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QUERIDOS
LECTORES:

ese a que la salud laboral es un aspecto fundamental en la
relacion empleado-empresa, los habitos de vida saludables
en el trabajo son todavia una asignatura olvidada en nues-
tra sociedad.

Prueba de ello son los ultimos datos del informe de Es-
tadisticas de Accidentes de Trabajo publicado en 2016 por
el Ministerio de Empleo y Seguridad Social, en el cual se
pone de manifiesto que el 43,5% de los accidentes morta-
les que se producen en el dmbito laboral son consecuencia
de un infarto o de un accidente cerebrovascular.

Y es que, tal y como evidencid la ultima Encuesta Na-
cional de Salud, hasta el 35,3% de los trabajadores espa-
foles tiene un riesgo cardiovascular alto, con tres 0 mas
factores de riesgo cardiovascular. Asi, solo el 10% de la
poblacion activa encuestada no presentaba ningun factor
de riesgo y el 54,7% tenia uno o dos.

Con los datos encima de la mesa,
es indispensable tomar medidas de
prevencion para evitar los malos
hébitos entre los trabajadores de
una empresa y por ello la Funda-
cién Espaiola del Corazén (FEC)
promueve desde hace mds de siete
afos el Programa de Empresas Car-
diosaludables (PECS), un programa
de salud del que ya se benefician
mas de 15.000 trabajadores.

En este punto no cabe duda de que
las empresas tienen un papel impor-
tante para que el empleado realice su

) trabajo de una forma saludable.
Gresidente de 2 Por todo ello, no es de extrafiar que
Fundacion Espafiola or todo ello, no es q
del Corazén la Organizacién Internacional del
Trabajo (OIT) considere el lugar de
trabajo un sitio idoneo de alta per-
meabilidad para influir de manera directa en el bienestar
fisico, mental y social de los trabajadores y de forma indi-
recta en su entorno social y familiar. v

Carlos Macaya

fundaciondelcorazon.com
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rnoncioneseanoa | Porque tu salud es lo mas importante. Porque Ligera de Gullon hace tus
pe-eoRE desayunos més saludables sin perder sabor. Porque esta reconocida por la
Fundacién Espafola del Corazén.

LA GALLETA QUE QUIERES
* Sin sal, sin azucares anadidos.

La Fundacién Espafiola del Corazén y Galletas Gullén recomienda seguir una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable. Si usted tiene unas condiciones dietéticas
especiales o padece alguna enfermedad debe consultar a un profesional de la salud. Las autoridades sanitarias aconsejan consumir un maximo de 5 gr de sal al dia.
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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 Seiiora de Guadalupe, 5, 28028 Madrid).

¢CUALES SON LOS BENEFICIOS E INCONVENIENTES DE
LOS NUEVOS ANTICOAGULANTES ORALES?

David (Madrid)

Soy un enfermo de corazon operado de tres by-passesy diagnosticado de
varias arritmias que tengo controladas mediante Sintrom. Tengo conocimiento
de que existen alternativas a este medicamento, ¢podrian decirme sus ventajas
e inconvenientes?

Petra Sanz Mayordomo / jefa de seccién del Servicio de
Cardiologia del Hospital Rey Juan Carlos (Mostoles, Madrid)

Los nuevos anticoagulantes orales estan disponibles en el

mercado desde hace unos 5 afos aproximadamente. Son igual

de seguros o mas que el Sintrom. Sin embargo, son mucho

mas comodos de tomar ya que no hay que realizar controles
del INR. El gran problema de estos nuevos anticoagulantes es su precio: cuestan
casi 100 veces mas que el Sintrom y tienen que pasar el visado de inspeccién, por
este motivo no se receta a todos los pacientes (las indicaciones son muy restric-
tivas por el alto precio). Practicamente, solo se receta a pacientes en los que es
muy dificil controlar el INR y pueden tener riesgo de sangrados graves.

¢PUEDE REALIZAR UN VIAJE EN AVION UNA PERSONA
CON FIBRILACION AURICULAR?

Raul (Barcelona)

Mi madre tiene fibrilacion auricular y tenemos previsto realizar un viaje en avion
durante las vacaciones de verano. Esta anticoagulada, ¢existe algtin impedimento
para volar? ;Qué recomendaciones debe tener en cuenta a la hora de viajar?

Ernesto Diaz Infante / vocal de la Seccion de Electrofisiologia
y Arritmias de la Sociedad Espaiiola de Cardiologia (SEC)

o

b En el caso de que estén controlados los sintomas que le
provoca la fibrilacion auricular, no hay contraindicacién para
- realizar un viaje en avion aunque sea de larga distancia. En
cuanto a la anticoagulacion, independientemente del tipo
de anticoagulante usado, tampoco representa ningtin impedimento para volar.
Recuerde que en ninglin momento debe suspender la medicacidn porque vaya a
realizar un vuelo.

A la hora de viajar, debe llevar con ella toda su medicacidn y debe hacer todo
lo posible por seguir con sus tomas habituales. También deberia Ilevar consigo
un informe donde se refleje su patologia, por si surge alguna incidencia y re-
quiere asistencia médica. En caso de que haya habido un empeoramiento de su
estado, si deberfa consultar a su médico antes de emprender el viaje.

fundaciondelcorazon.com

¢COMO PUEDEN
REDUCIRSE LOS
TRIGLICERIDOS?

Miriam (Avila)

Mi marido sufria zumbidos en
los oidos y le realicé un control
de triglicéridos. El analisis

dio niveles muy elevados,
presentando 1.660 mg/dl. Me
gustaria saber a través de qué
métodos se pueden bajar los
triglicéridos.

José Luis Palma Gamiz /
vicepresidente de la Fundacion
Espaiiola del Corazon (FEC)

Un valor de 1.660 mg/dL de
triglicéridos es francamente
elevado al que hay que poner
remedio inmediato. Lo mas
aconsejable es que, ademas

de profundizar en el espectro
analitico con nuevos examenes
que evalien nuevamente los
triglicéridos, el colesterol y frac-
ciones LDL, VLDL y HDL, glu-
cosa, hemoglobina glicosilada,
apolipoproteinas, etc., siga una
dieta estricta con pocos hidratos
de carbono, exenta de lacteos,
quesos y grasas saturadas y

que se inicie en el consumo de
estatinas y ezetimiba. Pero por
encima de todo hay que acudir a
un centro especializado para un
diagnostico etiolégico del pro-
blema e iniciar el tratamiento
mas adecuado.
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¢QUE MEDIDAS DEBEN TOMAR LOS HIJOS DE PACIENTES
CON CANCER DE COLON?

Pilar (Murcia)

Mi padre sufrié cancer de colon a los 55 afios. Se lo detectaron en una etapa tempranay
por suerte lo superd. Tengo 32 afios y como familiar de primer grado me gustaria saber a
qué edad debo comenzar a realizarme los controles rutinarios.

Aitana Calvo/ secretaria cientifica de la Sociedad Espaiiola de
oncologia Médica (SEOM)

Cuando existe un caso de cancer colorrectal en un familiar de primer
grado, diagnosticado a una edad inferior a 60 afios, se recomienda ini-
ciar el programa de cribado 10 afios antes de la edad del diagndstico o
alos 40 afios. No obstante, es el médico u oncologo responsable quien
debe establecer la frecuencia, la edad de inicio y la indicacion de las pruebas de deteccion
precoz en funcion de distintos condicionantes. La presencia de antecedentes familiares o las
enfermedades inflamatorias intestinales son factores de riesgo sobre los que no podemos
actuar. Existen otros evitables: tabaco, consumo excesivo de alcohol, carne roja o procesada,
diabetes, sedentarismo, sindrome metabdlico y obesidad.

¢PUEDEN LOS NINOS EPILEPTICOS REALIZAR DEPORTE?

Itziar (San Sebastian)

Mi hijo sufre ataques epilépticos desde hace relativamente poco tiempo. Hasta la
repentina aparicion de convulsiones, era un nifio muy deportista. Me gustaria saber si a
partir de ahora va a poder seguir haciendo deportey, si es asi, cual es mas aconsejable.

Francisco Javier Lopez Gonzalez / coordinador del Grupo de Estudio de
Epilepsia de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

Los nifios con epilepsia pueden practicar casi todo tipo de deportes,
pues ademas de mejorar su condicidn fisica, aumenta su integra-
cion social. Hay que tomar una serie de precauciones e informar al
profesor o entrenador, para que sepa qué hacer si tienen una crisis.

La natacion solo se recomienda si estan acompafiados por otra persona que pueda
ayudarles (el lugar mas seguro en una piscina son las calles centrales). En el caso de
equitacion o ciclismo, se aconsejan protectores (cabeza, rodillas), para prevenir posibles
fracturas tras una cafda durante una crisis. No hay estudios que demuestren que los
deportes de contacto (rughy, hockey, flutbol, etc.) induzcan crisis, y por lo tanto, pueden
practicarlos (evitando el agotamiento excesivo). Hay deportes de riesgo (buceo, paracai-
dismo o escalada), que no son aconsejables.

¢A QUE EDAD ES RECOMENDABLE OPERARSE DE MIOPIA?

Beatriz (A Coruiia)

Mi hija tiene miopia desde los 10 aiios. En la actualidad tiene 17 y lleva dos afios con
ella estabilizada. Ella insiste en operarse, ¢es recomendable la operacion quirirgica a
su edad o debe ser mayor de 18?

Paola Sauvageot / oftalmoéloga del Centro de Oftalmologia Barraquer

Por regla general, se recomienda esperar a los 21 afios para operar la
miopia porque es la edad a la que se suele estabilizar en la mayoria
de las personas. Sin embargo, en casos de necesidades especiales

* como pueden ser oposiciones, se puede operar antes de esta edad.

Llegados los 21 afios, si su hija lleva 2 afios con la miopia estabilizada y

dependiendo de las dioptrias que tenga y de las caracteristicas morfoldgicas de su cérnea, el
oftalmdlogo le recomendara la técnica de cirugfa refractiva (LASIK, PRK, lente intraocular) mas
indicada en su caso y le explicara las complicaciones potenciales de cada una de ellas.
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TRABAJANDO CON CORAZON
SE TRABAJA MEJOR

El Programa de Empresas Cardiovasculares (PECS) de la
Fundacion Espanola del Corazdn, proporciona a las empresas
adheridas las herramientas necesarias para mejorar la salud
en el trabajo y les ayuda a implementar las diferentes
medidas e iniciativas que contribuyen a mejorar los habitos
de vida cardiosaludables de los trabajadores.

¢Tu empresa trabaja con corazén?

Mas informacién: pecs@fundaciondelcorazon.com
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m Ultimas noticias

Copas

TRAGOS
MUY LARGOS

Un estudio de la
Universidad de
Cambridge desvela
que hoy se consume
mas alcohol porque
las copas son ocho
veces mas grandes
que en el pasado.

P

* CELIACOS

Fotos: Getty

Cerca de 465.000 personas

de nuestro pais son celiacas.
Ademads, se calcula que mas de
cuatro millones de espafioles
podrian ser sensibles al gluten

o presentar algun tipo de intole-
rancia, pese a que no hayan sido
propiamente diagnosticados,
seglin indica un estudio de Schar.

VACUNA
DEL VIH

Una investigacion del
Instituto de Inves-
tigacion Scripps da
esperanza para la cura
de esta enfermedad con
el disefio de una nuevay
prometedora proteina.

Neuronas

CEREBRO
ADOLESCENTE

La Universidad de Pensilvania ha
probado, en contra de lo que se
crefa, que el cerebro aumenta
durante la adolescencia. Aunque
el volumen que ocupa es menor,
la densidad de neuronas crece.

Alimentacion

COMIDA

indicadas en su ADN

‘WEARABLES’

NO VALEN PARA
MEDIR LA DIETA

Llevar las cuentas de las calorias
quemadas es el ideal de cualquiera
que esté en plena dieta. Pues bien,
comprarse un wearable no parece
la mejor solucion para llevar esta
cuenta. Un estudio de la Universi-
dad de Stanford, que ha probado
las principales marcas de fitbits,
concluye que los dispositivos
miden mal este parametro aunque
si acierten con el ritmo cardiaco.

MENTES ROTAS
POR LA POBRE
SEGURIDAD
ALIMENTARIA

El Diario Americano de Medicina
Preventiva ha publicado un estudio
de alcance mundial que concluye
que la grave situacion de inseguri-
dad alimentaria en el mundo (afecta
a casi 3 de cada 10 personas) tiene
efectos nocivos en la salud mental.

fundaciondelcorazon.com

determinan el tipo de
platos mas recomenda-
bles para cada persona.

La comida a medida
del ADN_ aprovecha
las nuevas tecnologias
para personalizar el
menii

PERSONALIZADA

Una cadena de restau-
rantes londinense, Vita
Moja, ha decidido ofre-
cer un menu adaptado
al perfil genético de su
clientela. Las afecciones

|

MAS EJERCICIO

Segtin alerta la OMS son muchos
los paises en los que la actividad
fisica va en descenso. El orga-
nismo calcula que uno de cada
cuatro adultos no es lo suficiente-
mente activo. En adolescentes la
cifra se dispara al 80%.



El café puede
tener propiedades
para curar la
psoriasis

APLICACION DE LAS CENIZAS

Café curativo

Un empresario barcelonés ha patentado una cura para la psoriasis, avalada por

una consultora internacional, basada en la aplicacion cutanea de cenizas del café.

Seglin el analisis de dos consultoras, dicho remedio presentaba unos resultados

contundentes de cura a las 16 semanas de su aplicacion: “El producto se ha mos-
trado eficaz al lograr reducir la proliferacion de las placas de psoriasis, su grado
de inflamacién y suavizar la textura de las mismas”.

1 O Embarazo
PROTEGER EL FETO CON VITAMINAD

Investigadores del King’s Colle-  Prepara especialmente

gue de Londres han logrado al futuro bebé para estar
demostrar que la ingesta de mas protegido contra
suplementos de vitamina D posibles episodios asmaticos

durante el embarazo mejora el que pudieran desarrollarse
sistema inmunoldgico del feto. durante la infancia.

fundaciondelcorazon.com
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Ejercicio
YOGAY
ESPALDA

El mayor estudio sanitario gubernamen-
tal realizado en Estados Unidos sobre el
impacto del yoga en la salud ha desvelado
una feliz noticia. La practica de esta acti-
vidad fisica y mental supone un beneficio
para los dolores de espalda croénicos,
como la lumbalgia. Los beneficios de esta
practica comenzaron a notarse a las seis
semanas de realizar yoga de forma rutina-
ria al menos 20 minutos diarios.

12

NUTRICION

Sandia
ara tus

atidos

La sandia no solo es un bocado fresco y
agradecido en verano. También es un escudo
para el corazon. El secreto de esta proteccion
cardiaca se encuentra en la citrulina, una
sustancia que al convertirse en un aminoa-
cido llamado arginina protege el corazon, el
aparato circulatorio y el sistema inmuni-
tario. Pero no se quedan ahi los beneficios

de esta fruta para la salud. Es también una
comida diurética, aporta pocas calorias (20,3
cada 100 gramos), beneficia al
cerebro (por sus altos niveles
de potasio y magnesio) y
evita infecciones gracias
al antioxidante licopeno,
que es ademas el
responsable de su
suculento e intenso
color rojo.
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MEDICINA NATURAL

EL MILAGROSO ENGANO
DE LOS BATIDOS DETOX

Se venden como milagro purificador del cuerpo. Pero estas
bebidas, como cualquier alimento, son incapaces de curar.

TEXTO: OSCAR GRANADOS

fundaciondelcorazon.com

SON LAS BEBIDAS DE MODA. Es-
tan en boca de todo el mundo. Actores,
cantantes y hasta hay deportistas que
las recomiendan. Son verdes. Porque no
hay que olvidar el viejo adagio: el verde
esvida... cura y también desintoxica. No
solo eso. Pueden liquidar, en un par de
semanas, los kilitos de mas que se acu-
mularon durante el invierno. Los zumos
y batidos detox (palabra que proviene
de un anglicismo que traducido al cas-
tellano significa depurar o desintoxicar)
se han convertido, para muchos, en la
octava maravilla. Pero no es oro todo lo
que reluce: “No existe ningin alimento
que elimine las sustancias toxicas del
cuerpo’, dice Maria Ballesteros, coor-
dinadora del area de Nutricién de la
Sociedad Esparfiola de Endocrinologia
y Nutricién (SEEN). “Para ello, tenemos
un érgano que se llama higado’, remata
la especialista.

