Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son una causa
de muerte prematura. De hecho, las ECV son responsables
de 17,3 millones de muertes cada ano en el mundo, y esta
cifra va en aumento. En 2030 se estima que 23 millones de
personas moriran por ECV - jmas que la poblacion total de
Australia!

Es un mito que las enfermedades cardiovasculares y el infarto afecten
Gnicamente a personas de edad avanzada y a hombres de paises
desarrollados. Actualmente las ECV afectan a tantas mujeres como
a hombres, aunque el riesgo en ellas esta seriamente infravalorado.
En realidad, las enfermedades cardiovasculares son la mayor causa
de muerte entre las mujeres y son responsables de una de cada
tres defunciones femeninas, produciéndose aproximadamente una
muerte por minuto. Las mujeres deben ser conscientes del riesgo de
enfermedad cardiovascular al que estan sometidas y adoptar medidas
para protegerse a si mismas y a sus familias.

Los nifios también son vulnerables a las ECV: el riesgo de padecerlas
puede comenzar durante el desarrollo del feto y aumentar durante la
infancia debido a una dieta poco saludable, a la falta de ejercicioy a la
exposicion al humo del tabaco.

Los nifios pueden sufrir doblemente por las enfermedades
cardiovascularesy elinfarto. Por un lado, sufren emocionalmente al ver
a un ser querido enfermo y, por otro, estadn expuestos al riesgo de las
consecuencias fisicas de la enfermedad cardiovasculary del infarto.

La sociedad moderna expone a los nifios a una serie de factores de
riesgo, entre ellos: las dietas con muchas calorias y alto contenido en
grasas saturadas, trans y azlicares; actividades sedentarias, como los
juegos de ordenador, que no estimulan la actividad fisica; y, ademas,
en algunos paises la publicidad promueve el consumo de tabaco y los
ambientes cargados de humo.

Las mujeres deben adoptar habitos cardiosaludables, no solo
para evitar la exposicion a factores de riesgo para ellas mismas,

sino también por el bienestar de sus hijos.

Participa en el Dia Mundial de Corazén

Celebra connosotros el Dia Mundial del Corazén el 29 de septiembre
de 2012. Los miembros y socios de la Federacion Mundial del Corazén
organizaran diversas actividades en todo el mundo, incluidas
charlas, exdmenes médicos, paseosy carreras, conciertos, eventos
deportivos y mucho mas.

Esperamos que este folleto te proporcione algunas ideas para
comenzar tu actividad cardiosaludable. Para méasinformacion visita
nuestra pagina web: www.worldheartday.org

0 Unete a nosotros en: www.facehook.com/worldheartday

° Siguenos en: www.twitter.com/worldheartfed #worldheartday

Acerca de la Federacion Mundial del
Corazén

La Federacion Mundial del Corazon lidera a nivel mundial la lucha
contra las enfermedades cardiovasculares y el infarto, dedicando un
esfuerzo especial a los paises de rentas bajas o medias, a través de una
comunidad enla que se unen mas de 200 organizaciones que concentran
el esfuerzo de sociedades médicas y fundaciones del corazén de méas
de 100 paises. Mediante nuestro esfuerzo colectivo podemos ayudar a
muchas personas en todo el mundo para que vivan una vida mas larga
y cardiosaludable. www.world-heart-federation.org

Acerca de la Fundacioén Espanola del
Corazoén

La Fundacion Espafiola del Corazon (FEC) es una institucion privada
sin @nimo de lucro, promovida porla Sociedad Espafiola de Cardiologia
(SEC), sometida al protectorado del Ministerio de Educacion y
Ciencia y que tiene como objetivo la prevencion de las enfermedades
cardiovasculares mediante la educacién sanitaria de la poblacion
y el apoyo a la investigacion cardiovascular en Espafia mediante la
concesion de becas de investigacion. www.fundaciondelcorazon.com.

o Unete a nosotros en: www.facebook.com/saludcardiovascular
° Sigenos en: www.twitter.com/cuidarcorazon
@ Youtube: www.youtube/fundaciondelcorazon
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Para que el Dia Mundial del Corazén sea un dia senalado,
la Federacion Mundial del Corazon te insta a que actues
para salvar la vida de las mujeres y niflos que amas. Si
adoptamos pequefios cambios en nuestra vida podemos
reducir el riesgo de las enfermedades cardiovasculares y
del infarto: promueve una dieta saludable, la realizacién de
actividad fisica y prohibe el consumo de tabaco.

