientes y enfria.
Para la base, extrae el zumo de toda la zana-
horia para obtener la pulpa. Reserva sesenta
mililitros del zumo. Tritura la pulpa junto a la
ralladura de limdn, los datiles, el coco rallado

y el haba tonka. Agrega por Ultimo los sesenta
mililitros del zumo de la zanahoria, el aceite de
coco y las semillas de cacao y mezcla bien.

En un molde de 6 centimetros de didmetro por
4 centimetros de alto, pon la base cubriendo
hasta un poco mas de la mitad y completa
esparciendo la crema por arriba. »

menos sal
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Momentos

hygge’

Paz, equilibrio y bienestar son tres
conceptos que podemos encontrar en
un sinfin de titulos en una libreria.
Pero llega de Dinamarca una nueva
manera de disfrutar del dia a dia.

TEXTO: JAVIER DE LA CRUZ

EN LO QUE LLEVAMOS DE SIGLO, la busqueda de la feli-
cidad personal se ha convertido en todo un género literario
de superventas con un denominador comun: el enfoque de
la felicidad como una ciencia, mas que como un don de la
naturaleza o un estado individual de nuestra mente.

El hygge es la tltima tendencia en esta linea de pensamien-
to. Se pronuncia juga y sus fundamentos residen en un libro
que, escrito por Meik Wiking, nos recuerda que la felicidad
reside en el placer de las pequeiias cosas. Si, es cierto que esto

‘LAGOM’,
LA MEDIDA
JUSTA

Hay otra
filosofia de vida
que también
viene del Norte
y cada vez tiene
mas seguidores
en toda Europa:
se trata del
lagom, una
palabra sueca
que significa “la
medida justa”.

reciclar, disfru-
tar (de forma
no consumista)
cuando se sale
del trabajo y,
en definitiva,

ser felizconlo
que se tiene

son algunos de
sus secretos.
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ya lo decia un refran popular, pero la
filosofia hygge se atreve a poner nom-
bres y apellidos a esas “pequenas cosas”
tan genéricas y dificiles de identificar.
Para un pais mediterraneo como Es-
pafa, muy entregado al disfrute de la
vida de puertas para afuera, el hygge
es de sumo interés, pues nos ensefia a
disfrutar también de esos momentos
de plenitud en nuestros hogares o en
recintos cerrados, de acuerdo con las
ensefianzas danesas.

UN AUTOCONOCIMIENTO profundo
es esencial para ello. En casa, por ejem-
plo, debemos ser capaces de construir
rincones hygge que permitan rodearnos
de lo que nos gusta a través de una ilu-
minacidn tenue, con lamparas o mejor
aun, con velas. La decoracion con ele-
mentos naturales como la madera y la
comodidad y amplitud de la ropa son
otros factores fundamentales.

Los momentos de felicidad hygge su-
ponen desterrar cualquier signo de en-
corsetamiento. También en la comida.
El disfrute en la elaboracion de nues-
tros platos favoritos, especialmente los
dulces, es un punto también esencial.

Getty



RANKING
DELA
FELICIDAD

Los daneses
repiten
Dinamarca enca-
beza un particular
ranking mundial
de la felicidad

que anualmente
elabora la ONU.
Es un pais asiduo
a los puestos de
honor. De los cinco
informes emitidos,

Dinamarca ha
ocupado el primer
puesto en cuatro
ocasiones y solo la
felicidad suiza fue
capaz de desban-
car a este pais en
una ocasion. Algo
tendrd el mundo
nordico, porque
Islandia, Noruega
y Finlandia ocupan
también posicio-
nes de privilegio
en el muestreo de
la ONU.

mdviles o tabletas, que debemos alejar de nuestro campo de accién. Podemos en
una tarde leer dos capitulos de un libro, ojear despreocupadamente una revis-

ta, avanzar en la resolucién
de un puzle, escuchar una
canciéon manoseando un
viejo disco de vinilo, ver un
capitulo de nuestra serie te-
levisiva y comer bombones
al mismo tiempo.

Si somos capaces de admi-
tir que esos momentos no los
cambiarfamos por nada, ha-
bremos encontrado nuestro
momento hygge.