ENTONCES, ;POR QUE ESTAS BE-
BIDAS ESTAN EN BOGA? Los defen-
sores de los zumos y batidos detox dicen
que todos los dias estamos ingiriendo
productos nocivos para el cuerpo. Para
eliminarlos bastaria con tomar zumos
verdes en lugar de las comidas. Los hay
envasados, en botellas stuper biodegra-
dables, listos para beber. “Pero decir que
un conjunto de alimentos va a desin-
toxicarte es completamente erréneo.
Una persona que se intoxica general-
mente tiene nauseas, vomitos, sincopes,
dolor abdominal, malestar general. Ne-
cesita un médico, no un batido’, espeta
Gabriela Morales, especialista en me-
dicina de la educacion fisica. Las frutas
y verduras tienen antioxidantes y eso
se extrapola para decir que pueden ser
desintoxicantes, agrega Ballesteros. “Ha-
blar de detox es hablar de un término de
marketing, no de uno cientifico’, subra-
ya la experta de la SEEN.

La Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA, por sus siglas en
inglés), que no reconoce el concepto
detox, ha identificado algunos peligros
al ingerir algunas de estas bebidas. En
un informe de 2015, detalla 18 riesgos
en la alimentacion de los europeos. En-
tre ellos destaca el consumo excesivo de
batidos verdes. Su alto contenido de 4ci-
do oxalico (una toxina vegetal comin
en las espinacas, acelgas, remolacha y
perejil) podria ocasionar célculos rena-



les (masas solidas compuestas de pequefios
cristales). Una racion de 250 mililitros de
estas bebidas sobrepasa la ingesta diaria re-
comendada y ademads es una cantidad de
productos verdes que no tomariamos en un
plato de ensalada, explica en un articulo el
dietista Juan Revenga, autor de Adelgdzame,
Miénteme ( Ediciones B).

Entonces, spor qué tienen tanto éxito en
el mercado? “Porque buscamos la parte ma-
gica. Queremos estar en forma rapidamente
y con poco esfuerzo. Hacer una dieta sana
exige tiempo’, comenta Ballesteros. Para
Morales, una dieta basada en bebidas detox
puede conducir a serios problemas de ali-

Sustituir estos
batidos por las

mentacion. “Cuando se beben entre cuatro y comidas puede
cinco bebidas de estas al dia y se sustituye la generar problemas
comida, claro que se adelgaza. Pero de una de salud

manera poco sana. Eliminas las proteinas y
algunos minerales’, comenta.

“La clave es entender que los alimentos pueden ser téxicos, pero no
antitéxicos’, anade la coordinadora de la SEEN. Ademas, agrega que
no existe comida con poderes curativos: “Una dieta sana y equilibrada
puede prevenir enfermedades o ser importante en la recuperacion, pero
nunca va a sanar, salvo que se tenga un déficit de vitaminas... Socialmen-
te hay que ser mas criticos. A nadie se le ocurriria conducir un coche
disefiado por un futbolista. Pero si que seguimos consejos de salud y
nutricién de un actor”. v

“LA CLAVE ES ENTENDER QUE LOS
ALIMENTOS PUEDEN SER TOXICOS,
PERO NO ANTITOXICOS”

coordinadora del area de Nutricidn de la Sociedad
Espafiola de Endocrinologia y Nutricién

VUELVE A COMER PAN

VUELVE A

COMER PAN -

- La Fundacion Espariola del Corazén recomienda seguir una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable.
- Si usted tiene unas condiciones dietéticas especiales o padece alguna enfermedad debe consultar a un profesional de la salud.
- La ingesta para obtener el beneficio deseado son 3g de betaglucano (2 panecillos al dia). =

efi

AYUDA A REDUCIR
EFICAZMENTE EL
COLESTEROL

RECONOCIDO POR LA
FUNDACION ESPANOLA
DEL CORAZON

CONTIENE BETAGLUCANO DE AVENA
Seha demostado queel betaglucanodeavera diminuyeeduce
elcolesteolsanguinen Una tasa elevadade colesteol onstituye

un factorde resgo en el desarll de cadiopatias coronrias.
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COMO DOMA
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MUDO

Si somos conscientes de la informacion que
facilitamos con nuestros movimientos corporales,
aumentaremos la eficacia de nuestra comunicacion.

TEXTO: CRISTINA BISBAL

SIETE SEGUNDOS ES EL TIEMPO
que necesitamos para formarnos una
opinioén de otro. Es decir, incluso an-
tes de abrir la boca, estamos transmi-
tiendo informacién, comunicando.

Tal y como indica Catalina Pons
en su libro Comunicacion no verbal
(Editorial Kairds), “el 93% de la in-
formacién que comunicamos de-
pende del lenguaje corporal, no tiene
nada que ver con lo que decimos”.

Dicho de otro modo, por mucho
que lo intentemos no podemos evitar
el comunicar sin palabras. Irse, que-
darse callado, cerrar los ojos, boste-
zar, las palabras o el silencio tienen
siempre valor de mensaje.

Lo explica Carolina Angel Ardia-
ca, doctora en Psicologia Clinica y
de la Salud y psicoterapeuta infanto-
juvenil, familiar y de pareja en Psicé-
logos Pozuelo: “Todo lo que se dice
y/o no se dice, todo lo que se hace
y/o no se hace afecta al otro, quien a
su vez, no puede dejar de responder
a tales comunicaciones, y por ende,
también comunica’.

La comunicacién no verbal incluye
por tanto, movimientos corporales,
posturas, miradas, tonos de voz o en-
tonacion, y estados de animo. Es tan
importante que se estima que cuando
se da una discordancia entre lo que
se dice y el cdmo se dice, prima esto
ultimo. “En la mayoria de las situa-
ciones, las personas confian y creen
mas en sus percepciones e interpre-

La proxemica es
unade las areas
en la comunica-
cion no verbal
que mide la
intimidad segtin
la separacion
fisica de los
interlocutores.

La comunicacion im-
plica recibir, procesar
y transmitir infor-
macion. Si sabemos
lo que queremos,
hacemos, sentimos
y percibimos, mejor
transmitiremos los
mensajes. Estas son
algunas claves para
conseguirlo:

1. Es necesario generar
contacto visual con
quien nos comunicamos.
La mirada abre una
nueva via de comunica-

taciones que en la palabra del otro”,
asegura Angel Ardiaca. Segun esto, la
frase de que una imagen vale mas que
mil palabras, también se podria apli-
car a la comunicacion.

A PESAR DE RESULTAR ESENCIAL
para conseguir que los demas nos en-
tiendan, no siempre somos capaces
de verlo tan claro. Lo indica la psico-
loga: “Pocas veces somos realmente
conscientes de lo que estamos comu-
nicando y de sus implicaciones. De la
misma manera, cuando percibimos
a los demas tampoco lo hacemos de
manera muy consciente. Se nos gene-
ran y generamos sensaciones y emo-
ciones y no siempre logramos identi-
ficar con claridad de dénde vienen o
qué las ha provocado realmente”. Sin
duda esto sucede porque ignoramos
el poder de la comunicacion no verbal.

Con algunas nociones de esta forma de dar infor-
macidn a otro obtendriamos ventajas importantes
a la hora de ser capaces de transmitir un discurso o
una imagen de nosotros mismos.

“Hoy por hoy, existe claridad y consenso en que
comunicar no solo es hablar, sino una coordinacién
entre personas a partir de las emociones y las accio-
nes que puedan llevar a cabo juntas, en la que los
mensajes que se transmiten tienen las propiedades
de circularidad, retroalimentacion y estratificacion,
por lo que se afectan la una a la otra a nivel de ideas,
emociones y acciones’, afirma Ardiaca. v

4, Sonreir de manera
amable facilita la comu-
nicacion.

cién con esa personay
facilita una relacion mas
simple y natural.

2. Hay que mantener
una proxémica adecuada
con ese interlocu-

tor, considerando su
espacio vital y los
limites tanto explicitos
como tacitos que pueda
establecer.

3. Estar conectado con
uno mismo ayuda a fo-
mentar la coherencia entre
lo dicho y lo manifestado.

fundaciondelcorazon.com

5. La cabeza alta ayuda
a reafirmar la actitud
proactiva y la seguridad
de que la persona esta
convencida de lo que
dice.

6. Para demostrar una

buena actitud negocia-

dora frente al otro, hay
que evitar las manos

cerradas y los brazos o
pies cruzados.
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UNA DE LAS CARACTERISTICAS
del ser humano es que piensa. Y lo
hace continuamente. Apenas hay
momentos en los que no lo haga. A
priori, es una ventaja. Silo analizamos
un momento, quizas no lo sea tanto.
Porque, a veces, casi sin darnos cuen-
ta nuestra mente se ve dominada por
un tipo de pensamientos que nos pro-
ducen malestar. Son lo pensamientos
negativos e irracionales.

Lo explica Blanca Mas Hesse, pro-
fesora Titular del Departamento de
Personalidad, Evaluacién y Trata-
mientos Psicolégicos de la UNED y
directora del master del programa
de Formacién Permanente, Tras-
tornos Postraumaticos: “Ese tipo de
pensamientos no se corresponden
con la realidad, pero se viven como
verdaderos, nos los creemos a pies
juntillas: ‘no valgo para nada; todo
va a salir mal; nadie me quiere; no
soy digno de ser querido’. No solo
se ve negativo el presente, también
el pasado y el futuro. Son auténticas
losas”. Para ser mas felices hay que
aprender a pensar bien, a no dejar-
nos arrastrar por estos pensamientos.
Conseguirlo es mds importante de lo
que parece: “Cuando pensamos que
algo va a salir mal, se producen cam-

‘Para ser
felices hay
que aprender
a pensar
adecuadamente

APRENDER

AELEGIR LOS

bios en el organismo, todo nuestro
cuerpo se pone tenso. El ser huma-
no es una unidad psicobidlogica, de
modo que cada vez que una persona
es ‘atrapada’ por un pensamiento ne-
gativo, aparecen mds sentimientos y
pensamientos negativos, y mas se ale-
ja de una conducta funcional, de una
vida plena’, concluye la especialista.

PASOS PARA ‘PENSAR BIEN’

1. Lo mas importante es ser cons-
ciente de lo que se piensa. “No vale
pensar sin darse cuenta. Hay que es-
tar muy atento a la aparicién de un
pensamiento, reflexionar sobre él;

SER CONSCIENTES
DE AQUELLOENLO
QUE PENSAMOS
ES EL PRIMER
PASO PARA
CAMBIARLIO

fundaciondelcorazon.com

PENSAMIENTOS

A menudo, nuestra cabeza se ve
atrapada por ideas que no nos

dejan vivir en plenitud y producen
reacciones intensas en nuestro
cuerpo. Es posible aprender a borrar
estos pensamientos.

TEXTO: CRISTINA BISBAL

averiguar si es irracional. En tal caso,
transformarlo”, indica Mas.

2.“Una buena técnica es decirse a uno
mismo: ‘estoy pensando que...”. Asi se
entiende que no es una realidad, sino un
pensamiento. Al tiempo, se hacen unas
respiraciones suaves y conscientes o se
escuchan los sonidos que hay en el am-
biente... A continuacion, volvemos a lo
que estdbamos haciendo”.

3. Si se trata de un pensamiento rela-
cionado con un problema real, hay que
buscar una solucion, pero no de cual-
quier manera: “Es frecuente darle vuel-
tas continuamente hasta entrar en un
pensamiento rumiativo, no adaptativo’,
apunta la psicéloga. Recomienda dedi-
carle a ese pensamiento un momento al
dia —por ejemplo, un rato en la mara-
na— y hacerlo estando relajado median-
te meditacion o técnicas de relajacion.

4.“Entonces hay que pararse, coger
papel y lapiz y escribir, identificar el
problema y tratar de encontrar solu-
ciones. Si en ese momento no las en-
contramos, podemos dejar de darle
vueltas. No siempre es facil, pero hay
que aprender a elegir lo que pensamos.
Es posible hacerlo” »
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PASFEC

PROGRAMA DE ALIMENTACION
Y SALUD DE LA FUNDACION
ESPANOLA DEL CORAZON

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
Fundacion Espanola del Corazon 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 eleccion 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 corazén.

Mas informacioén: pasfec@fundaciondelcorazon.com
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ay que comer

7 Yq
alimentos sanos,

pero con una
presentacion
divertida”

Samantha
Vallejo-Nagera

TEXTO: JAVIER SANCHEZ FOTOS: LUIS RUBIO

Cree y abandera la dieta saludable mas que nadie. Pero
no quiere oir hablar de ‘lechugas milagrosas’. La chef
espafiola tiene un secreto para mantenerse en forma.

O tres: comer y ofrecer una dieta lo mas variada posible,
huir del estrés y dedicar mucho tiempo a la familia.
Explica como lo consigue sin renunciar a su carrera.
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En la pagina anterior Samantha lleva una chaqueta rosa de Desigual y en esta una camisa de Vishivanka

SAMANTHA VALLEJO-NAGERA no
es malabarista, pero casi. Compagina
a diario el trabajo en su catering Sa-
mantha de Espafia, sus grabaciones
para el programa MasterChef, su par-
ticipacion en causas sociales y su face-
ta de madre: “Mi familia, con cuatro
nifios, es casi una empresa mas’, bro-
mea. Compromisos que asume con
gusto, junto a otro que engloba todos:
su apuesta insobornable por una ali-
mentacion equilibrada y un estilo de
vida saludable.

+Cuadl es la receta para ser capaz de lle-
gar a todo?

Por una parte, delegar: desde que
estoy en MasterChef, soy como una
directora de orquesta. Coordino alos
40 empleados de mi catering, que se
dejan la piel y también he aprendido
a delegar las tareas domésticas. Por
otra, el orden: mi vida es un Tetris.
Cada noche, me voy a la cama con
todos los mails contestados. Esto es
una tranquilidad, porque cada dia se
abren 20 frentes nuevos.

Ademas, practica ejercicio de forma
habitual...

Intento mantenerme activa, aunque en
época de grabaciones es mas complica-
do. Corro, hago abdominales hipopre-
sivos, yoga, monto en bici y a caballo,
practico zumba, patinaje... Siempre
busco un ratito para hacer algo.

En su web, hace hincapié en el concepto
de comida sana que cada uno entiende
a sumanera... ;Qué es la alimentacion
saludable para Samantha?

En Espana somos muy de pensar en
una lechuga cuando se habla de co-
mida sana. Nada de eso: se trata de
utilizar una materia prima buena, con
una correcta elaboraciéon y comiendo
de todo. No puede ser que, por aho-
rrar un euro, acabemos alimentando-
nos mal. En nuestro pais siempre se
ha comido fenomenal, pero ahora nos
falta tiempo para cocinar. Al final, es
cuestion de organizarse para varios
dias. Hay que acostumbrarse a pre-
parar platos de cuchara, congelarlos
e ir tirando de ahi. También hay que
ser inteligentes con la compra. Con
el pescado, lo mismo: si compramos
una merluza entera, la troceamos y la

0

anos lleva Samantha al
cargo de su ‘catering.
Colabora, entre otras,
con la fundacidn
Menudos Corazones
y Aladina.

fundaciondelcorazon.com

metemos en el congelador, podremos
ir sacando poco a poco y comeremos
estupendamente.

Su catering suele dar de comer a grupos
muy numerosos, jes dificil dar de comer
rico y sano a tanta gente?

En absoluto. Todas mis recetas son ca-
seras y procuro que sean saludables.
Pongo recetas a base de verduras, cla-
ro, pero también unas croquetas bien
hechas y, por tanto, sanas. Hay que
ofrecer comida sana, pero presentada
de manera divertida. Es el caso de los
eventos con ninos, suelo ofrecer cru-
dités de verdura con dips, sindwiches
con pan integral... Se trata de ir intro-
duciéndolos poco a poco en un mode-
lo de alimentacién saludable.

Asi que en su casa también se comera
fenomenal...

Mi marido es mas cerrado que yoy
con los ninos hay que ir poco a poco,
pero, en general, trato de buscar co-
mer sano, rico y divertido. Estoy en
una fase muy verduril de mi vida y
me apetece comer y probar recetas
con ellas, ir mas alla de las tipicas,
probar cosas nuevas: pasarlo bien co-
miendo, en suma.

sDe donde saca tiempo para implicarse,
ademas, en causas sociales?

Mucha gente piensa que comienzo a
colaborar con fundaciones y ONG a
raiz del nacimiento de mi hijo Roscén
—que tiene sindrome de Down—, pero
ya era una persona comprometida an-
tes. Colaboro con la Fundacion Car-
men Pardo-Valcarce, Menudos Cora-
zones, Fundaciéon Aladina... Siempre
intento aportar mi granito de arena.

