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Como prevenir un ataque cardiaco
lincluso si ya ha tenido uno)

El Dia de San Valentin nos hace
pensar en el amor y el romance,
pero en los Estados Unidos
también es el Mes Nacional del
Corazén. Y, segun la Dra. Tracy
Stevens: “Las enfermedades
cardiacas no tienen nada de
sensual”. La Dra. Stevens es la
vocera hacional de la American
Heart Association (AHA) y
cardiéloga en Saint Luke's Mid
America Heart Institute en Kansas
City, Missouri.

Como reducir su riesgo

La Dra. Stevens describe la
condicién que lleva a un ataque
cardiaco como “acné de las
arterias coronarias”: los factores
de riesgo como una dieta poco
saludable, la falta de ejercicio y el
consumo de tabaco hacen que
se forme placa en las arterias
coronarias y que ésta se inflame.
Cuando la placa se inflama,

se rompe.
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“Cuando la placa se rompe dentro
de una arteria coronaria, el cuerpo
lo percibe como un corte y envia
tropas de coagulos para curar esa
rotura”. La culpa no la tiene la placa
ni la rotura. En la mayoria de las
personas, “es el codgulo el que
obstruye la circulaciéon sanguinea y
produce un ataque cardiaco”.

Segun la Dra. Stevens, la
mayoria de los ataques cardiacos
son prevenibles. “Prevenir la
enfermedad cardiaca no es
ninguna magia. Sélo se trata de
adelantarse a los factores de
riesgo”. La nicotina, la diabetes
no controlada, el colesterol alto

y la presion arterial alta son los
mayores factores de riesgo que
usted puede controlar. Esto implica
alimentarse mejor, mantenerse
activo y, para los fumadores,
dejar el cigarrillo. También implica
controlar condiciones como la
diabetes, la hipertension (presion
arterial alta) y la hiperlipidemia
(colesterol alto).

Piense en los alimentos como si
fueran medicamentos

“En los Estados Unidos, el
estdbmago es un depdsito de
comida que el cuerpo no sabe
como manejar”, comenta la
Dra. Stevens. Elija una variedad
de frutas y verduras (alimentos
sin etiquetas nutricionales),

en lugar de alimentos con alto
contenido de grasa, sal y azUcar.
Ademas de frutas y verduras,

la AHA recomienda seguir una
dieta equilibrada de granos
enteros, productos lacteos
semidescremados, carne de ave,
pescado y frutos secos.

LLa Dra. Stevens agrega:

“Si quiere comer carne,
asegurese de que sea carne
magra”’.

Comience a contar los pasos
Para la mayoria de las personas,
incluso para quienes tienen
problemas cardiacos, hacer
actividad fisica no representa
riesgos. De hecho, puede ayudar a
tratar las enfermedades cardiacas.
Hable con su médico acerca de
qué es lo adecuado para usted.
Con la aprobacion de su médico,
una manera sencilla de comenzar
es comprar un podémetro y contar
los pasos. La American Heart
Association (AHA) recomienda
10,000 pasos por dia. Para llegar
ese nivel, cada semana trate de
aumentar la cantidad de pasos
diarios en 1,000 pasos?.

Compre un aparato para medir
la presion arterial y uselo
"En todas las casas deberia
haber un aparato para medir la
presion arterial”, recomienda la
Dra. Stevens. “La hipertension
es la principal causa de derrame
cerebral, ceguera, atague
cardiaco, insuficiencia cardiaca,
insuficiencia renal y disfuncion
sexual en hombres. Y uno de
cada tres estadounidenses tiene
Contintia en la Pagina 2 »

Sighos de un
ataque cardiaco’

Algunos ataques cardiacos
aparecen de repente, sin
advertencia.

Sin embargo, otros comienzan
despacio y una persona podria

no darse cuenta de qué le esta
pasando. Los sintomas pueden ser
leves e incluir

e Dolor, presion o molestia en
el pecho que dura mas de 5
minutos o que viene y se va

e Dolor o incomodidad en otras
zonas de la parte superior del
cuerpo, como en brazos,
espalda, cuello, mandibula o
estbmago

¢ Disnea (dificultad para respirar)
acompanada o no de dolor de
pecho

e Sudor frio repentino

* Nduseas o0 sensacion de estar en
las nubes

Si tiene alguno de estos sintomas,
no espere.
Llame al 9-1-1 inmediatamente.