Las personas de nuestro

"EL'HYGGE' CONSISTE

EN SACAR LO MEJOR
DE LO QUE TENEMOS
EN ABUNDANC]A:
NUESTRO DIA A DIA"

Meik Wiking

entorno, familia 0 amigos, son también un componente esencial de esta filosofia.
Compartir con ellos momentos agradables, en comidas, cenas o salidas en comun,
y ser ademas conscientes de ello en el momento en el que todo estd sucediendo, es

La felicidad no es compatible con una
dieta sino con lo que amamos.

Todo ello va encaminado a disefiar-
nos un microcosmos a nuestra medida
con todo a nuestro alcance, despojan-
donos de la esclavitud electrénica de

otra de las recetas del universo hygge para que se te ilumine la cara.

Es una forma de pensar que nada tiene que ver con el dinero o el posiciona-
miento social. Para algunos, un instante hygge sera ver el amanecer junto a la pira-
mide de Keops. Para muchos otros, todo serd mas simple: bastara con ser el inico
pasajero del metro un domingo temprano por la manana o entrar en la tasca de un
solitario pueblo al anochecer para tomar un vino de la casa. »

El Jamon Bodega Villar “Reducido en sal” esta
reconocido por la FEC (Fundacion Espanola del
Corazon) como un producto adherido al Programa de
Alimentacion y Salud por su contenido reducido en
sal, un 25% menor en relacion a los productos de su
misma categoria.

El Jamon Bodega Villar con el sello de calidad de
siempre, ahora con el compromiso de nuestra marca
por la alimentacion saludable.

* [ a Fundacion Espariola del Corazon recomienda seguir una dieta
variada y equilibrada y un estilo de vida saludable.

e La OMS recomienda un consumo maximo diario de 5 grs. de sal.

e Se recomienda un consumo moderado y ocasional para

las personas con hipertension arterial.

“Curacion
superior a

RECONOCIDO POR LA
FUNDACION ESPANOLA
DEL CORAZON

¥

CONTENIDO REDUCIDO EN SAL

INDUSTRIAS CARNICAS VILLAR, S.A.

Ctra. Madrid Km. 221 @ 42191 Los Rabanos (SORIA) ESPANA
TIf.: 97522 03 00/ 29 11 e www.icvillar.es ® comercial@icvillar.es

r=
Siguenos en n
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NOTICIAS DE LA FUNDACION ESPANOLA DEL CORAZON

Actividades

‘LAS MUJERES
NOS MOVEMOS’

De izquierda a derecha, el cocinero ‘Roberto Cabrera; el vicepresidente de la FEC,
FJosé Luis Palma, y el presidente de la TEC, Carlos Macaya.

LA FECEN EL GASTROFESTIVAL DE MADRID

Claves culinarias
cardiosaludables

éOferta culinaria mezclada con lo artistico
para todos los gustos? Si, esta fue la oferta
del Gastrofestival de Madrid, que se desarrolld
desde el 21 de enero hasta el 5 de febrero.

No faltaron en él las propuestas cardiosa-
ludables que este afio volvieron a ofrecer casi
una treintena de restaurantes de mano de la
Fundacion Espaiiola del Corazon (FEC), que
ha revisado 26 platos pensados para cuidar la
salud cardiovascular.

Dentro de las actividades del certamen, la
FEC organizo una conferencia en la Casa del
Corazon en la que participaron el cocinero
Roberto Cabrera, propietario del restau-
rante Huerta de Carabaiia, y el Dr. Carlos
Macaya, presidente de la FEC. Actud como
moderador el Dr. José Luis Palma, vicepresi-
dente de la FEC.

Fue una charla distendida en la que cocinero
y doctores hablaron de alimentacion gastrosalu-
dabley de las ventajas de los vegetales recién
llegados de la huerta, productos frescos y de
temporada que forman una parte esencial de la

dieta mediterranea (frutas, verduras y legum-
bres). En concreto, Huerta de Carabafia esta
adscrito al Programa de Alimentacion y Salud
de la FEC (PASFEC), y ha obtenido el sello de
“adhesion dptima” en varios de sus productos.