+Cudl es el secreto de Samantha Vallejo-
Nagera para tener un corazon sano?

En primer lugar, estar contento con lo
que te gusta y disfrutar de tu trabajo.
Hacer un poco de deporte diario y se-
guir una alimentacién sana basada en
un 80% en carne, pescado, fruta y ver-
dura. E120% lo dejo a eleccion de cada
uno, jpero sin pasarse! (rie). También
hay que aprender a vivir sin estrés. Yo
he recordado hace poco que se puede
apagar el movil y es algo muy reco-
mendable para dedicar ese tiempo a tu
familia, que es lo mas importante. v
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Los pacientes
con esta
cardiopatia
pueden ser
asintomdticos
hasta la edad
adulta

fundaciondelcorazon.com



CARDIOPATIA

[0S
'CORAZONE
INVERTIDOS'

TAMBIE
LATEN
FUERTES
Y SANOS

El fallecimiento de Carme Chacdn ha despertado dudas sobre
la trasposicion congénita. En realidad, es una cardiopatia con la
que muchas veces se vive con normalidad.

TEXTO: MARIA JOSE DiAZ DE TUESTA
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m Cardiopatia

‘CORAZON NORMAL'

»
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Ventriculo
izquierdo

Ventriculo f
derecho

‘CORAZON INVERTIDO’

En la trasposicion congénitamente corregida de las grandes arterias el ventriculo
izquierdo estd donde tendria que estar el derecho, y al revés

LA MUERTE el pasado 9 de
abril de la politica socialista B
Carme Chacén, debidoauna UN CORAZON CON
fa(rldilopeltia c'(,)ngé,nbiic.a, a}tlraj.o TRASPOSICION
oda la atencion publica hacia -
este tipo de patologias. CONGENITA PUEDE
Esos dias fue un tema so- FUNCIONAR COMO
})re el (gl.e se;1 debatio tantoen  NO SIN ESA
os medios de comunicacion
AFECCION

como en la calle. Ella misma
habia hablado de su enferme-
dad a la que denomind cora-
z6n invertido o al revés. Pero,
;qué significa exactamente
este término? jcual es su in-
cidencia? ;y su prondstico?
Lo que se conoce popularmente asi, técnicamente es una
trasposicion congénitamente corregida de las grandes arterias
0 L-TGA. El corazén no es que tenga la parte superior donde
tiene que estar la inferior, y al contrario. “Lo que ocurre en
estos casos es que anatdmicamente estan cambiados los ven-

L

ALGUNAS
CAUSAS

Aunque se
desconoce

qué provoca la
enfermedad, a
veces se asocia
conla
durante el
embarazo, la
ola
edad avanzada.
También con
habitos poco
saludables en
la madre, como
pueden ser [H
alcohol

fundaciondelcorazon.com

triculos, de tal forma que el izquierdo
esta donde tiene que estar el derecho y
al revés y cada uno hace las funciones
del otro”, apunta José Luis Zunzune-
gui, jefe de Hemodindmica Infantil del
Hospital Gregorio Maraiién de Madrid
y vocal de la Seccién de Cardiopatias
Congénitas de la Sociedad Espaiiola de
Cardiologia (SEC).

A pesar de lo que pueda parecer,
un corazén de esta naturaleza “puede
funcionar como uno normal, porque
el resto de las conexiones tienen ano-
malias que permiten que la sangre
circule por donde tiene que circular”,
explica el cardidlogo.

Lo aclara con un simil: los ventri-
culos serfan los grifos, el izquierdo
para el agua fria y el derecho para
la caliente: “Si estuvieran al revés,
el agua saldria también equivocada.



EXISTEN NUMEROSOS TRATAMIENTOS PARA ESTA CARDIOPATIA QUE
PERMITEN LLEVAR UNA VIDA SALUDABLE Y CON ACTIVIDAD DEPORTIVA

Pero, si ademas estan cambiadas las
tuberias (en este caso las arterias, tal
y como ocurre en esta patologia) el
agua sale por donde queremos que
salga y no pasa nada”.

ENTONCES, SI ESE CORAZON acttia
con normalidad, ;por qué estos pa-
cientes estan enfermos? Basicamente,
porque esta enfermedad va acompa-
nada de otras patologias. “Hay mu-
chas lesiones asociadas, como orificios
que comunican entre si las camaras
del corazon creando cortocircuitos,
disminucién del flujo pulmonar por
estrechamiento o malformaciones es-
tructurales de la valvula trictaspide”,
anade Zunzunegui.

Aproximadamente, en la mitad de
los enfermos con L-TGA, o corazén
invertido, no hay ninguna anoma-
lia asociada y pueden estar asinto-
maticos hasta la edad adulta. Pero,
si coexiste con otra patologia, como
ocurre en la otra mitad, si presenta
sintomas. Los nifos pueden padecer
la enfermedad ya desde el periodo de
lactancia: “Se ponen azules (ciano-
sis), pero crecen bien; o palidos debi-
do a una insuficiencia cardiaca y no
ganan peso, respiran rapido...”

Otro de los sintomas es una frecuen-
cia cardiaca muy baja (bradicardia), en
adultos de 30-35 pulsaciones por mi-
nuto y en nifios, 60-70. Se debe a que
en lugar de tener la anomalia asociada
en el musculo del corazén, como en
los casos anteriores, se da en el sistema
eléctrico que no envia adecuadamente
el impulso, y representa un 10% de la
patologia L-TGA.

EN TODO CASQO, el carditlogo envia un
mensaje tranquilizador: “Lo que colo-
quialmente se llama corazon invertido es
una enfermedad que se puede diagnosti-
car intrautero, casi siempre se detecta en
las unidades de pediatria y su esperanza
de vida es buena”. Su incidencia es muy
baja, afecta a un 0,03 por mil de recién
nacidos vivos, y aproximadamente hay
entre 1.500 y 2.000 enfermos. Y lo que

da congénita de las
grandes arterias, es
una cardiopatia com-
pleja. “La trasposi-
cion completa de las
grandes arterias es
incompatible con la
vida, a no ser que se
asocie un cortocir-
cuito o se intervenga,
mientras queen la
trasposicion corre-
gida la esperanza de

¢{COMO DEBEN CUIDARSE vida es muy variable;
LOS QUE LA PADEZCAN? se ha descrito el
caso de un paciente

En las informaciones
que se han publicado
sobre esta enferme-
dad en los medios
de comunicacion y
prensa no especia-
lizada, en ocasiones
se haincurrido en
errores, que segun
el cardiologo Marius
Petit Ginovart (en

la foto), que trat6 a
Carme Chacon son

comprensibles “dada
la complejidad del
caso. Llamar a esta
patologia ‘corazon
invertido’ es solo una
frase hecha, que des-
de el punto de vista
médico no es indica-
tivo de qué anomalia
cardiaca se habla”.
Esta anomalia cardio-
vascular, denominada
trasposicion corregi-

nonagenario”.

En este tipo de pacien-
tes, Petit Ginovart
considera fundamen-
tal acompaiiarles en
sus decisiones vitales,
como su profesion,
sexualidad, materni-
dad, estilo de viday
ensefarles a vivir

con las posibilidades y
limitaciones de

cada caso.

es mas importante, “todas estas pato-
logias tienen tratamiento por eso estos
pacientes pueden tener una calidad de
vida normal’; apunta el cardidlogo.

Entre los tratamientos, estan lo que
se llama correccion conservadora o pa-
liativa, es decir, se trata mediante ciru-
gia solo las malformaciones asociadas.
Otra técnica, muy complicada y que se
realiza muy poco, es la cirugfa anatomi-
ca correctora, que consiste en cambiar
los vasos y los flujos de sitio (los grifos
y las tuberias) y se denomina doble
switch. Para los casos en los que exista
un bloqueo auriculoventricular se implanta un marcapasos.

Espana es un pais puntero y estd en cabeza en cuanto a
unidades especializadas de seguimiento de estos pacientes.
“La tendencia es que puedan incorporarse a la actividad es-
colar, deportiva, adulta y reproductiva con todas las cardio-
patias congénitas corregidas”. v

/

°El flujo de

la sangre
cambia en
estos pacientes

fundaciondelcorazon.com
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& ACEITEDE

1
!

51 MAS
CONSUMIDO
DEL MUNDO
55 TAN MALO
COMO NOS
CUENTAN?

Esta en boca de todos, y no para bien. Se le sefiala como una
amenaza para la salud cardiovascular y dicen que produce
cancer. Sus efectos en el medio ambiente no se quedan atras.

TEXTO: MIGUEL ANGEL BARGUENO




28 SE HABLA DE
m Aceite de palma

CADENAS DE SUPERMERCADOS
estudian retirarlo de sus productos de
marca blanca, su salubridad se ha de-
batido en el Congreso y las redes so-
ciales le han dado una buena tunda. De
repente, el aceite de palma estd en el
punto de mira: a algunos les espanta
como si fuera un arma de destruccion
masiva. Sin embargo, no se afade de
forma clandestina a los alimentos; su
uso estd permitido. La OMS, que no
pierde tiempo cuando ha alertado con-
tra la gripe aviar o la carne roja, no ha
puesto el grito en el cielo ante esta gra-
sa (tan solo recomienda limitar su con-
sumo porque aumenta el colesterol). El
desconcierto estd servido.

ESTE CONTROVERTIDO ACEITE
procede del fruto de la palma aceite-
ra africana. Segtin el Fondo Mundial
para la Naturaleza, es ingrediente ha-
bitual en patatas fritas de comida ré-
pida, margarinas, bollos, panes, cerea-
les de desayuno, noodles instantaneos,
helados, chocolates... Y también en
champds, lapices de labios, velas y de-
tergentes. Su presencia se justifica en
la medida en que se emplea como sus-
tituto de las nocivas grasas hidroge-
nadas o trans. “El principal atractivo
de la grasa de palma es su bajo coste,
asi como su maleabilidad (se utiliza
para dar consistencia y untuosidad) y
permite alargar la vida ttil de los pro-
ductos evitando su deterioro visual’,
segun Marisa Calle, coordinadora del
Programa de Alimentacion y Salud de
la Fundacion Espaiola del Corazon
y profesora de Medicina Preventiva

Los dulces

] ) cacio son productos
Xperimentacion que suelen

E N S US llerzr este
PROPIAS CARNES aeette

En 2016, el realizador de documentales britdnico Michael Dorgan se propuso probar de primera
mano si el aceite de palma es malo para la salud. Con el asesoramiento de investigadores de la
Universidad de Uppsala (Suecia), que estaban desarrollando un estudio con varios participantes sobre
este aceite, durante seis semanas afiadié a su dieta normal tres muffins elaborados con aceite

de palma. Pasado ese tiempo, su grasa corporal habia aumentado un 60%. Otras personas que
experimentaron la misma dieta con aceite de girasol aumentaron de peso en la misma proporcion,
pero Dorgan y los que consumieron aceite de palma ganaron mas peso en forma de grasa, y esta
se acumuld peligrosamente alrededor de las visceras. De haber continuado con esa dieta, habria
aumentado el riesgo de desarrollar una enfermedad metabdlica, quiza también del higado e incluso
cardiovascular, le dijeron los cientificos. Tituld el documental Appetite for Destruction: The Palm
0il Diaries (Apetito para la destruccion: los diarios del aceite de palma).
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Los estudios
para medir el
impacto en la
salud de este
aceite estan de
actualidad.

imaligna-1’3
identificada por
investigadores
de Barcelona.
Su nombre
esCD36y
relaciona estas
grasas con la
metastasis.



LA POLEMICA CON EL ACEITE DE PALMA ESTALLO DURANTE ENERO DE 2017. DIVERSOS MEDIOS
RELACIONARON PRODUCTOS CONMO UNA CREMA DE CHOCOLATE Y AVELLANAS CON EL CANCER. LOS
PROFESIONALES DE LA SALUD RECONOCEN QUE SU CONSUMO EXCESIVO ES MUY PERJUDICIAL

y Salud Publica de la Universidad
Complutense de Madrid. De hecho,
estd tan extendido que muchos pro-
ductos no serian como los conocemos
si se dejara de usar.

“No se puede sustituir’, ha alegado la
industria alimentaria. Sin embargo, la
polémica se dispard en enero, cuando
diversos medios relacionaron la crema
de chocolate y avellanas con el cancer,
por contener aceite de palma. La pe-
riodista Samanta Villar avivo el debate
cuestionando en Twitter la calidad de
unos productos de alimentacién infan-
til que también llevan este aceite.

Pero ;qué es el aceite de palma?
Como explica la profesora Marisa
Calle, “el acido palmitico es un dcido
graso saturado que en realidad fabri-
ca el propio organismo, y esta presen-
te en muchos alimentos, por ejemplo
en la leche materna, la manteca o in-
cluso en el aceite de oliva (aunque en
minima cantidad). El aceite de palma
es un producto refinado con un 45%
de acido palmitico”

TRAS ANALIZAR a 126.000 perso-
nas, un estudio de la Universidad de
Harvard (EE UU) de 2016 concluyé
que una dieta rica en grasas saturadas
aumenta el riesgo de muerte prematu-
ra, mientras que sustituir las mismas
calorias por aquellas procedentes de
grasas poliinsaturadas, como las del
aceite de oliva, lo reduce en un 27%.
La Federacion Espaiiola de Sociedades
Cientificas de Nutricion recomienda
que la ingesta total de grasas saturadas
no supere el 10% del total caldrico, y
el comité cientifico de la Fundacion
Espanola del Corazén ha fijado como
criterio que nunca se sobrepase el 10%
del total de calorias de un producto
por parte de la grasa saturada.

Lo explica la profesora Calle: “No
es malo si se consume en cantida-
des pequeiias (no se deberian supe-
rar unos 7-8 gramos al dia). Tomar
un snack de manera esporddica no
afectara por si solo a la salud car-
diovascular; pero si se consumieran
diariamente si podria hacerlo, ya

La cantidad
tope de estas
grasas en la
dieta es de 7-8

/ gramos al dia

ejercicio fisico”

que incrementan los niveles de co-
lesterol. Lo importante es seguir de
manera habitual una dieta variada y
equilibrada, utilizando como prin-
cipal fuente de grasa el aceite de oli-
va virgen y virgen extra, y practicar

Sobre si produce cancer, la Autori-
dad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) sostiene que
el aceite de palma contiene ésteres gliciril de acidos grasos

(GE); estos, procesados a mas de 200°C, dan lugar a un com-
A puesto toxico y cancerigeno: el glicidol. Entonces, ;provo-

ca cancer? En palabras de Helle Knutsen, jefa del Panel de
Contaminantes de la Cadena Alimentaria de la EFSA, “hay

evidencia suficiente de que el glicidol es genotoxico y cance-
rigeno, por lo tanto no se puede establecer un nivel de ingesta

seguro para estos ésteres’”.

AUNQUE EN LOS ULTIMOS meses ha quedado en un segun-
do plano, otro foco de critica para este aceite es su sistema de
produccién, poco respetuoso con el medio ambiente. En 2016
se produjeron 58,72 millones de toneladas (principalmente en
Indonesia y Malasia), lo que le sitia como el mas consumido
del mundo. Segtin Greenpeace, “en muchas ocasiones las plan-
taciones de palma se implantan tras la destruccion de grandes
extensiones de selvas tropicales. Esta destruccion acelera el
cambio climético y lleva a especies amenazadas, como el oran-
gutan o el tigre de Sumatra, al borde de la extinciéon” Aunque
la decisiéon de consumirlo o no es personal, mirar las etiquetas

para saber lo que compramos nunca esta de mas. v

LA FUNDACION ESPANOLA DEL CORAZON HA
FIJADO COMO CRITERIO QUE LAS GRASAS

SATURADAS NO DEBEN SOBREPASAR NUNCA EL
10% DEL TOTAL DE CALORIAS DE UN PRODUCTO

¢'No tiene nada bueno?

Algunos estudios glosan beneficios del aceite de ra
palma para la salud. “El aceite palmitico ayuda

a lafloraintestinal en los lactantes y favorece la
absorcion de calcio en ellos, y ademas mejora la
contractilidad intestinal”, reconoce la profesora
Marisa Calle. Pero, poniéndolo todo en una
balanza, ¢se puede decir que la grasa de palma
es de las menos saludables? La respuesta es “si”.
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LAS ESTRELLAS
PROMOCIONAN

Atletas de primer nivel

en sus disciplinas como

el skater Rob Dyrdek o el
legendario piloto de Moto
GP Valentino Rossi han
avalado con su imagen di-
ferentes marcas de bebidas
energéticas. Rossi cuenta
hasta con su propio sabor
oficial.

