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1 corazon también se entrena

Quirénsalud Zaragoza recuerda que la actividad fisica y los habitos saludables son fundamentales para
prevenir las enfermedades cardiovasculares, principal causa de muerte entre las mujeres

Redaccion

Las enfermedades cardiovasculares
contintian siendo la principal causa de
muerte entre las mujeres, aunque la
percepcion del riesgo sigue siendo ba-
ja. Mientras que patologias como el
céncer de mama suelen ocupar un lu-
gar destacado en la conciencia colec-
tiva, los problemas cardiacos provo-
can cada afio mas fallecimientos fe-
meninos tanto en Espafia como en el
resto del mundo.

De hecho, una de cada tres muje-
res fallece a causa de una enfermedad
cardiovascular. Entre las més frecuen-
tes se encuentran el ictus, la enferme-
dad coronaria y la insuficiencia cardia-
ca. Sin embargo, muchas mujeres
desconocen cudles son los factores
de riesgo, los sintomas de alerta o las
medidas que pueden ayudar a preve-
nirlas.

Desde Quirdnsalud Zaragoza, ex-
plican que las enfermedades cardio-
vasculares suelen manifestarse mas
tarde en las mujeres que en los hom-
bres debido al efecto protector de los
estrégenos durante la etapa fértil. No
obstante, tras lamenopausia el riesgo
aumenta de forma significativa.

Ademas de factores clésicos co-
mo el tabaquismo, la hipertension ar-
terial, el colesterol elevado o el seden-
tarismo, existen circunstancias espe-
cfficas de la salud femenina que pue-
den incrementar el riesgo cardiovas-
cular. Es el caso de antecedentes de
hipertension o diabetes gestacional, la
obesidad abdominal, el sindrome del
ovario poliquistico, lainsuficiencia ova-
rica prematura o la endometriosis.

Sintomas que no
siempre son evidentes

Uno de los principales desafios es que
los sintomas pueden presentarse de
forma diferente a como tradicional-
mente se han descrito en los hom-
bres. Por ello, algunas seriales de aler-
tapueden pasar desapercibidas o atri-
buirse a otras causas.

Entre los sintomas mas frecuentes
se encuentran la dificuttad para respi-
rar, las palpitaciones, el cansancio ex-
cesivo, las nduseas, los vémitos o de-
terminadas molestias toracicas que no
siempre se identifican como un pro-
blema cardiaco. También la hinchazén

de piernas y tobillos puede ser un sig-
no de alarma que requiere valoracion
médica.

Laimportancia
del ejercicio fisico

La préctica regular de actividad fisica
es una de las herramientas més efica-
ces para proteger la salud cardiovas-
cular. El gjercicio contribuye a contro-
lar la presién arterial, mejorar los nive-

les de colesterol, reducir el riesgo de
diabetes, mantener un peso saludable
y disminuir el impacto del estrés sobre
el organismo.

Los especialistas recomiendan
realizar al menos 150 minutos sema-
nales de actividad fisica moderada,
adaptada a la edad y condicion fisica
de cada mujer. Caminar a buen ritmo,
montar en bicicleta, nadar o realizar
ejercicios de fuerza son algunas de las
opciones mas beneficiosas.

- %e recomiendan al
menos 150 minutos de
ejercicio fisico
moderado, adaptado
a la edad y condicién
~ fisica de cada mujer.

Prevencion en cada
etapadelavida

La prevencién cardiovascular debe
adaptarse a cada momento vital. Du-
rante la edad férti, es importante pres-
tar atencion a posibles antecedentes
de hipertension o diabetes gestacio-
nal. Tras la menopausia, el control de
los factores de riesgo adquiere una re-
levancia especial debido a los cam-
bios hormonales. En edades mas

avanzadas, el seguimiento médico
periédico resulta fundamental para
detectar posibles alteraciones de for-
ma precoz.

Junto al giercicio fisico, los expertos
recomiendan seguir una alimentacion
equilibrada basada en la dieta medite-
rranea, limitar el consumo de sal, azi-
cares y grasas saturadas, evitar el ta-
baco y realizar revisiones periédicas.
Porque cuidar el corazén no debe ser
una preocupacion exclusiva cuando
aparecen los sintomas, ya que la pre-
vencién sigue siendo la mejor herra-
mienta para disfrutar de una vida mas
larga, activay saludable.

Tecnologia de vanguardia
y atencion integral

Enla Unidad de Cardiologia del Hospi-
tal Universitario Quironsalud Zaragoza
se ofrece una atencion integral y per-
sonalizada a las pacientes, poniendo
elfoco enla prevencién, el diagndstico
precoz y el tratamiento de las enfer-
medades cardiovasculares. El centro
cuenta con tecnologia de Ultima gene-
racién y un equipo multtidisciplinar con
amplia experiencia en distintas areas
de la cardiologfa. El objetivo es detec-
tar de forma temprana cualquier alte-
racion, personalizar el seguimiento y
ofrecer los tratamientos mas avanza-
dos en cada caso.