Como explica el presidente de la FEC, “una
alimentacion sana y equilibrada es la base
para una buena salud cardiovascular. Con los
productos frescos propios de la dieta medite-
rranea que nos confiere nuestro entorno, no
solo tenemos ante nosotros una maravillosa
oferta culinaria con la que disfrutar, sino
también la oportunidad de cuidar nuestro
organismo y, en concreto, nuestro corazon,
desde la edad infantil”.

Una alimentacion rica en el consumo de
verduras y frutas, cereales, aceite de oliva,
pescado y carnes magras, que unidaala
practica de ejercicio fisico moderado de forma
habitual y a evitar malos habitos como el
tabaco o el alcohol, configuran una garantia en
salud cardiovascular y ofrecen los beneficios
de llevar una vida saludable. »
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#LasMujeresNos-
Movemos es el
hashtag y nombre
de unainiciativa
social que se puso
en marcha el pa-
sado 4 de febrero
en la Universidad
Europea de Madrid
impulsada por la
plataforma digital
Movewoman y el
apoyo de varios
partners fundado-
res. La Fundacion
Espafiola del
Corazon, por su
parte, apoya esta
campana formando
parte del comité
de expertos. El
objetivo de este
movimiento es
concienciar a las
mujeres del mundo
de laimportancia
de hacer ejercicio
fisico, cuidar su
alimentaciony
seguir unos habitos
de vida saluda-
bles utilizando la
tecnologia y redes

s

sociales. En concre-
to, quiere movilizar
amas de 50.000
mujeres, y para
ello halanzado un
manifiesto y pro-
puesto 24 retos que
suponen pequefios
cambios en los
habitos de vida. El
movimiento quiere
que las mujeres
pasen ala accion

y se conviertan

en prescriptoras
de otras firmando
el manifiestoy
subiendo sus logros
diarios a la red
social Instagram
con el hashtag
#LasMujeresNos-
Movemos.

“No esperes a
mafiana, hoy es un
buen dia para em-
pezar a moverte” o
“El ejercicio mejora
tu salud y refuerza
tu autoestima”

son algunos de

los esldganes del
manifiesto. »
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PASFEC

PROGRAMA DE ALIMENTACION
Y SALUD DE LA FUNDACION
ESPANOLA DEL CORAZON

917 242 370

www.fundaciondelcorazon.com
Calle de Nuestra Senora de Guadalupe, N° 5y 7

28028, Madrid (Espana)

EL CORAZON SIEMPRE
ELIGE BIEN

El Programa de Alimentacion y Salud (PASFEC) de la
Fundacién Espanola del Corazén identifica con su sello

a los productos mas recomendables para el corazon

en sus diferentes categorias en base a criterios objetivos
establecidos por el comité cientifico del Programa.

Por un lado, facilitamos al consumidor la eleccién correcta para
un consumo saludable y por otro incentivamos a las empresas
a desarrollar productos mas beneficiosos para la salud.

Con el PASFEC, todos ganamos. Sobre todo, el corazon.

Mds informacion: pasfec@fundaciondelcorazon.com
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PROYECTO PACIENTE EXPERTO

ACABO DESUFRIR
UNINFARTO. |
¢ Y AHORA QUE?

fundamentales para lograr una
favorable recuperacion.

Este ha sido el caso de Natalia,
Pablo Amado y Victor Manuel,
quienes, tras sufrir sus respectivos
infartos, han sido escogidos por sus
cardidlogos para formar parte del
proyecto Paciente Experto.

Este programa esta desarrolla-
do por la Fundacion Espaiiola del
Corazon (FEC), con el apoyo de la

Miedo, incomprension,
frustracion, desconcierto, y
especialmente, incertidumbre;
son muchas incognitas que puede
experimentar una persona que
acaba de sufrir un accidente
cardiovascular.

Una actitud positiva y, sobre
todo, una participacion activa
del paciente en el tratamiento

Sociedad Espafiola de Cardiologia y
en el marco de Mimocardio.

Tras realizar una formacion
online y acreditarse como pacientes
expertos, Natalia, Pablo Amado y
Victor Manuel, junto con otros 115
pacientes, se encargan de dar apoyo
a otras personas que, como ellos,
han sufrido un infarto o han sido
diagnosticados de fibrilacion auricu-

Con el apoyo de la ministra de Sanidad

NUEVA EDICION DE LA
CAMPANA MUJERES
POR EL CORAZON

La campaiia Mujeres
por el Corazoén, promo-
vida por MAPFRE, Pro

CNIC, la Fundacion Espa-

fiola del Corazony la
Comunidad de Madrid,
ha lanzado su segunda
edicion con el objetivo
de informar sobre la
importancia de cuidar la
salud cardiovascular en
las mujeres.