COMBINACION
EXPLOSIVA

Un estudio de la Uni-
versidad de Victoria de
este afio asegura que las
mezclas de este tipo de
bebidas con alcohol tie-
nen graves riesgos para
lasalud, porque enmas-
caran la intoxicacion
etilicay provocan que el
afectado beba mas.

Las bebidas energéticas se han puesto de moda entre los jovenes, que a veces las consumen
a discrecion. Sus defensores aseguran que “dan marcha”, pero qué riesgos entrafian?

TEXTO: 0SCAR GRANADOS
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PUSIBILIDADES

Un chute de energia. Todo el mundo las conoce. Sus pro-
mesas nos han cautivado. Los que comulgan con ellas ase-
guran que se logra una mayor energia, vigor y una mejora
en el rendimiento mental. Todo ello gracias a sus compo-
nentes: cafeina, taurina, carbohidratos, algunas vitaminas y
plantas de moda como el ginseng.

Las bebidas denominadas energéticas se han colado en
nuestra vida diaria. En el trabajo, en el hogar y en la escuela
han ganado un sinfin de adeptos. Sin embargo, son mas los
riesgos que los beneficios al consumirlas. Para empezar,
nunca “dan alas”.

A pesar de ello, scuales son sus posibilidades? Algunos
deportistas han probado las mieles de
este elixir. Y han visto algunos resulta-
dos. En 2015, la revista British Journal
of Nutrition publicé un anlisis en el
que a un grupo de 90 atletas de élite
se les daban dos bebidas: una de ellas
energética y la otra, un placebo, que
contenia taurina y carbohidratos y
que excluia la cafeina.

LAOMSY OTRAS ORGANIZACIONES
ACUSAN AL'MARKETING' DE HABER
GENERADO UNA POSIBLE AMENAZA
PARA LA SALUD DELOS JOVENES

DEBILIDADES

Las bebidas energéticas han pegado con fuerza. Segtin la EFSA
(Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria), un 68% de
los jovenes europeos consume alguno de estos productos. Al-
rededor del 12% de ellos tienen una ingesta media de siete li-
tros al mes. E1 53% lo combinan con alcohol. Los problemas de
engancharse a estas bebidas tienen que ver con la cantidad de
azucares que contienen y el nivel de cafeina que puede afectar al
organismo, de acuerdo con los expertos.

Segtin la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), los
azucares anadidos (aquellos que ponemos a los alimentos
0 que ya vienen integrados en algunos refrescos o bebi-
das y que son la principal causa de la obesidad y de algu-

Después de haberlas ingerido por separado, se les puso
a hacer una rutina de entrenamiento. Tras una hora de
actividad fisica, los atletas dijeron sentir un aumento de la
potencia muscular, tras beber la lata “energética” Incluso,
su rendimiento deportivo, medido con GPS, mejoré entre
un 3% y un 7%. Cosa que no sucedié con el placebo.

LA CAFEINA, es, en realidad, el Ginico componente que
tienen estas bebidas que genera un efecto estimulan-
te probado cientificamente por la Autoridad Europea
de Seguridad Alimentaria (EFSA). Para el dietista Julio
Basulto, ademas, hay cierta confusion entre los consu-
midores con estas bebidas, que a veces confunden con
las disefiadas para deportistas, conocidas como bebidas
isotonicas. Ambas tienen elevadas cantidades de aztcar,
pero las energéticas tienen mucha cafeina, lo que no
ocurre en las primeras.

LOS DEFENSORES AFIRMAN QUE
PRODUCE UNA MEJORA SIGNIFICATIVA
DEL RENDIMIENTO DE LOS ATLETAS
DURANTE LA COMPETICION

nos problemas cardiacos) no deberan de
contribuir en mas del 10% a las calorias
de nuestra alimentacién diaria (la OMS
pretende rebajar dicho porcentaje a un
5%). Es decir, que en una dieta de 2.000
kilocalorias, 50 gramos de azucar serian
suficientes para cumplir con la cuota re-
comendada. Pero algunas bebidas ener-
géticas, tienen mas de 100 gramos de azu-
car, una proporcion que supera lo aconsejado.

RESPECTO A LOS PROBLEMAS DEL CORAZON, un ani-
lisis publicado el ano pasado en el International Journal of
Cardiology, indica que el consumo elevado (dos latas o mas)
de bebidas energéticas en un dia dada su elevada dosis de ca-
feina se asocia con una mayor presion arterial, asi como una
mayor frecuencia de palpitaciones, incluso en individuos
sanos sin factores de riesgo cardiovascular.

A este estudio se suman informes como el de la Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS), con conclusiones
similares, indicando que en los casos de consumo extremo
se asocian estas bebidas a infartos. “El marketing agresivo
a los jovenes ha creado un ambiente en el que las bebidas
energéticas pueden ser una amenaza significativa para la
salud”, explicaban en la presentacion de dicho informe los
investigadores de la OMS. »
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No han venido a
sustituir a los médicos
y cirujanos. Han

venido a ampliar, hasta
extremos que parecen
ciencia ficcidn, las
habilidades de los
especialistas en el
quirdfano. El paciente
esta en el centro de
una revolucién que va a
ensanchar los limites de
la curacion conocida.

TEXTO: ANGEL LUIS SUCASAS

# | LANUEVA
ERADELOS
ROBOTS

El merca-

do esta
cambiando
radicalmente.
La hegemonia
del robot Da
Vinci se vera
retada por
empresas de
primera linea
de la tec-
nologiay las
finanzas. Al-
gunas ya han
anunciado
que lanzaran
sus maquinas
para competir
en este mer-
cadoacortoy
a medio plazo.

L MOMENTO
CLAVE. Peter Kim tuvo la revelacién
en medio de la nieve, esquiando con
su hijo. Lo llamaron del hospital; era
urgente. Un bebé con problemas en
las vias respiratorias de los que eran
su especialidad. Kim era el tnico ci-
rujano de Toronto capacitado por su
habilidad para acometer una opera-
cién muy compleja de las que no ha-
bia mas de 10 al afio.

“Me di cuenta de que si yo no llegaba
en buenas condiciones al quiréfano,
la vida de ese bebé se veria amenaza-
da por mi incapacidad de transmitir
mi conocimiento, ni horizontalmente
a mis colegas, ni verticalmente a los
estudiantes. Al momento pensé, no es
un buen conocimiento aquel que no
puedes transmitir”.

Esa revelacion cristalizo en una
intuicién: hay un limite para las ma-
nos del cirujano. Y, tras ese limite,

beneficios inexplorados para la salud
del paciente.

Kim, vicepresidente y cirujano jefe
del Hospital Children’s National Me-
dical Center de Washington, es uno de
los pioneros de la robdtica en Medici-
na, un campo en constante expansion
que busca reinventar la manera en que
se abordan las cirugias ampliando las
capacidades del ser humano.

“No seria ideal tener al mejor ci-
rujano del mundo en cada operacién?
Todos nos enorgullecemos de nuestra
habilidad. Pero los estudios demues-
tran que las complicaciones quirurgi-
cas surgen de la diferencia de destreza
humana’, apunta este médico.

CIRUJANO AUTONOMO Y ROBOT.
La propuesta de Kim ha sido ir un
paso mas alld en la automatizacidn.
En mayo de 2016 su equipo lograba
un hito histérico: que un robot auto-
nomo superara en todos los indica-
dores de calidad de una operacién a
los cirujanos mas experimentados. La
cirugia elegida fue la anastomosis de
intestino, es decir, unir dos segmentos
del intestino grueso.

La prueba se realizé tanto en orga-
nos muertos como en cerdos vivos.
En ambos casos, la mdquina superd al
hombre. La autonomia del robot era
casi total. Un 60% de las decisiones las
tomaba sin consultar nada a un hu-
mano. El 40% restante, presentaba su
opcioén a un cirujano, que la aceptaba
o rechazaba, y luego realizaba por si
mismo la operacién.

En su mente robética, dos habili-
dades sobrehumanas: la capacidad de
almacenar, procesar y aplicar toda la
bibliografia, en texto y visual, de esos
procedimientos y la de ver en espec-
tros fuera del ojo humano. Kim espera

“LOS ESTUDIOS MUESTRAN QUE ALGUNAS
COMPLICACIONES QUIRURGICAS SURGEN
DE LA DIFERENCIA DE DESTREZA HUMANA”

Peter Kim, vicepresidente y cirujano jefe del Hospital

fundaciondelcorazon.com
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“ESTE ROBOT FILTRA EL TEMBLOR, PERMITIENDOTE
CONTROLAR CADA MOVIMIENTO DE UNA MANERA

SEGURA Y RAPIDA”

Thomas Edwards,

que se pueda comercializar en un pe-
riodo de “tres o cinco afos”

OPERAR EL 0JO AL MICRON. Salto
en el espacio y en el tiempo. Septiem-
bre de 2016. El Hospital John Radcliffe
de Oxford logra otro hito inédito. La
primera operacion ocular en humanos
del mundo con ayuda de un robot. Tho-
mas Edwards era uno de los cirujanos
de esta operacion, bajo el liderazgo del
cirujano y profesor Robert McLaren y
financiada por la Fundacion NHS del
Consorcio de Hospitales de Oxford y la
sociedad de caridad holandesa Zizoz.

La capacidad de practicar cirugia
ocular con el robot se debe a la preci-
sion del artefacto. Un joystick permitia
al cirujano realizar movimientos am-
plios que luego el robot transformaba
en microavances del orden del micrén,
la milésima parte de un milimetro. En
el extremo del robot, un brazo al que
asociarle los instrumentos quirtrgicos
necesarios.

poco invasivas
las mdquinas

e de Oxford

En cirugias

prestan gran
ayuda

Lo esencial es
la capacidad
de operar en

precisiones
que una mano
no alcanza

Las ventajas del siste-
ma resultaron evidentes
para el cirujano. “Este
robot filtra el temblor,
de manera que puedes
controlar cada movi-
miento de forma segura
y rapida. Puedes dejar-
lo incluso justo sobre la
retina e inclinarte ha-
cia atrds para mirar los
monitores, porque el
instrumento se queda
fijo, exactamente don-
de lo dejaste”, afirma
Edwards.

Pero lo esencial es la capacidad de operar en precisiones
que una mano no alcanza. Esta primera cirugia fue solo el
calentamiento de un plan mucho mas ambicioso: un trata-
miento genémico a implantar para casos de coroideremia,
un tipo de ceguera congénita y actualmente incurable.

La idea de McLaren y su equipo es perfeccionar el robot para
ser capaces de insertar una aguja finisima por debajo de la re-
tina e implantar el tratamiento genoémico para estos enfermos.
“Creo que todos los centros sanitarios estarian encantados de

CIRUGIA ROBOTICA

Aprender mds rapido

La cirugia minimamente invasiva con
robots, segtin los expertos, tiene una curva
de aprendizaje para jovenes cirujanos

tres veces menor que por los métodos
tradicionales. Esto significa que los habilita
para entrar en el quiréfano mas rapido.
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adoptar esta tecnologia porque, sen-
cillamente, no hay opciones para este
tipo de pacientes”, explica Edwards.

EL PRECIO Y EL AHORRO. La
pregunta es ;por qué operar con ro-
bots? La respuesta que mas repiten
los cirujanos es “porque nos hacen
ser mejores”.

Es lo que siente Antonio Alcaraz
Asensio, jefe del servicio de urologia
del Hospital Clinic de Barcelona, y
miembro del comité cientifico de la
Sociedad Europea de Urologia. Para
Alcaraz Asensio, en una palabra, es
una “revolucién”. Especialmente en
cémo se opera en cirugias minima-
mente invasivas por lo que aporta el
instrumento.

“Es como si yo tuviera mi propia
muiieca dentro del cuerpo del pa-
ciente, pero pudiendo girarla 500
grados. Me devuelve toda la habi-
lidad que tendria operando en una
cirugia abierta cuando en realidad
estoy realizando una minimamente
invasiva’, explica este cirujano. Alca-
raz Asensio detalla como el operar
con este invento redunda directa-
mente en la salud de los pacientes.

“En las prostatectomias por cancer,
antes un 30% de los pacientes se nos
quedaban incontinentes y se pasa-
ban siete u ocho dias ingresados.
Con la maquina, en dia y medio tie-
nen el alta y solo se quedan incon-
tinentes el 5%, explica. Justifica asi
que el coste aftadido de adquirir el
robot se cubre pronto.

Alcaraz Asensio sefiala que tampo-
co hay que asumir el uso del robot
sin tener en cuenta si esa operacion
lo requiere: “sHay que usarlo para
todo? No, hay muchas cirugias rena-
les (nefrectomia radical o de donante
vivo, por ejemplo) en las que yo creo
que no lo requiere”, apunta. Y anade:
“Pero cuando necesito una precision
muy extrema, por ejemplo, preser-
var los nervios que van al lado de una
prostata en un cancer de prostata, es

“CUANDO NECESITO
UNA PRECISION MUY
EXTREMA,

ES EVIDENTE QUE
ESTE ROBOT
RESULTA UNA
HERRAMIENTA UTIL"

Antonio Alcaraz Asensio,
jefe del Servicio de Urologia
del Hospital Clinic (Barcelona)

D

evidente que me resulta una herramien-
ta muy util porque, repito, me devuelve
toda la habilidad y, tal vez, algo mas”.

UN ROBOT LLAMADO DA VINCI. El
robot con el que Alcaraz Asensio ope-
ra es el Da Vinci, una maquina que se
ha convertido en el gran estandarte de
esta industria, con mas de 3.500 uni-
dades vendidas en todo el mundo a un
precio de entre 1,5 y dos millones de
euros, segun del modelo que se trate.
Espafia, de momento, cuenta solo
con 32 de estas maquinas, segun da-
tos proporcionados por Luis Enrique
Guardiola, jefe de formacion y servicio
técnico de Da Vinci en Espana. Es una
tendencia europea frente a la omnipre-
sencia de la mdquina en Estados Uni-
dos. De esas, 3.500 que circulan por el
mundo, tan solo 650 estan en Europa.
La mayoria han sido adquiridas por

hospitales y centros sanitarios de Estados Unidos.
Guardiola opina que esto es asi por una diferencia cultural de

enfoque entre las dos regiones. “En Estados Unidos, lo mas caro
es la estancia hospitalaria. Buscan reducirla al minimo, porque la

Los brazos
articulados
son claves en
estos robots

Paso a paso

EL METODO DA VINCI

1. La consola.
Es el primer elemento

todos los instrumentos de
la intervencion, incluida

medicina es en su mayor parte privada. Y nadie discute que, en
cirugia minimamente invasiva, el Da Vinci reduce radicalmente la
estancia en el hospital y las complicaciones quirtrgicas’, explica el
directivo y experto del robot.

mecanica que maneja
con precision todos los

que compone el sistema la dptica. instrumentos quirtrgicos y
robotico. Una consola reproduce los movimientos
desde la que el cirujano 2.El carro de exactos del cirujano.

opera sin estar cerca operaciones.

del paciente (ni siquiera
se esteriliza). Se sienta
comodamente frente a un
monitor estereoscopico y
controla él directamente

El robot en si. Un juego
de brazos articulados que
permiten giros de 500
grados en el interior del
paciente. ES una mano

3. La torre de vision.
Un sistema de monitoreo
para el cirujano que
desempefia un papel de
ayudante.

EL ROBOT DA VINCI REDUCE RADICALMENTE LA ESTANCIA EN EL HOSPITAL
Y LAS COMPLICACIONES QUIRURGICAS
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UN CAMBIO CULTURAL. Los estu-
dios e investigaciones cientificas ava-
lan cada vez mas la efectividad de los
robots aplicados a la Medicina. Ante
todo, por el beneficio que suponen
para el paciente.

Sin embargo, los resultados por si
mismos no cambian el paradigma. Su
adopcion se ralentiza, en opinion de
los expertos, no solo por la necesi-
dad de comprender mejor la tecno-
logia, sino también por la resistencia
del propio sector sanitario a asumir
cambios de paradigma tan radicales.

Cirujanos como Alcaraz Asensio
demandan un cambio cultural en

‘Espaiia cuenta
con 32 robots
‘Da Vinci

el sector de la cirugia. “Yo no
hago nada ahora como lo hacia
25 afos atras’, subraya.