Si bien el dolor de pecho es el
sintoma mas frecuente de un
ataque cardiaco en hombres y en
mujeres, no todos los sienten. Las
mujeres, las personas mayores y
los diabéticos suelen estar entre las
personas que no tienen dolor de
pecho. Aunque no esté seguro de
estar teniendo un ataque cardiaco,
es importante que busque ayuda
rapidamente.
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presion arterial alta. Es un asesino
silencioso”. La Dra. Stevens
compara la condicion con inflar
un globo. Cuando la presion es
demasiado alta, el globo explota.
La explosion es el derrame
cerebral, la ceguera, el ataque
cardiaco. Nadie quiere esperar
hasta que explote, y la Unica
manera de saber si usted tiene
presion arterial alta es si la mide
periédicamente”.

Como prevenir un segundo
ataque cardiaco

En los Estados Unidos,
aproximadamente 720,000
personas tienen un ataque cardiaco
por ano.

Para 205,000 de ellas, no es el
primero*. Para prevenir un segundo
(o tercer) ataque cardiaco, la AHA
ofrece las siguientes pautas®:

e Deje de fumary evite la
exposicion al humo del tabaco

® Haga al menos 30 minutos
de ejercicio, de ba 7 dias ala
semana

e Si tiene sobrepeso, obesidad o un
contorno de cintura grande, baje
de peso

Vacunarse contra la gripe todos
los anos

Tome una aspirina de baja dosis
todos los dias a menos que su

médico le recete una dosis mayor
0 le recomiende no tomar aspirina

Algunas otras cosas que puede
hacer:

Pida que le hagan una
evaluacion de depresion

La depresidn es tres veces mas
frecuente en las personas que
tuvieron atagque cardiaco. También
aumenta las probabilidades de sufrir
otro ataque. No tema contarle a su
meédico lo que siente. La depresion
se puede tratar®.

La Dra. Stevens dice que no tratar
la depresion equivale a ignorar

la diabetes, el colesterol alto o la
presion arterial alta.

Asista a la rehabilitacion
cardiaca

La rehabilitacion cardiaca permite
estabilizar, retrasar o incluso revertir
la evolucion de la enfermedad
cardiaca, lo que puede ayudar

a reducir el riesgo de un futuro
episodio cardiaco. Sin embargo,
menos de uno de cada tres
sobrevivientes a un ataque cardiaco
asisten a rehabilitacion cardiaca’.
Las mujeres y las minorias son
quienes menos suelen asistir a

la rehabilitacién cardiaca. La Dra.
Stevens dice que las mujeres
generalmente piensan que no
tienen tiempo debido a sus
responsabilidades familiares
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Enfermedades Cardiacas y
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y laborales. Sin embargo, la
rehabilitacion cardiaca no sélo
reduce el riesgo de muerte en

un 20 a un 30%; sino que, segun
la Dra. Stevens, “le ayuda a
recuperarse, le da més seguridad y
mas educacion, y también le hace
sentir que no esté solo”.

Encuentre apoyo en sus
contactos sociales

Multiples estudios han demostrado
que la falta de contencion social
después de un ataque cardiaco
puede empeorar la salud, reducir
la calidad de vida y causar
depresion. Es importante tener
con quien hablar, compartir sus
preocupaciones y recibir apoyo. En
respuesta, la AHA creé la red AHA
Support en http://supportnetwork.
heart.org/home, una comunidad
en linea para quienes tienen un
problema de corazén o derrame
cerebral.

Otra preocupacion gue suelen
tener los pacientes cardiacos es
cuando pueden volver a tener
relaciones sexuales. “Piensan en
este tema, pero no saben a quién
preguntar” explica la Dra. Stevens.
No tenga verglenza de hablar con
su médico sobre sus problemas
sexuales ni de preguntarle cuando
podria retomar la actividad sexual
sin correr riesgos.
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