El proyecto ha
beneficiado ya a 78.000
espanolas, que han
pasado pruebas médicas
gratuitas en los autobu-
ses que han recorrido
alrededor de 50 muni-
cipios espafoles. A lo
largo de 2017 recorreran
otras 25 localidades.

La ministra de Sanidad,
Servicios Sociales
e Igualdad, Dolors
Montserrat, resaltd en
el acto de celebracion
del aniversario de la
campafa la importante
labor de prevenciony
la necesidad de seguir
con el buen trabajo
realizado “impulsando
la promocién de la salud
y el empoderamiento de
las mujeres frente a las
enfermedades”.
Mujeres por el
Corazén cuenta con el
apoyo incondicional de
la periodista Ana Rosa
Quintana, la cantante
Mdnica Naranjoy la
atleta Ruth Beitia.

de su enfermedad son elementos lar o insuficiencia cardiaca. »

Campaifia #nomasde200

‘El colesterol alto,el regalo
mds popular en Navidad

La Fundacion Espafiola del Corazon (FEC) puso en marcha la
campaia de concienciacion #nomasde200 para advertir
sobre el incremento del colesterol después de los excesos de las
fiestas navidefas, los riesgos que implica tener el colesterol alto
y las medidas a adoptar para evitarlo aprovechando los buenos
propdsitos que vienen asociados al comienzo de un afio nuevo.
“La Navidad es una de las épocas del afio mas favorable para el
incremento del colesterol, con los riesgos que ello implica a la
hora de padecer enfermedades cardiovasculares. Las comidas
copiosas y grasas, el exceso de alcohol y el cambio de ritmo

de vida durante varias semanas de festejos pueden disparar el
nivel de colesterol en sangre hasta un 10%”, ha destacado el
presidente de la FEC, el Dr. Carlos Macaya.
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Campaiia contra la hipercolesterolemia

NO DEJES GANARTU
CARRERA AL COLESTEROL

La campaiia contra la hipercolesterolemia pre-
tende concienciar sobre el riesgo de tener unos
elevados niveles de colesterol. Y hace especial
hincapié en la Hipercolesterolemia Familiar (HF),
una enfermedad hereditaria que aumenta los
niveles de colesterol LDL con la genética como
principal causa. Se estima que unas 100.000
personas podrian sufrirla. La Fundacion Espafiola
del Corazon (FEC), la Fundacion de Hipercoleste-
rolemia Familiar (FHF), la Federacion Espafiola
de Diabetes (FEDE) y la Asociacion Freno al Ictus
unen sus fuerzas junto a Sanofi para hacer llegar
este mensaje a la sociedad.
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LA COMUNIDAD DE MADRID se ha
mostrado muy satisfecha de su co-
laboracion en el programa de Tele-
madrid Madrid se Mueve, donde a lo
largo de tres temporadas se han di-
fundido los eventos deportivos mas
destacados celebrados en la regidn,
asi como las diversas actividades.
que EsM ha organizado en la Comu-
nidad en el ultimo curso deportivo.
Con esta renovacion, la Consejeria de

Educacién, Cultura y Deporte seguird -

colaborando en todas aquellas inicia-
tivas que EsM ponga én marcha,
Por su parte; el Consejo General
de Farmacéuticos, que preside Jesus
Aguilar, continuara colaborando en la
difusién y promocioén de los habitos
de vida saludables entre la pobla-
cion. El acuerdo contempla la puesta
en marcha de campafias sanitarias
relacionadas con la educacién para
una alimentacion saludable de las
personas que realizan deporte.
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‘AL LIMITE' EN RADIO MARCA

Elprograma Al Limite:que aborda la ac-

tividad fisica como fuente de la salud,
cambia de horario y pasa a emitirse los
sabados de 07:00 a 08:00 horas. Por su
parte, la Tertulia, que ofrece comentarios
de prestigiosos especialistas se emite
los domingos de 07:00 a 08:00 horas y
serepite en lamadrugada del domingo al
lunes (de 01:00 a 02:00 horas). v
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ANTONIO GARCIA-DORADO
Hospital Universitario vall d'"Hebron