Al otro lado del Atlantico, el
cirujano Peter Kim del Hospi-
tal Children’s National Medical
Center de Washington expresa
la misma idea: “Hay un miedo
inherente a que la maquina se
vuelva loca y cometa un desas-
tre. Pero nuestros compromi-

sos tienen que poner siempre en primer lugar al
paciente. Hay que bajar las complicaciones. Y es
obvio que cuanta mas precision demanden los tra-
tamientos, como en la gendmica, mayor papel van
a tener que jugar los robots”. »

fundaciondelcorazon.com

La nueva
generacion del
robot Da Vinci
tendra una

nueva manera
de operar para
los cirujanos.
El puerto de
entrada tnico.
Envezdelas
multiples
incisiones de la
laparoscopia
comuin, se
usara unasola
entrada, algo
mas grande,
para que se
opere con

solo una tinica
incision.
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PROBIOTICOS

Uo

La modulacion del ecosistema bacteriano gastrointestinal po-
dria ser una alternativa en el tratamiento de Ia hipertension,
el alzhéimer, la obesidad, el cancer o la depresion.

TEXTO: MARIA LILLO
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CUANDO LA DOCTORA Giulia En-
ders tenia 17 afos, se descubrié en la
pierna derecha una herida que no sabia
como se la habia hecho. Probé todos los
tratamientos que le recetaron. Pero nin-
guno tuvo éxito. La herida no solo no
cicatrizaba, sino que encima las lesiones
se extendieron por todo el cuerpo.

Estaba desesperada, asi que empezd
a investigar por su cuenta. Recabando
informacion, descubrié el caso de un
hombre al que le habia pasado algo pa-
recido y lo tinico que tenian en comun
es que ambos habian tomado antibid-
ticos poco antes de que comenzaran a
brotar las tlceras. Por aquel entonces,
ya se sabia que estos farmacos alteran
la microbiota intestinal. Lo que todavia
no estaba claro eran las implicaciones
que podia tener ese desequilibrio y
cdmo se podia revertir.

EN SU LIBRO, La digestion es la cues-
tién, Enders cuenta que dejo de tratarse
como “una enferma de la piel” y co-
menz6 a hacerlo como “una enferma
del intestino”. La idea funcioné. Logrd
controlar su enfermedad. Ahora, una
década mas tarde, se sabe que los bi-
llones de bacterias que componen la
microbiota del tracto digestivo juegan
un papel importante en el desarro-
llo de patologias tan diversas como la
obesidad, la dermatitis, la celiaquia,
las enfermedades neurodegenerativas
como el alzhéimer, el cancer e incluso
la depresion. Y aunque los mecanismos



concretos no estén del todo estableci-
dos, como apunta Maria del Carmen
Martinez Cuesta, cientifica titular del
CSIC, estan surgiendo muchas lineas de
investigacion que intentan tratar estas
enfermedades mediante la modulacién
de la microbiota, principalmente con
probidticos y prebidticos. Los prime-
ros son microorganismos vivos. Y los
segundos la fibra no digerible que se
ingiere con la dieta y de la que se ali-
mentan las bacterias. Normalmente se
combinan para conseguir un efecto ma-
yor. Una tercera via es el trasplante de
heces, que ha funcionado muy bien en
infecciones por bacterias clostridium
perfringens resistentes al tratamiento
con antibidticos.

UNA DE LAS LiNEAS de investiga-
cion que desarrolla el Grupo de Bio-
logia Funcional de Bacterias Lacticas
del CIAL (Instituto de Investigacion
en Ciencias de la Alimentacion) al
que pertenece Martinez Cuesta es
determinar la importancia de la mi-
crobiota en la obesidad y desarrollar
estrategias para modularla. La obe-
sidad es un desorden multifactorial
donde intervienen factores genéticos,
la dieta y la falta de ejercicio.

Pero ademds, numerosas investiga-
ciones han determinado que la com-
posicién y actividad metabolica de la
flora intestinal parece contribuir a su
desarrollo asi como al de enfermeda-
des asociadas como diabetes, dislipi-
demia e hipertension.

“Sabemos que los individuos obesos
tienen una pérdida de un grupo de bac-
terias denominadas bacteroidetes y un
aumento de firmicutes. Si siguen un ré-
gimen hipocaldrico y pierden peso, ese
desequilibrio se recupera’, anade Daniel
Ramon, consejero delegado de Bidpolis,
una empresa valenciana de biotecnolo-
gia que surgi6 del CSIC. “Este resultado
podria indicar que el cambio en la mi-
crobiota es una de las causas o la con-
secuencia de la obesidad”, continua el
doctor en Ciencias Bioldgicas.

LA MICROBIOTA INTESTINAL puede
contribuir también a regular la presion
arterial. “Se ha descrito que algunos mi-
croorganismos tienen la capacidad de
producir compuestos que disminuyen
la presion arterial inhibiendo la misma

LOS EXPERTOS SENALAN QUE EN
EL FUTURO LA MODULACION DE
LA MICROBIOTA ACELERARA LOS
TRATAMIENTOS MEDICOS

Efectos de los

probioticos para la salud

1. Ayudan a
recuperar el
equilibrio de la
flora intestinal
y por lo tanto

el correcto fun-
cionamiento de
nuestro aparato
digestivo.

2. Refuerzan e
incrementan las
defensas.

3. Pueden
mejorar los
trastornos
digestivos como
la diarrea, el
estrefiimiento,
pesadez, gases
y mal aliento.

4. Mejoran la
absorcién de nu-
trientes como el
calcio y ayudan a
digerir mejor la
comida.

5. Producen
vitaminas y otras
sustancias be-
neficiosas para
el organismo,
como las vitami-
nas By K.

6. Previenen

y mejoran los
sintomas de
enfermedades
inflamatorias a
nivel intestinal.

7. Ayudan a
prevenir alergias
alimentarias.

enzima que algunos farmacos utilizados
para la hipertension como el enalapril’,
explica Martinez Cuesta. Otras lineas de
investigacién apuntan la capacidad de
ciertos microorganismos de reducir el
nivel de colesterol en sangre.

EL INTESTINO CUENTA con su propio
sistema nervioso. Por eso se hace refe-
rencia a él como nuestro segundo cere-
bro. Se ha descubierto que la influencia
entre los dos 6rganos es bidireccional y
que la microbiota tiene mucho que ver
en esta doble comunicacién. “Produce
neurotransmisores, conecta directamen-
te con las terminaciones nerviosas del in-
testino e influye muy estrechamente en
la impermeabilidad intestinal’, ilustra la
investigadora del CIAL.

En Bidpolis trabajan sobre todo en
sistema inmune y salud digestiva, pero
también en procesos mas complicados
como obesidad, fertilidad y problemas
de la piel. Su consejero delegado asegura
que ya hay cepas comercializadas “para
reducir el riesgo cardiovascular” y que
una empresa holandesa asevera que uno
de sus probidticos ha funcionado en de-
presion. No tiene ninguna duda de que
modular la microbiota ayudaria a acele-
rar los tratamientos médicos. Y cree que
en 15 0 20 afos habra cepas que actiien
como farmacos.

‘ALIMENTOS’ PARA LAS BACTERIAS BENEFICIOSAS

Los alimentos prebiotico

contienen fibra no digerible en el
tracto gastrointestinal. Esta fibra

es el alimento de las bacterias
que contribuyen al bienestar
del organismo. Algunos
ejemplos: las legumbres,
patatas, boniato, cebolla,
esparragos, ajo, alcachofas,
salvado de trigo...

fundaciondelcorazon.com

Los alimentos probioticos|

contienen microorganismos vivos.
Algunos ejemplos son: los yogures,
el kéfir, el chocolate negro, la sopa
de miso, el chucrut...

4 Aplicaciones de los
probioticos comercializado

Diarrea aguda « Desequilibrios de la
flora vaginal « Salud bucodental
« Infecciones urinarias
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La polucion es
uno de los factores
de riesgo mads
peligrosos para la
salud
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L TEXTO: JOSE LUIS PALMA GAMIZ. ]
CARDIOLOGO, VICEPRESIDENTE DE LA FUNDACION ESPANOLA DEL CORAZON
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EEYY IS ATERH De todas las areas humanas, el tejido urbano es con mucha diferencia el que mas contamina su atmosfera.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que el 80% de los habitantes de ciudades respiran aire con niveles de polucion excesivos.

DESDE HACE MAS DE VEINTE
ANOS LOS ORGANISMOS cientifi-
cos nacionales e internacionales han
llamado la atencién sobre el desfavo-
rable impacto que la contaminacion
ambiental tiene sobre la salud cardio-
vascular. En tal sentido, la Fundacién
Espaiola del Corazon viene alertando
sobre este problema de salud publica
para que la poblacién tome medidas
preventivas eficaces.

El aire contaminado que respiramos
esta considerado como uno de los fac-
tores de riesgo mas peligrosos para la
salud general y de modo muy especial
para la salud cardiovascular.

La poluciéon ambiental es direc-
tamente responsable del aumento
de enfermedades cardiovasculares
(angina, infarto, ictus e insuficien-
cia cardiaca), hipertension arterial,
diabetes del adulto, y enfermedades
respiratorias como el asma, la enfer-
medad pulmonar obstructiva croni-
cay el cancer. Dentro de estos graves
procesos, la enfermedad coronaria y
el ictus representan el 80% de todas
las muertes debidas a la contami-
nacién ambiental. Por tanto, es ahi
donde deberian centrarse todos los
esfuerzos preventivos.

A MODO DE RESUMEN podriamos
decir que el aire viciado de sustan-
cias toxicas promueve la aparicion
de las siguientes enfermedades:
cardiopatia isquémica (angina e in-
farto), insuficiencia cardiaca, arrit-
mias graves que pueden degenerar
en parada cardiocirculatoria, ictus,
tromboembolismo pulmonar y sis-
témico, trombosis venosa profunda
y arterioesclerosis acelerada.

¢QUE ES UN AIRE CONTAMINADO?
Comencemos por decir, a modo de
mea culpa individual y colectivo, que
la mayoria de las actividades que de-
sarrollan las sociedades de nuestro
tiempo, sean de indole econdmica,
industrial, empresarial, comercial,

La polucion
es la mayor
responsable de
la mortalidad
cardiovascular

turistica, agricola, ganadera y de modo especial
el transporte rodado generan productos conta-
minantes que vician el aire que respiramos ha-
ciéndolo extremadamente insalubre y peligroso.
Los de mayor impacto medioambiental son los
siguientes:

1. Particulas de materia: Quedan englobadas
en un conjunto de particulas slidas y liquidas de
dimensiones microscépicas provenientes de dese-
chos del reino animal y vegetal que han quedado
pululando en el ambiente que nos circunda. Son
las principales responsables de la enfermedad car-
diovascular y sus consecuencias.

2. Ozono: El ozono es el principal componente de
la niebla fotoquimica cuyos efectos se ven ampli-
ficados bajo condiciones climaticas de humedad,
calor y por un exceso de radiacion solar, particu-
larmente durante las llamadas tormentas solares.

3. Monoxido de carbono (CO): Esta producido
por la combustién incompleta del carbén y otros
minerales fosiles. Las altas concentraciones de CO
pueden incrementar las tasas sanguineas de car-

boxihemoglobina, que desplaza a la oxihemoglobina, lo que
provoca serias dificultades cardio-respiratorias.

4. Diéxido de nitrégeno (NO,): EINO, es un gas toxico irri-

tante cuya fuente principal de produccion es la combustion
de carburantes fosiles y en especial el diésel utilizado por los
vehiculos con motor de explosion.

5. Dioxido de azufre (SO,): Su fuente principal deriva de la

combustion de motores alimentados con carburantes ricos en
sulfuros, especialmente los motores diésel y los utilizados en
algunas plantas industriales.

LA ENFERMEDAD CORONARIA
Y ELICTUS SUPONEN EL 80%
DE LAS MUERTES DEBIDAS ALA
CONTAMINACION

fundaciondelcorazon.com
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6. Compuestos organicos volatiles
(COV): Pertenecen a una clase quimica
en cuyas moléculas hay un alto conteni-
do de carbon. Su presencia se observa no
solo en espacios abiertos sino también
en ambientes cerrados (por ejemplo, en
el hogar, oficinas cerradas, ntcleos de
concentracion publica mal ventilados,
etc.), siendo su concentracion incluso
mayor. Suelen hallarse en los productos
de limpieza para el hogar, pinturas, es-
maltes, hidrocarburos aromdticos, pro-
tectores de la madera, aerosoles, esprais,
desinfectantes, repelentes de insectos,
ambientadores perfumados, inciensos
aromdticos, productos para la limpieza
en seco, pesticidas, etc., etc. Los efectos
toxicos de estos COV suelen observarse

Se han hecho
algunos
progresos en la
prevencion y
limpieza del aire
contaminado

LAS MEDIDAS PARA ATAJAR
LA POLUCION YA HAN
REDUCIDO LA MORTALIDAD

EUROPEA ENUN 12%

de manera casi inmediata, entre los que cabe destacar: disnea,
angina, mareo, sincope, aturdimiento, nduseas y vomitos.

EFECTOS SOBRE LA SALUD. La contaminacion del aire
respirado es la mayor causa de riesgo ambiental y una de
las principales para incrementar la morbi-mortalidad car-
diovascular, siendo directamente responsable del casi me-
dio millén de muertes prematuras observadas anualmente
en la Union Europea. Las particulas contaminantes son
responsables del 69% de la mortalidad cardiovascular y del
28% de la mortalidad pulmonar.

Diversos estudios epidemioldgicos han sefialado que estos
efectos provocados por la contaminacion ambiental son de
mayor impacto en pacientes con afecciones cardio-respiratorias
preexistentes, lo mismo que en diabéticos, pacientes tumorales
y en otros con depresion del sistema inmunoldgico, asi como en
las poblaciones infantil y senil.

Numerosas investigaciones médicas, llevadas a cabo por or-
ganismos cientificos como la OMS o la Sociedad Europea de
Cardiologia, han senalado la estrecha relacién entre los niveles
de polucion ambiental y la incidencia de cardiopatia coronaria,
hipertension arterial, enfermedades respiratorias, incluido el
cancer, arritmias y muerte stbita.

¢COMO SOLUCIONAR ESTE GRAVE PROBLEMA? Aun-
que en los tltimos afos se han hecho algunos progresos en
la prevencion y limpieza del aire contaminado, quedan

fundaciondelcorazon.com



todavia muchas acciones por desarrollar.
En 2005 la Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS) public6 una Guia de Buena
Prictica Médica para luchar desde todas
las instancias contra la contaminacién
ambiental. La Guia de la OMS establecio
limites de concentracién para los agentes
contaminantes mas habituales con espe-
cial atencion a las particulas de materia
toxica, asi como para los demds polucio-
nantes como el ozono, diéxido de nitré-
geno, monoxido de carbono, etc.

En tal sentido, hay que implementar
leyes restrictivas a la emisidn de gases
téxicos de los vehiculos a motor y ma-
quinarias que utilizan combustibles f6-
siles altamente contaminantes. Por otro
lado, hay que promover en las grandes
ciudades el uso de un transporte soste-
nible facilitando el uso de medios salu-
dables como la bicicleta con sus carriles
prioritarios, facilitar y abaratar el trans-
porte colectivo de superficie y subterra-
neo de modo que el usuario lo encuentre
superior al transporte individualizado;
promover e incentivar la presencia en el
mercado automovilistico de coches eléc-
tricos o, al menos, hibridos que reduzcan
la emision de gases contaminantes. Por
otro lado, hay que modificar los sistemas
actuales de calefaccion y climatizacion
doméstica cuyo poder contaminante es
altamente toxico.

ALGUNOS DATOS ESPERANZADORES
indican que las medidas que ya se estan
tomando a escala europea han posibilita-
do una reduccién del 12% en mortalidad
prematura, lo que sefala a las claras que
el camino emprendido no solo es, por el
momento, el mejor sino casi el unico del
que depende nuestra propia vida y la del
planeta Tierra. v
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Situaciones emocionales complejas o el

aprendizaje natural de un nifio encuentran

en las mascotas los mejores aliados.

TEXTO: MARIA LILLO

fundaciondelcorazon.com

LAS HISTORIAS DE MARIO, LUCIA Y
JUAN, todos ellos nombres ficticios, aparen-
temente no tienen nada que ver. Uno tiene
paralisis cerebral, otra se siente sola en el co-
legio porque le cuesta relacionarse con sus
companeros y el tercero vive en un centro tu-
telado desde que lo abandonaron sus padres.