Sabemos que en muchas ocasiones es mas facil decirlo
que hacerlo, pero esperamos que los consejos que te
ofrecemos aqui te ayuden a comenzar la tarea. Hoy tenemos
una oportunidad para prevenir el impacto futuro de las
enfermedades cardiovasculares y del infarto, adoptando
una vida cardiosaludable desde la infancia y a lo largo de
nuestra vida.

iEstas preparado para comenzar?

Debemos actuar urgentemente para proteger la salud
cardiovascular de los nifos y evitar en el futuro el impacto fisico,
emocional y econémico de las enfermedades cardiovasculares y
del infarto.

1. Sé activo

La inactividad fisica causa el seis por ciento de las muertes en el
mundo. Los factores de riesgo, como la obesidad, la diabetes y la
falta de actividad fisica, presentes en la infancia, pueden aumentar
notablemente la probabilidad de que un nifio desarrolle una enfermedad
cardiovascular durante la edad adulta.

Treinta minutos de actividad fisica moderada, cinco dias a la semana
reducen el riesgo de enfermedad cardiovascular.

e jlLa actividad fisica no tiene por qué ser ejercicio! Otras
actividades, como los quehaceres domésticos, también
cuentan; dedica un dia al jardin o pide a los nifios que te ayuden
en la limpieza del hogar.

* Establece objetivos realistas; aumentar de forma progresiva el
nivel de actividad fisica es mas positivo que intentar correr una
maraton en el primer intento.

e Inférmate de las actividades fisicas de tu zona; en algunas
ciudades existen programas organizados para montar en
bicicleta o correr que podrian ayudarte a encajar la practica
de ejercicio en tu ajetreada vida.

D 2. Mantén una dieta cardiosaludable

El consumo de alimentos procesados, generalmente con alto contenido
en azlcar, sal y grasas trans o saturadas, aumenta dia a dia. Las dietas
no saludables se asocian a los diez factores de riesgo mas importantes
que causan la muerte.

Una dieta cardiosaludable, rica en frutas y verduras, ayuda a prevenir
las enfermedades cardiovascularesy el infarto.

* Parece dificil dejar de comer los alimentos que nos gustan.
En lugar de evitar completamente comer dulces, cambia el
chocolate u otros dulces por postres alternativos, como el
mango u otras frutas.

* Presenta de forma atractiva los alimentos saludables; elije
alimentos coloridos y anima a los nifios a participar en su
preparacion.

e Limita la ingesta de sal a menos de cinco gramos al dia
(aproximadamente, una cucharilla).

e Ten en cuenta las raciones: utiliza platos mas pequefios y
asegUrate de servir mas cantidad de fruta y verduras que de
carnes o hidratos de carbono.

S 3. Di NO al tabaco

Uno de cada dos fumadores morira a causa de una enfermedad
relacionada con el tabaco. Desgraciadamente, cada vez aumenta
mas el nimero de nifios y adolescentes que empiezan a fumar. La
inhalacion de humo mata a mas de 600.000 no fumadores cada afio,
incluidos nifios. En los bebés, este humo puede causar muerte sibita.

Dejar de fumar y evitar la exposicion al humo reduce el riesgo de
enfermedades cardiovasculares e infarto.

e Esfundamental prohibir el consumo de tabaco en tu hogar para
proteger el futuro de tu familia.

* Educa alos nifios sobre los riesgos del tabaco para ayudarles
a decidir ser no fumadores.

» Site resulta dificil dejar de fumar, pide consejo a tu médico o
solicita ayuda en tu empresa, puede que en tu lugar de trabajo
exista un servicio para dejar de fumar.

4. Conoce los datos

Siguiendo los pasos recomendados anteriormente, td y tu familia
podéis reducir el impacto de las enfermedades cardiovascularesy del
infarto, dondequiera que os encontréis, sin olvidar revisar la salud de
vuestro corazon de forma regular.

Dejar de fumar y evitar la exposicién al humo reduce el riesgo de
enfermedades cardiovasculares e infarto.

e Consulta a tu médico: te ayudaré a llevar un control de la
presion sanguinea, de los niveles de colesterol y glucosa, del
pesoy del indice de masa corporal (IMC).

e Cuando conozcas tu riesgo cardiovascular total, puedes
desarrollar un plan especifico de accion para mejorar la salud
de tu corazon. jPon este plan de accion en un lugar visible de
tu hogar como recordatorio! Tu médico también te aconsejara
sobre las opciones de tratamiento si fuera necesario.

La enfermedad cardiovascular y el infarto se pueden evitar.
Entre los factores de riesgo de las ECV se encuentran la presion
sanguinea y el colesterol elevados, el sobrepeso y la obesidad, el

tabaco o la presencia de diabetes, que pueden, en gran medida,
prevenirse mediante una dieta saludable, el ejercicio regular y
evitando el tabaco.