"LAS NECESIDADES
DEL PACIENTE DEBEN
SER NUESTRO NORTE

INVARIABLE'

POR: ANGEL LUIS SUCASAS

NO HAY NADA MAS ALLA DEL PACIENTE. Las tecnologfas
pueden ir y venir, pero el primar ante cualquier otra considera-
cién lo que demanda el enfermo es, para el cardidlogo Antonio
David Garcia-Dorado Garcia (Madrid, 1954), la clave del éxito
de cualquier innovacion. El jefe de servicio de Cardiologia del
Hospital Universitario Vall d' Hebron (Barcelona) nos explica
como funciona la investigacion puntera de este centro sanitario
y qué podemos esperar en el futuro cercano.

;Coémo afronta la creciente innovacion en medicina el
Hospital Vall d’Hebrén?

La innovacion va mas alld del descubrimiento. Lo esencial es
que el paciente esté en el centro de las actuaciones. Asi
lo hacemos en el hospital. A partir de sus necesida-
des, desarrollamos nuevas técnicas y tratamien-

tos, protocolos multidisciplinares, clinicos...

Pero todas estas investigaciones, insisto par-

ten de lo que demanda el paciente.

sQué tipo de equipos realizan esta in-

vestigacion? r
Empleamos distintas unidades multidis-

ciplinares. Es un enfoque que nos estd

dando grandes resultados. Un mismo pa- )

ciente puede estar atendido por multiples es-

pecialistas de areas muy diversas. Producimos 1‘
unos 80 articulos al afio en publicaciones de gran
impacto y prestigio y colaboramos con numerosos pro-
yectos internacionales y europeos.

sPodria indicar un caso concreto de una investigacion en
marcha del hospital?

Pues, por ejemplo, la linea de intervencionismo percutaneo,
no solamente implantamos valvulas aérticas (TAVI), sino
que también actuamos sobre defectos estructurales del co-
razén como cardiopatias congénitas cerrando vias, o incluso
cerrando defectos y fugas que se crean cuando se implantan
valvulas alrededor de las mismas.

Somos capaces de hacer muchas cosas que hasta ahora
se tenfan que hacer mediante cirugia. Es un area de la
cual hay casos espectaculares mediante implantacion de
dispositivos de una manera muy innovadora. El dispo-
sitivo, que funciona como un diabolo, se despliega en el
orificio y lo sella. Asi el paciente consigue el beneficio de
la intervencidn sin tener que pasar por cirugia.

sQué tecnologias a futuro considera que son las fundamentales
parala cardiologia?
Sera muy importante el empleo de nuevas tecnologias que
incluyan estudios sistematicos, identificacién de biomar-
cadores, consideracién y comprension de factores
genéticos. También seran clave los progresos
en las técnicas de imagen, el estudio y tra-
tamiento de los pacientes de forma indivi-
dualizada, personal, precisa.

Estos avances seran basicamente los
cambios tecnoldgicos en el desarrollo de
los dispositivos que van a llevar al limite
estos tratamientos menos invasivos. La
identificacién mas exacta del riesgo de

los pacientes sera posible con el manejo

de herramientas de big data analysis.
Pero quiero insistir en que uno de los
ejes fundamentales, que hay que mantener
en todos estos cambios, es no perder de vista
nuestro norte: el paciente y su familia. Asegurar que
estamos teniendo en cuenta sus necesidades no solo fisi-
cas sino emocionales de manera que aliviemos el sufri-

miento en todo lo que sea posible.

i

x
'

Antonio Garcia-Dorado es jefe de servicio
de Cardiologia y profesor de Medicina de la
Universidad Auténoma de Barcelona.
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TE GUSTA CUIDARTE
SIN RENUNCIAR AL SABOR?

La Fundacion Esparioln del Comiedn recomiendo seguie
ung cheta vareda v equilibrada
Liere ureos condiciones disléticos especioles o podeoes
evind debe consultar a un de o sald.
Los autoridodes sanitarias aconsejon consumir un mdximo

de 5 g de sal al dia.
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