Los tres tienen algo en comun. Su vida ha
mejorado desde que empezaron una terapia
asistida con animales. Este tipo de abordaje
es cada vez mas comun en hospitales y co-
legios. Muchos médicos reconocen su uti-
lidad terapéutica y lo recomiendan como
método complementario en el tratamiento
de afecciones fisicas 0 mentales, alteraciones
en el aprendizaje o situaciones de exclusion
social. Manuel Lazaro, vocal del Colegio de
Veterinarios de Madrid, cuenta en un arti-
culo que el principal impulsor de este tipo
de tratamientos fue el psiquiatra infantil
B. Levinson, quien observé “que un nifio
con el que no podia establecer contacto



interaccionaba de forma entusiasta con
su perro Jingles en un encuentro casual. A
partir de ahi, comprob6 como la presen-
cia del animal en las sesiones facilitaba
enormemente el contacto con los pacien-
tes mas introvertidos”.

Juan formaba parte del proyecto Bud-
dies (Amigos), un programa de la Funda-
cion Affinity dirigido a adolescentes con
trastornos emocionales y de conducta de
un centro tutelado por la Generalitat de
Cataluna. Evitaron la palabra terapia. Se
lo vendieron como un curso de adiestra-
miento canino y utilizaron a los perros
como excusa para ensefiarles a controlar
la impulsividad, fomentar la responsabi-
lidad y tratar temas complicados.

“A los perros les hablan de manera mas
carifiosa y tierna que a sus compaferos y
a su entorno. No les da miedo mostrar sus
emociones’, explica Maribel Vila, educado-
ra social en terapia asistida con animales y
autora del libro La sonrisa de un perro. Uno
de los momentos mas sensibles del progra-
ma es la visita a la perrera. “Los chicos se
sienten identificados con los perros. Oimos
comentarios del tipo: ‘son como nosotros,
les han abandonado, les han maltratado..’
Es un lugar que nos ayuda mucho a hablar
de sus sentimientos. Les hacemos ver que
tanto los perros como ellos tienen una se-
gunda oportunidad”

Los expertos en intervenciones asistidas
con animales consideran que los perros,
los gatos o los caballos funcionan como
facilitadores sociales porque ayudan a las
personas a relacionarse con su entorno.
En el proyecto Buddies intentan hacer
actividades fuera del centro siempre que
pueden para que los chicos se relacionen

LOS ESPECIALISTAS RECONOCEN SU UTILIDAD
TERAPEUTICA Y LOS RECOMIENDAN COMO
METODO COMPLEMENTARIO EN EL APRENDIZAJE
O SITUACIONES DE EXCLUSION SOCIAL

POR QUE
TENER UNA
MASCOTA

Los dueiios de
perros realizan

it actividad|
fisica.

Al acariciar a
los animales
se liberan

Se ha documen-
tado que el ries-
go de padecer
alergiaslly
personas que
desde nifios
han estado en
contacto con
animales de
compaiiia es
menor.

PREVENCION DE ENFERMEDADES

Las infecciones mas habitua-

con su barrio y dejen de
verlos como chavales
conflictivos.

Vila cuenta que cuando
fueron al parque todos los
ninos que habia por alli

se acercaron para jugar con los perros y los chicos del
centro acabaron enseiiandoles lo que habian aprendido.

CONTRA EL ‘BULLYING’. Los talleres de educacién
asistida con animales estan dando también buenos re-
sultados en la prevencion del acoso escolar. La asocia-
cién madrilena Perros Azules tiene un programa de
fomento de la lectura. A los niflos que presentan mas
dificultad les proponen que lean un cuento al perro.
“Poco a poco los pequerfios se van relajando porque
ven que el animal no se burla de ellos y eso hace que
aumente su autoestima y la confianza en si mismos’,
razona Luz Jaramillo, maestra y experta en interven-
ciones asistidas con animales.

TAMBIEN EL HOSPITAL GREGORIO MARANON de
Madrid hace algo mas de un afio puso en marcha el pro-
grama Sonrisas perrunas, en colaboracion con el Cole-
gio de Veterinarios y Perros Azules. Un dia a la semana
plantean sesiones lidicas con algunos de los adolescentes
ingresados por crisis agudas en la Unidad de Psiquiatria.
La responsable de la Unidad, Dolores Moreno, reconoce
que han visto indicadores de “clara mejoria” “Mientras
dura la sesion, los pacientes no necesitan medicacion de
rescate con psicofarmacos. Salen mucho mas contentos y
la mayoria quiere volver a participar”. v

piojos y repeler mosquitos.

les que pueden transmitir las
mascotas son los parasitos
intestinales mas comunes:
lombrices y tenias.

Por eso es esencial, dicen
desde la Asociacion Ma-
drilefia de Veterinarios de
Animales de Compaiiia, que la
desparasitacion del cachorro
comience cuando el perro o

gato tienen entre 21 y 30 dias
de edad. Tras esta primera

vez, el calendario de despa-
rasitacion varia segun el es-
tilo de vida del animal, si vive
en un entorno rural o urbano,
su estado sanitario y el tipo

de productos antiparasitarios
a utilizar y debe continuar du-
rante toda la vida del animal.
La periodicidad habitual

para desparasitar al perroy
al gato oscila entre 30 dias

y tres meses. El protocolo
debe incluir andlisis periodi-
cos de heces para comprobar
el éxito del programa de
desparasitacion.

También es muy importante
la desparasitacion externa
para prevenir o eliminar
pulgas, garrapatas, dcaros,

fundaciondelcorazon.com

Estos pueden transmitir la
leishmaniosis.

Se deben seguir, ademas,

las pautas de vacunacion
establecidas por el veterinario.
Rabia, leptospirosis y leish-
maniosis son las enfermeda-
des que pueden compartir
humanos y animales y existen
vacunas que las previenen.
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Intenso, pero con mucho

menos impacto en las

articulaciones que los

deportes terrestres. | WiS CALORAS

v . o . QUEMADAS

beneficios d
Asi es la gimnasia bajo s tees e o,
cintura. La cantidad de

EI agu a’ u na actiVidad ca.lorl'as quemaQas por

minuto puede dispararse
a 11, en comparacion a

a tener m uy en cuenta las é,S ejercitandote en

tierra. ¢La razon? La den-

durante el verano. sdad delagua, 500 veces

UN DEPORTE EN AUGE

TEXTO: BLANCA VAZQUEZ
daciondelcoraz




La variedad de los
ejercicios acudticos es
enormemente amplia
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ejas las chanclas junto a la escaleri-
lla y entras en una piscina con agua
templada: esta entre 28 y 31 grados
de temperatura. Haces pie de mane-
ra comoda: el agua alcanza solo 1°20
metros de altura en el vaso. Los bra-
zos quedan fuera.

Tras unos minutos de aclimata-
cion comienza la sesion de aquagym.
Como en otras disciplinas de fitness,
la primera parte de la sesion, que
dura unos 45 minutos, es de calen-
tamiento.

Corremos en circulo siguiendo el
ritmo de la musica. Se nota al instan-
te en los cuddriceps: el esfuerzo es
mayor por la resistencia del agua. El
impacto para las articulaciones, sin
embargo, es mucho menor. Esa es la
enorme ventaja del fitness acuatico,
que es mucho mds amable con las
articulaciones que los deportes te-
rrestres en los que se corre y se salta.

CARRERA

ACUATICA

EN ESTOS TIEMPOS DE FIEBRE ‘RUNNER; EL
‘AQUARUNNING’ ES UNA OPCION FABULOSA PARA
ENTRENAR O PARA CONTINUAR PRACTICANDO LA

CARRERA CUANDO SE ESTA LESIONADO. ADEMAS DE
QUE SE AMORTIGUA EL IMPACTO CONTRA EL SUELO,
SE CALCULA QUE 15 MINUTOS DE CARRERA ACUATICA
EQUIVALE A UNA HORA DE ‘RUNNING’ TERRESTRE.
MEJORA LA CAPACIDAD PULMONAR, BENEFICIA EL
SISTEMA CARDIOVASCULAR, FORTALECE PIERNAS
ABDOMEN Y BRAZOS, MOLDEA Y TONIFICA.

°El yoga bajo
el agua es
posible

“El aquagym empez6 por la rehabili-
tacion”, cuenta Rodrigo Martin, ins-
tructor de esta modalidad de fitness.
En cuanto se comprobaron las virtu-
des curativas y deportivas del ejerci-
cio acudtico, han saltado a las piscinas
legiones de entusiastas de la gimnasia
en el agua. Es una disciplina habitual
en los centros deportivos que cuen-
tan con piscina. “El aquagym refuerza
las inserciones a nivel muscular, las
articulaciones y los huesos”, detalla
Rodrigo Martin.

CUANDO LA EDAD o las lesiones im-

piden practicar ejercicio, el aquagym

y sus muchas variedades permiten ponerse a tono. No es,

sin embargo, una actividad tan solo para mayores: “Cuan-

do los jovenes lo practican se dan cuenta de sus ventajas y
repiten’, cuenta Rodrigo Martin.

Este deporte, suave o mds intenso, depende de la va-

riedad que se elija y de la intensidad que le quiera impri-

mir el instructor. De sus modalidades, la mas conocida
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es el aquaerdbic, una disciplina muy
completa en la que se quema grasa y
se trabajan piernas, brazos, gluteos,
abdomen...

La intensidad de las sesiones varia:
algunas se centran en la resistencia,

°El aquaerdbic
es una de las

modalt/dudes otras en la actividad cardiovascular.
mas J Hay que olvidarse del falso mito de
practicadas que es una disciplina muy suave en la

que apenas se trabaja.
Hay sesiones de esfuerzo muy in-
tenso: “Hay clases en las que utiliza-

LA INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS
GIMNASTICOS BAJO EL AGUA VARIA
MUCHO Y PUEDE LLEGAR A EJERCICIOS
CON 140 PULSACIONES POR MINUTO

mos musica muy marchosa en las que la gente alcanza las
140 pulsaciones por minuto’, explica el instructor Rodrigo
Martin. Se utilizan materiales como churros, tablas, cor-
chos 0 mancuernas, pero no pesan.

“Aqui no importa el peso sino la amplitud de agua que
mueves’, explica este instructor. Se practica una resistencia
suave. Sin impacto fuerte, con muchas menos probabilida-
des de sufrir una lesion.

Otra ventaja anadida del aquagym es que es un deporte
muy atractivo para primavera y verano. Eso si, se aconseja
correr con unos escarpines (los hay especificos) porque,
aunque el suelo de la piscina es rugoso, puede resbalar. v

;QUIEN DIJO
fMONOTONIA?

La gimnasia acuatica es muy
variada. Eso la convierte en
una disciplina con muchas
posibilidades. ¢§Que queremos
fortalecer las piernas?
Podemos sumergir la bici-
cletaen lapiscinay practicar
aquaspinning. ¢§Que estamos
contracturados y tensos? Una
sesion de aichi o de woga nos
relajara. Si: yoga, aerobic,
sipping, pilates, boxeo... de
todo se puede practicar bajo
el agua. Estas son algunas de
las muchas posibilidades del
fitness acuatico.

tonifica, pone
en formay dispara las
endorfinas.

hicicleta en

el agua, ideal para gente con
problemas en la rodilla.

se tonifican las
piernas a la vez que se fortale-
ce el sistema cardiovascular.
Baile suave

y fluido.

boxeoy artes
marciales dulcificados por la
ingravidez.

también lo llaman
woga. Respiracion, estira-
miento. Relax.

[T ER T fortalece la
musculatura de la espalda y
abdominales. Mejora la coor-
dinacion y movilidad.

[XITE mezcla de dos artes
marciales, el wushuy el taichi.
Asi se combate el estrés.

para

rehabilitar, corregir y prevenir.

fundaciondelcorazon.com
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DE COLORES

El médico japonés
Kenzo Kase se dio
cuenta en 1979 de que
para estabilizar una
articulacion dafiada era
mas eficaz un vendaje
alrededor del musculo.
Practicd con las vendas
tradicionales y le
parecieron muy rigidas,
poco elasticas. Kase es
el padre del kinesiotape,

el vendaje con tiras ad-
hesivas y eldsticas. Estas
cintas de vivos colores
S0N casi como gomas.
Ayudan a reducir el
dolor porque estimulan
el sistema neuroldgico,
reducen la acumulacion

de sangre en las inflama-

ciones, y también corri-
gen las malas posiciones
articulares. Son tan

eficaces porque gracias
a su enorme capacidad
elastica tiran de la piel
y la separan de los
miisculos, asi la sangre
y la linfa fluyen mejor.
David Beckham fue
uno de los primeros en
lucirlas, pero también
las hemos visto sobre la
piel de Rafael Nadal, Pau

Gasol y otros deportistas.

A LA CAMILLA DE RAFAEL
POZO0, fisioterapeuta especia-
lizado en lesiones deportivas
relacionadas con tenis y padel,
llegan, sin embargo, dos tipos
de pacientes: los que proceden
de la oficina y los que vienen
de la cancha. Los primeros es-
tan tensos y contracturados tras
muchas horas de silla y ordena-
dor. Los segundos padecen so-
bre todo inflamaciones, sobre-
cargas musculares, tendinitis y
rotura de fibras.

;Qué hacen ahora los fisiote-
rapeutas para revertir estas le-
siones? Lo primero, explica Ra-
fael Pozo, se practica un masaje
para drenar, “para que fluya la
corriente sanguinea y limpie la
zona”. Luego, se localiza la lesion
y se trabaja en ella.

SE UTILIZAN TECNICAS tra-
dicionales como el masaje transverso y
profundo que ided el médico britanico
James Cyriax (se llama también técnica
de Cyriax) y que consiste en mantener un
rato la presién localizada.

O se practican técnicas mas nuevas como
la kinesioterapia, tratamiento mediante
el movimiento. El paciente se rehabilita
realizando determinados ejercicios o con
presiones, torsiones, flexiones y traccio-
nes dirigidas por el fisioterapeuta.

EVITAR LESIONES

1. Calentar bien antes
del ejercicio.

2. Realizar con cuidado
el ejercicio al que no se
esta acostumbrado.

3. No abusar de

las chanclas.

4, Vigilar las posturas
prolongadas, causa de
muchas contracturas.
5. Evitar las zambullidas.

Los fisioterapeutas aplican cada vez
con mds frecuencia tiras con nuevos ma-
teriales, mucho mads flexibles que las ven-
das tradicionales: estas coloridas tiras se
pegan sobre la zona danada con el objeti-
vo de reducir las cargas provocadas por el
deporte. “Sujetan el musculo y asi la arti-
culacién no sufre tanto’, explica Pozo, “y
permiten continuar haciendo deporte si
lalesion no es grave’, afade.

También se utiliza la electroterapia,
que consiste en la estimulacion muscular
a través del sistema nervioso utilizando
electricidad; la puncion seca (el tratamien-
to de puntos gatillo con o sin agujas); el
ultrasonido y la radiofrecuencia, una téc-
nica muy en boga.

LA RADIOFRECUENCIA es muy eficaz,
en palabras de Rafael del Pozo. Se aplica
en sesiones que duran entre veinte mi-
nutos y media hora y “esta indicada para
todo tipo de lesiones deportivas e inclu-
so también para la artrosis”. Hay equipos
magnificos que mantienen la misma fre-
cuencia sin subidas ni bajadas. Con la
radiofrecuencia se acelera el mecanismo
de recuperacion y drenaje de la zona en
la que se aplica. También funciona como
regenerador celular.

Otra técnica mds minoritaria es la
electrolisis percutdanea terapéutica. Con-
siste en la aplicacién de microcorrien-
tes con agujas de acupuntura. A través
de las agujas se accede al tejido blando
danado, se utiliza sobre todo en el trata-
miento de la tendinitis.

Hay novedades, si, pero se conserva
algo perenne: “La gente en general pre-

fiere el masaje”, asevera Pozo. “Con el fisioterapeuta hay co-
municacion, se puede modular la intensidad de la presion y el
paciente se siente acompanado”. »

# | EXPANDIENDO
LAS TECNICAS CURATIVAS

Aunque la empatia y los masajes siguen siendo los de siempre,
la fisioterapia se ha renovado con técnicas como la radiofre-
cuencia o la puncion seca.

fundaciondelcorazon.com
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o APPS PARA
DRESUMIR
N VERANG

Llega el veranoy el deseo de
demostrar nuestra buena forma
fisica tumbados sobre la arena.
Esta coleccion de herramientas
deportivas y veraniegas para el

movil lo pondran facil para no te-

mer al banador o al biquini.

TEXTO: A.L. SUCASAS

la ola es el objetivo de todo buen

surfero. Pero la técnica precisa
para hacerlo es lo que distingue al no-
vato patoso del jinete del océano. Apps
for surfers son una coleccién de apli-
caciones para iOS que cubren todas
las posibles dudas para quienes prac-
tiquen este deporte. Desde un entre-
nador virtual con tutoriales en video
y texto para mejorar, hasta guias para
elegir la mejor tabla o una serie de re-
comendaciones de seguridad a mar
abierto para no llevarse un susto mien-
tras se cabalga sobre la espuma.

1 PARA LOS SURFEROS. Coger

rano de los deportes olimpicos

(es disciplina oficial desde Tokio
64), el véleibol es uno de los deportes
imprescindibles del verano. Para evitar
enfados entre amigos sobre cdmo anda
el marcador de la pachanga, la app Vo-
lleyball scoreboard lo pone facil. Permi-
te anotar los puntos, lleva la cuenta del
tiempo, avisa, si se estd jugando a voley
playa, de cuando hay que cambiar la-
dos y permite corregir el marcador si
alguien se ha equivocado afiadiendo un
tanto que no correspondia. No deja po-
sibles excusas para el perdedor.

q PARA LOS DEL VOLEY. Vete-

tas calorias quemas, cudnta dis-

tancia has recorrido, cudnto te ha
faltado o sobrado del objetivo que te ha-
bias marcado... Endomondo te informa
de todos estos pardmetros carrera a ca-
rrera. Es una de las aplicaciones mas po-
pulares para los fanaticos de la zapatilla,
con mas de 25 millones de usuarios.
Esta disponible para los sistemas ope-
rativos Android e iOS y cuenta con una
version gratuita con muchas opciones
abiertas y una version premium pensada
para quienes afrontan este deporte mas
alla de lo amateur.

2 PARA LOS ‘RUNNERS’. Cuén-

de coger las toallas, banadores y

sombrillas, conviene saber qué nos
vamos a encontrar en la playa. La app
iPlaya es una de las mds completas para
los que veraneen en Espana. Contiene
datos de 2.000 playas espaiiolas con in-
formacién sobre el parte meteoroldgico,
la temperatura del agua, el indice de ra-
diacion ultravioleta, el viento y el oleaje.
Ademas, incluye un apartado que des-
cribe las caracteristicas principales de
la playa elegida. La perfecta companera
para saber como debemos prepararnos
para ese dia de arena y mar.

5PARA LOS PLAYEROS. Antes

fundaciondelcorazon.com

entrenadores virtuales son lo

mas popular en lo que a aplica-
ciones deportivas se refiere. SwimIO
estd pensada para llevar una detallada
estadistica de cada sesion de piscina.
Analiza todos los pardmetros de ren-
dimiento y la evolucion de los mismos
con una visualizacién intuitiva y sen-
cilla. Ademas, ofrece una red social
pensada para alentar el disfrute colec-
tivo de la natacién entre los contactos
y facilitar la rutina de reservar unas
horas a la semana para uno de los de-
portes mas completos.

3 PARA LOS NADADORES. Los

unos rapidos en kayak es una

experiencia unica. Pero todo lo
que pueda minimizar los riesgos de lle-
varse un mal recuerdo es bienvenido.
Kayaklog, gratuita para Android e iOS,
ofrece una medida de seguridad que
permite a otras tres personas conocer
la posicion de GPS y el itinerario del
remero. Asi, si no llega a las posicio-
nes previstas en el tiempo estimado,
se puede inmediatamente comenzar la
busqueda. Ademds, guarda todo tipo de
datos fisicos sobre la travesia (velocidad,
distancia, etcétera.).

6 PARA LOS DEL KAYAK. Bajar

Getty



CONTROLA TU COLESTEROL

Beta heart® de Herbalife. Delicioso preparado en polvo con sabor
a vainilla que contiene betaglucano de avena OatWell™ para
ayudarte a reducir y a mantener el nivel de colesterol*.

Con solo 25 kcal y 3 g de fibra por cucharada, permite obtener de
manera rapida y practica los beneficios del betaglucano de avena.
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*Se ha demostrado que el betaglucano de avena disminuye/reduce el colesterol sanguineo. Una tasa elevada de colesterol constituye un factor de riesgo en el desarrollo de
cardiopatias coronarias. Los betaglucanos contribuyen a mantener niveles normales de colesterol sanguineo. La enfermedad coronaria tiene multiples factores de riesgo y
alterar uno de estos factores de riesgo puede o no tener un efecto benefi cioso. Si tienes unas condiciones dietéticas especiales o padeces alguna enfermedad, debes
consultar a un profesional de la salud. La Fundacién Espafiola del Corazon recomienda seguir una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable. Los complementos
alimenticios no son sustitutos de una dieta variada y equilibrada y de un estilo de vida saludable.
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3. .ﬂe cocinado es clave para es-
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No pasarse cod el aceitesiws

es uno de los secretos a, “ L,
aprender si queremos "' ., <.
aprovechar los beneficios
_ de una dieta sana.
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MAPORTANITAMINAS y minera-
as, una verdura poco caléricaEs ideal

gen extra, sin duda. Sila troceamos, la rebozamos,
la frefmos y la mojamos en salsa, no lo serd. Un mis-
mo producto, dos técnicas de cocinado y una gran

iféfencia respecto a su aporte calérico y sus gopie-
dades nutricionales.

En los ultimos afos, las técnicas de cocinado salu-
dables han ganado terreno, desterrando de la cocina
electrodomésticos como la freidora. Algunas han
llegado a nuestros hogares provenientes de las co-

inas de los grandes chefs, mientras que otras han
vuelto del pasado, rescatadas de los libros de cocina

uestras abuelas. Todas forman un abanico de
ciones que permiten que los alimentos lleguen al
plato radiantes, con sus virtudes intactas y todo el
sabor. ;El fin de la fritura?

DEL PAPILLOTE A LA BAJA TEMPERATURA

Papillote. Esta técnica de cocinado consiste en la
coccion de un alimento en un envoltorio resistente al
calor, que puede ser desde papel de aluminio, sulfu-
rizado o incluso un recipiente de silicona. Es idonea
para alimentos de texturas blandas como los pesca-



dos, las verduras o algunas carnes blancas. La comida
se envuelve y se introduce en el horno o se pone en la
sartén. El calor hace que los alimentos se cocinen con
sus propios jugos y el vapor que desprenden. Esto
permite que mantengan intactas sus propiedades, su
sabor y su aroma. Entre las recetas mas populares, la

del salmon al papillote.

A baja temperatura. Se trata de un tipo de cocinado
que no difiere demasiado de la cldsica técnica de “al
bafio maria”. Consiste en cocinar carnes o pescados
a temperaturas inferiores a 90°C durante un tiempo
prolongado. Lo que se consigue es un cocinado ho-
mogéneo, una textura tnica y un respeto absoluto a
las cualidades organolépticas del producto. Una de
las maquinas mas populares para aplicar esta técnica
es el Roner, inventado por el chef Joan Roca, y que se
encuentra en multitud de restaurantes. Los propios
hermanos Roca han creado, posteriormente, el Ro-
cook, pensando para el ambito doméstico, aunque se
pueden encontrar en el mercado diferentes ollas que
también permiten esta coccion.

A la parrilla. La mas antigua de las técnicas culina-
rias, asociada al descubrimiento del fuego. Cocinar
los alimentos directamente sobre la llama tiene una
serie de beneficios importantes. En primer lugar, no
hay que emplear ninguna grasa externa para cocinar-
los, con lo cual resultan recetas mas ligeras. Ademas,
son preparaciones cortas, por lo que los alimentos
no pierden sus nutrientes. Practicamente todas las
carnes, pescados y verduras admiten este tipo de pre-
paracion, lo que hace que una barbacoa sea, no solo
muy divertida, sino también muy saludable.

Al vapor. ;Hervir o cocinar al vapor? Cada vez
que nos plantamos delante de verduras como la
coliflor, el brocoli o la zanahoria, dudamos entre
decantarnos por una técnica u otra, ambas muy
ligeras. Eso si, la coccion al vapor gana si hablamos
del respeto de las cualidades organolépticas. Esta
modalidad permite que, en el caso de las verdu-
ras, las vitaminas queden intactas al no diluirse en
agua. Los sabores también se mantienen en todo
su esplendor. Incluso hay platos de moda, como
los dim sum chinos, que se preparan al vapor.

Marinado y escabechado. Esta técnica ya era usa-
da por nuestros antepasados con el fin de conservar
los alimentos durante largo tiempo. La base es un
liquido acido que cubre pescados, verduras o carnes
durante un determinado periodo. En la férmula en-
tran en juego aceite, vino, vinagre, especias o hierbas
aromaticas. El dcido acético, presente en los vinagres,
ayuda a transformar las grasas del cuerpo en ener-
gia, por lo que son técnicas hipocaldricas. Por otro
lado, el equilibrio en la composicién del marinado
o del escabeche ayuda a potenciar los sabores de los
alimentos. Ejemplos perfectos son unas sardinas ma-
rinadas o una perdiz escabechada. v

ALTO CONTENIDO DE FIBRA

FASHION,
el auténtico
corazon

del verano

@006

www.sandiafashion.com

* La Fundacion Espaiiola del Corazon recomienda seguir una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable.
« S usted tiene unas condiciones dietéticas especiales o padece alguna enfermedad debe consultar a un profesional de la salud.
 Las autoridades sanitarias aconsejan consumir un minimo de 25g de fibra al dia.




56 ESTILO DE VIDA
m Cocina saludable

Recetas con
sabor a verano

Del mar y de la tierra, pero placenteras en verano. Asi son estas dos re-
cetas, unas sardinas marinadas con citricos del chef Joaquin Felipe de El
Pabellon de Florida Retiro (Madrid) y un cordero a baja temperatura que
firma Rafael Bergamo del restaurante Kuoco 360 Food (Madrid).

SARDINAS MARINADAS
CONCITRICOS Y
GUACAMOLE

Ingredientes (para dos personas)

Dos sardinas
Unalima
Micromezclum

Para la pipirrana

100 gr de pimiento verde

100 gr de pimiento rojo

100 gr de hinojo

100 gr de tomate

100 gr de cebolleta

50 ml de aceite de oliva virgen extra
20 ml de vinagre de jerez

5grdesal

Para el guacamole

Un aguacate

10 cl de zumo de limén
Tabasco

Sal

Para la cebolla
500 gr de cebolla morada
20 gr de zumo de lima

2 grdesal
2 gr de aji amarillo

Para el gazpacho verde

50 gr de tomatillo verde mejicano
Dos hojas de albahaca

5 gr de cilantro

25 gr de manzana verde

1dl de aceite de oliva virgen extra
1/2 dl de vinagre blanco

sal

Preparacion

Limpiamos las sardinas, quitandoles

las escamas. Desangramos en agua fria
con hielo. Preparamos el marinado con

un litro de vinagre y 500 gramos de
azlicar. Ponemos luego 1 litro de vinagre

y dejamos las sardinas en esa solucion
durante un maximo de tres horas.
Reservamos las sardinas en aceite de oliva
virgen extra suave.

Por otro lado, preparamos la pipirrana,
cortando todos los ingredientes en
brunoise y mezclando bien junto con el
vinagre, el aceite y la sal. Reservamos.
Cortamos la cebolla en juliana y la
mezclamos con el zumo de lima, la sal y el
aji amarillo. Reservamos.

Hacemos el gazpacho verde triturando to-
dos los ingredientes y colando. Reservamos.
Preparamos el guacamole triturando
y batiendo todos los ingredientes.
Reservamos.

Para emplatar, ponemos una base del
gazpacho verde, colocamos unos puntos
de guacamole y, encima, las sardinas.
Anadimos la cebollay la pipirrana.

fundaciondelcorazon.com

JARRETE DE
CORDERO A BAJA
TEMPERATURA

Ingredientes (para dos personas)

Para los jarretes

Dos jarretes de cordero lechal

20 cl de salsa de tamarindo

20 cl de demiglacé

Un dado de mantequilla

Cuatro dientes de ajo pelados

Dos hojas de laurel

20 cl de aceite de oliva (0,4% de acidez)

Para el puré
100 gr de puré de patata
2 gr de pasta de aji amarillo

Para la guarnicion vegetal
100 gr de zanahorias baby
100 gr de judias bobby

40 gr de cacahuetes tostados
Albahaca

Preparacion

Salpimentamos |as piezas de cordero

en una sartén o marcamos Ias piezas por
separado. Dejamos enfriar. Empaquetamos
al vacio al 100% con un dado de mantequilla,
ajo y una hoja de laurel. Cocinamos en

un roner o en cuaquier olla conaguay la
temperatura controlada durante 12 horas a
79,50C. Reservamos.

Unimos el puré de patata con la pasta de
ajf amarillo a fuego lento hasta lograr una
masa homogénea. Reservamos.
Blanqueamos las zanahorias vy las judias
y salteamos en el wok. Reservamos.
Sacamos los jarretes de las bolsas de va-
cio y atemperamos en el horno durante unos
minutos. Lagueamos cada pieza en la sartén
con la salsa de tamarindo. Emplatamos junto
con las verduras, los cacahuetes y la albahaca.
El puré de patata con aji se sirve aparte.
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cualquier otra zona habitada del mu secretos de estos paraisos,
descubiertos por el aventurero Dal an ligados a la vida sa-
ludable: la dieta, la interaccion social y la belleza del paisaje.
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OKINAWA

PATATAS DULCES. Un 60% de la dieta en este archi-
piélago japonés son las patatas dulces. Sus habitantes
las suelen acompanar con una especia, la circuma, de
vivo color anaranjado. La combinacion de ambas es la
receta perfecta para corazones saludables y numerosos
estudios la senalan como aliada en la lucha contra el
cancer. Una vida serena, en la que las largas caminatas
son deporte popular, contribuye a la gran longevidad
de sus habitantes. Ayuda también su enorme surtido de
paisajes naturales, como los bosques septentrionales de
la isla principal, que se conocen como Yambaru. v
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NICOYA

PLAYAS DE ENSUENO. Son apenas 128 kilometros cua-
drados de peninsula. Pero esta region del Caribe, con un
pie en Costa Rica y otro en Nicaragua, es una de las mds
sanas del mundo. Sus habitantes gastan 10 veces menos
en salud que un norteamericano, pero tienen el doble de
posibilidades de llegar a los 90 en excelentes condiciones.
Maiz y trigo como dieta base, un agua rica en calcio que
fortalece los huesos y combate las afecciones cardiacas

y unas bellisimas playas son algunos de sus ingredientes
para una vida sana y larga. »

LA DIETA GENEROSA EN ALIMENTOS CULTIVADOS O LOMA LINDA
CAPTURADOS DE LA NATURALEZA AL PLATO ES UNO SABADOS MAGICOS. Hace casi dos
DE LOS PUNTOS COMUNES DE ESTAS REGIONES siglos, una congregacion de creyentes

fundo la iglesia adventista del séptimo
dia. Hoy, 9.000 fieles a esta rama del
protestantismo viven, de media, 10
aflos mas que el resto de norteame-
ricanos. No fuman, no beben, son
vegetarianos y practican ejercicio

con asiduidad. Su otro gran secreto

es el sabado. En este dia, todo tipo de
trabajo se abandona y el tiempo se
dedica ala vida en familia y el disfrute
de la naturaleza con largos paseos y
ejercicio al aire libre. En la dieta, los
adventistas apuestan por la fruta, las
legumbres y las hortalizas. Su con-
sumo habitual reduce radicalmente

la posibilidad de padecer cancer o
afecciones cardiacas. v

Una
habitante de
la isla helena

Tkaria

IKARIA

LUCIDEZ A LOS NOVENTA. Uno de cada tres habitantes de Ikaria
son nonagenarios. Lo son, ademds, sin sufrir enfermedades cogniti-
vas. La buena vejez que germina en esta isla griega no es fruto de la
casualidad. Ayuda el paisaje, hermosas lomas que obligan a pasear
de una casa a otra para mantener la activa vida social que es norma
en Ikaria. Y por supuesto la dieta mediterrdnea. Aceite de oliva
para cocinar y aliflar comidas ricas en legumbres y hortalizas. Esta
region comparte con Cerdefia la pasion por laleche de cabra y el
vino y por anteponer la familia a todo lo demds. Las largas partidas
de domino son la excusa perfecta para olvidarse del estrés y de la
vida con el ojo pegado al segundero. v
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CERDENA

IN VINO SANITAS. La segunda isla en
tamano del Mediterraneo es un refugio
para una vida al margen de la explosion
urbana del siglo XX. Los sardos viven

de lo que cultivan y pescan, sin que

el supermercado apenas entre en su
alimentacién. Consumen la carne con
moderacion, fundamentalmente durante
las fiestas y los fines de semana. Y fomen-
tan una vida social, donde las familias

se juntan en grandes mesas a compartir
risas y vino, evitando asi los peligros de
la depresion y el aislamiento. La leche y
el queso de cabra son clave en su lon-
gevidad y calidad de vida en la vejez,
pues protegen de enfermedades como el
alzhéimer o los infartos. v
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Garantias

Producto regonocido por
la FUNDACION
ESPANOLA DEL
CORAZON.

SECRET

TO LIVE
WELL

¢Qué es?

Secret to Live® es un
Complemento Alimenticio
elaborado con Aceite de
Oliva Virgen Extra y
Mediteanox® (extracto de
polifenoles de la oliva).

¢Por que es Unico?

1. Secret to Live® contiene
10 veces mas
hidroxitirosol (polifenol de
la oliva) que un aceite de
oliva convencional.

2. Los polifenoles de oliva
son el Unico ingrediente,
fuera de la categoria de
vitaminas y minerales, con
una declaracion de
propiedades saludables
de la UE concedida para la
funcion antioxidante:

*Los polifenoles
presentes en el aceite de
oliva contribuyen a la
proteccion de los lipidos
de la sangre,
colesterol-LDL, frente al
estrés oxidativo

3. Secret to Live® es un
producto patentado
(EP2170090 ).

¢ Como tomarlo?

20 g al dia cuidan de tu
colesterol*

La Fundacion Espafiola
del Corazon recomienda
seguir una dieta variada y
equilibrada

Si usted tiene unas
condiciones dietéticas
especiales o padece
alguna enfermedad debe
consultar a un profesional
de la salud.
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V FORO DE SALUD CARDIOVASCULAR PARA PACIENTES Y FAMLIARES

EJ Casa del Corazon debate
sobre la salud cardiaca

Como actuar ante una emergencia cardio-
vascular en el hogar hasta que lleguen los
servicios sanitarios fue la conferencia que
abrio el quinto Foro de Salud Cardiovascular
para Pacientes y Familiares organizado por
la Fundacion Espafiola del Corazdn (FEC) con
la colaboracion de Novartis. En Espafia, se
calcula que tres de cada cuatro emergencias
cardiovasculares se producen en el hogar.
“Una respuesta rapida y eficaz es primordial
en estos casos, lo que pasa por una correcta
educacion a la poblacion”, explico el doctor
Francisco Javier Noruega, médico adjunto de
la Unidad Coronaria del Hospital Clinico San
Carlos, miembro de la FECy encargado de
dar la conferencia en la Casa del Corazdn que
moderd el doctor Carlos Macaya, presidente
de la FEC. Por otro lado, el segundo encuentro
verso sobre Lo que conviene saber cuando el
corazon entra en insuficiencia. Los especia-
listas hicieron hincapié en la importancia

del reconocimiento de los sintomas de la
insuficiencia cardiaca y un diagndstico

precoz. “Uno de los principales problemas en
el tratamiento de esta patologia es que, en las
primeras fases, puede pasar desapercibida,
lo que puede derivar en un prondstico mas
grave”, apunto el doctor Domingo Marzal,
miembro de la FEC y ponente de esta sesion
moderada por el doctor José Luis Palma,
vicepresidente de la FEC. El foro se clausurd
con la sesion Por qué, con qué y de qué mane-
ra enferma el corazén de la mujer. Segun la
doctora Paola Beltran, vocal de la Seccion de
Riesgo Vascular y Rehabilitacion Cardiaca de
la Sociedad Espaiiola de Cardiologia (SEC) y
ponente de esta conferencia moderada por la
doctora Almudena Castro, “es fundamental
sensibilizar a la mujer del riesgo cardiovas-
cular, ya que tanto la prevalencia como el
diagndstico y el tratamiento tienen caracter
diferencial por género, especialmente en

el caso de la cardiopatia isquémica”. Tres
charlas distendidas que también contaron
con la participacion de Pacientes Expertos
que compartieron su experiencia.

fundaciondelcorazon.com

Escuela abierta Paciente Experto

VALLADOLID
DESCUBRE LA
INSUFICIENCIA
CARDIACA EN BOCA

DE SUS PACIENTES

Coincidiendo enfermedad cada
con la Reunion dia. El cuarto es-
Anual de la pacio se dedico a

Seccion de Insu-
ficiencia Cardiaca
de la SEC, que
tuvo lugar en
Valladolid, la FEC
en colaboracion
con Vifor Pharma
y Novartis,
organizoé un
evento dirigido

a pacientes con
insuficiencia car-
diaca y poblacion
general.

La Plaza Mayor
de la capital va-
llisoletana contd
con tres espacios
en los que Pa-
cientes Expertos
del programa
Mimocardio de la
FEC contaban en
primera persona
qué se siente al
ser diagnostica-
do de insufi-
ciencia cardiaca
y qué supone
convivir con la

la proyeccion de
una serie de vi-
deos educativos
relacionados con
esta patologia.

El pablico que
acudio a la cita
pudo recoger un
certificado de
asistencia al fina-
lizar el recorrido
que reconocia su
participacion en
el mismo.

El evento tuvo
como invitados
de honor al alcal-
de de Valladolid,
Oscar Puente,

y los doctores
Manuel Anguita,
presidente
electo de la SEC,
y José Manuel
Garcia Pinilla,
presidente electo
de la Seccion

de Insuficiencia
Cardiaca de la
SEC. -
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DiA MUNDIAL SIN TABACO

ELCNPT LAFECY LA AECC
EXIGEN CONSIDERAR

EL TABAQUISMO COMO
ENFERMEDAD CRONICA'Y
FINANCIAR SU TRATAMIENTO

- -

Con motivo del Dia Mundial Sin
Tabaco, el Comité Nacional para la
Prevencion del Tabaquismo (CNPT),
la FECy la Asociacion Espafiola
Contra el Cancer (AECC) se unieron
en la Casa del Corazdn para recla-
mar con urgencia la adopcion de
medidas para la prevencionyy el
control del tabaquismo en Espafia.
El tabaco mata cada afio a 52.000
personas en nuestro pais, es la
principal causa de enfermedad

Encuesta

cardiovascular prematuray se
relaciona con un 30% de falleci-
mientos por cancer. Por ello, las
tres instituciones representadas
por la doctora Regina Dalmau, pre-
sidenta del CNPT, el doctor Carlos
Macaya, presidente de la FECy Ana
Fernandez, directora de Relaciones
Institucionales y Alianzas de la
AECC, exigieron que se destinen
recursos a campafas publicas de
prevencion ya que, desde hace una
década, el Ministerio de Sanidad
no ha puesto en marcha ninguna
campafia antitabaco. Los doctores
denunciaron que, a diferencia de
otros paises, Espafia no ha aproba-
do todavia el empaquetado neutro,
asi como la inequidad en la creacion
de programas para el abordaje

del tabaquismo entre las diversas
comunidades auténomas.

SEGUNDA EDICION

EL COLEGIO ARENAS
INTERNACIONAL GANA
EL PREMIO ‘MIMOKIDS’

La obra de teatro Mi-
mokids, aventura en un
corazon, un proyecto
incluido dentro del
programa Mimocardio
de la FEC, ya tiene
ganador al mejor guidn
adaptado y a la mejor
interpretacion escénica
2017: el Colegio Arenas
Internacional de Lanza-
rote ha sido premiado
con un desfibrilador
cedido por la empresa
B+Safe y una dotacion
econdmica de 500
euros. Este proyecto,
que busca promover
los habitos saludables
entre los nifios a través

de la representacion

de una obra de teatro
divertida, conté con la
participacion de varios
centros educativos
espafioles. “La origi-
nalidad de Mimokids
reside en que los nifios
no solo pueden ver esta
obra de teatro, sino que
se les hace participes
siendo los actores.
Todo ello hace que los
mensajes calen mucho
mas y también que los
compartan en casa con
padres y familiares”,
opina el doctor José Luis
Palma, vicepresidente
delaFEC. w

w1 e sl Ly

Workshop Anual (EHN)

‘Pacientes anticoagulados
a encuesta

Actualmente, mas de 800.000 personas viven anticoaguladas
en Espafia. Por ello, con el objetivo de conocer mas en profundi-
dad la realidad y el dia a dia de estos pacientes, la FEC ha pues-
to en marcha, con la colaboracion de Bayer, un proyecto para
medir el conocimiento que los pacientes anticoagulados tienen
sobre su afeccidn a través de una encuesta. De esta manera,

la FEC pretende poner a disposicion de toda la sociedad datos
actualizados y concretos sobre la situacion real de la anticoagu-
lacion en Espafia, y asi contribuir a la mejora e incremento de la
calidad de vida de los pacientes anticoagulados. La colaboracion
de los pacientes serd clave para extraer unos resultados que
ayudaran a emprender acciones mas efectivas para el buen
control en el tratamiento de la anticoagulacion.

fundaciondelcorazon.com

LA PREVENCION DE

LA ENFERMEDAD
CARDIOVASCULAR EN
LA MUJER ESPANOLA
TRASPASA FRONTERAS

El Workshop Anual de la European Heart
Network (EHN) celebrado en Noordwijk (Holanda),
contd con la representacion del doctor José Luis
Palma, vicepresidente de la FEC, que abordd |a si-
tuacion actual de la enfermedad cardiovascular en
las espafiolas y presentd las iniciativas de la FEC,
en concreto, la campafia Mujeres por el Corazdn,
impulsada por la Fundacion MAPFRE, ProCNIC, la
FEC y la Comunidad de Madrid, y dirigida a mas de
100.000 mujeres para subrayar que se deben co-
nocer y prevenir los sintomas y factores de riesgo.



SALUD Y CORAZON PARA ESPANA SE MUEVE

~Spana sigue
moviendose por la Salud

"Egpana se Mueve” contintia su desarrollo con el objetivo de contribuir a la mejora de la salud
de los ciudadancs. Junto a la Comunidad de Madrid, esta organizando diversas jomadas deportivas
en las que se ofrecen divertidas actividades para todas las edades. Patrocina Ibercaja.

m “Tres Cantos se Mueve”
Se celebro el pasado 21 de marzo. La
actividad se inicid con una charla sobre
la importancia de adquirir habitos de vida
saludables para mejorar la salud. Fue im-
partida por David Martin, del Club Zhang
San Feng de Guadalajara. Después se
llevo a cabo una sesion de calentamien-
to, previa a la marcha senderista, que
tuvo lugar en el Parque Central de Tres
Cantos. Una vez finalizada la marcha, se
impartié una sesién de Qigong.

Aeste evento asistieron Ricardo Echei-
ta (subdirector general de Programas
Deportivos de la Comunidad de Madrid),
Jests Moreno y Javier Juarez (alcal-
de y concejal de Deportes de Tres Can-
tos, respectivamente), Fernando Soria
Dorado y Fernando Soria Hernandez
(director y responsable de Proyectos de
“EsM”, respectivamente).

m “Sanse se Mueve”
Cerca de 500 personas disfrutaron el

pasado martes, 2 de mayo, de esta ac-
tividad. Se ofrecieron dos masterclass
de Zumba, enmarcadas en la Fiesta de
la Caldereta del municipio. El objetivo
era que los ciudadanos practicasen de-
porte de una forma divertida. Entre los
asistentes, estuvieron Narciso Rome-
ro (alcalde), Javier Heras (concejal de
Deportes), Tatiana Jiménez (concejal
de Festejos), Rafael Méndez y Ramén
Linares (Direccion General de Deportes
de la Comunidad), Fernando Soria Do-
rado, Fernando Soria Hernandez e Inés
Ledo (directora de GymFactory).

m “Leganés se Mueve”

Tuvo lugar el pasado 20 de mayo. Los
monitores del Club Zhang San Feng de
Guadalajara (David Mollejo y Anna Len-
hardt) fueron los encargados de dirigir la
sesion de calentamiento (de unos 20 mi-
nutos) y la masterclass de Qigong (con
una duracion aproximada de 40 minutos).
La actividad tuvo una gran aceptacion en-

Los eventos se realizan

en colaboracion con

el ayuntamiento de cada
localidad, que promociona
la actividad entre

sus ciudadanos.

Participa el Instituto de
Crecimiento Integral.

fre los vecinos del municipio. Asistieron
Miguel Angel Gutiérrez (director general
de Deportes de Leganés) y Fernando So-
ria, director de Espafia se Mueve.

m “Mdstoles se Mueve”

Esta jorada se desarrollo el pasado 4
de junio, con motivo del Dia del Deporte
de Méstoles. El Parque Finca Liana fue
el escenario elegido para impartir una
masterclass de Taichi y Qigong para
toda la familia. Participaron alrededor
de 500 personas.

m “Alcobendas se Mueve”
Se celebrara el proximo 22 de junio, de
20:00 a 21:30 horas, en la explanada
de la Ciudad Deportiva Valdelasfuentes.
Se ofrecera una masterclass de Zumba
en la que podran participar todos los ve-
cinos del municipio de cualquier edad.
El objetivo es disfrutar de una jornada
divertida en la que la actividad fisica sea
la protagonista.
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JOSE LUIS ZAMORANO
Hospital Universitario Ramén y Cajal
(Madrid)

"LA MEDICINA
PREDICITVA ES YA UNA
REALIDAD GRACIAS A
LA TECNOLOGIA"

POR: ANGEL LUIS SUCASAS

VIVIR EL FUTURO EN EL PRESENTE. Hoy es en realidad
manana. Es un mantra que José Luis Zamorano (Madrid, 1963)
cumple a rajatabla en sus multiples facetas: como cardidlogo
clinico, como investigador y como docente. El jefe del Servicio
de Cardiologia del hospital madrileio Ramén y Cajal habla de
bisturis holograficos, medicina predictiva y la muerte del fo-
nendoscopio. Habla de retos que no atafien solo a los médicos,
sino al conjunto de la sociedad. Habla, desde el presente, de un
futuro sin limites.

sCudles son los ejes del equipo de su hospital?

Tenemos un compromiso no solamente en la asistencia al
paciente, el pilar maestro de la medicina, sino tam-
bién en lograr una excelente docencia e inves-
tigacién. Durante el tltimo afio hemos im-
partido 11 cursos de formacion continuada
mas las sesiones clinicas a diario. Durante

el aino pasado alcanzamos las 110 pu-
blicaciones, 75 de las cuales en inglés.
Nuestro secreto es que, como equipo, so-

mos interdependientes, no departamen-

tos aislados los unos de los otros.

sQué proyectos de investigacion actuales
destacaria de su centro sanitario?

Cito dos en dos puntos opuestos del espectro
de pacientes. Uno es la investigacion desde el pun-
to de vista genético que estamos realizando para descu-

brir los motivos tras el aumento de los infartos en personas
jovenes. El otro es el estudio de la fragilidad del organismo
tras sufrir un infarto en aquellos pacientes mas ancianos.
Me gustaria destacar también el programa de rehabilitacion
cardiaca a través de las nuevas tecnologias que hemos desa-
rrollado y que permite al paciente recuperarse en su casa.

v A

$Qué cambio supone el ecografo inteligente?
Para el cirujano, supone la democratizacion total de la eco-
grafia. Hay que recordar que el fonendoscopio se inventd

fundaciondelcora

para no tener que adosar la oreja al pecho del paciente.
Con este nuevo ecografo, que es una sonda anadida a un
smartphone o tableta, podriamos encontrarnos ante la
proxima sustitucion del fonendoscopio como la herra-
mienta bdsica por la que se identifica a un médico.

sQué nuevos paradigmas tecnoldgicos creen que revolucionardn

su campo de investigacion y ejercicio profesional?
Hace unos afios, preparé un proyecto para los Horizonte
2020 (proyectos europeos para esa fecha que revolucionen
la sociedad del continente) sobre impresién de corazones
en 3D. Al mismo tiempo que lo presentaba, contemplé
cémo un equipo de cirujanos israelies recreaban
holograficamente un corazon en 3D. El ciru-
jano operaba, con un bisturi hologréfico, el
mismo corazdn al que luego se enfrenta-

ria realmente en quiréfano.

;Esto quiere decir que la cirugia
holografica serd el futuro? No. Quiere
decir que ya es una realidad. Y quie-
re decir también que resulta cada vez
mas dificil predecir qué tecnologia se

¥ va a implantar a largo plazo porque lo
que hoy parece nuevo, mafiana se puede
quedar anticuado.
’ sQué beneficios redundardn en el paciente de esta ca-
rrera tecnoldgica y cientifica imparable?

Multiples. Por ejemplo, en breve todas las valvulas, no
solo la adrtica, van a cambiarse percutaneamente. No hay
que abrir el torax, ni parar el corazén. Y gracias a la tecno-

logfa, la medicina predictiva es ya una realidad. v

José Luis Zamorano es jefe del Servicio de
Cardiologia del Hospital Ramdn y Cajal y profesor
de la Universidad de Alcald de Henares.

Zzon.com
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