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Prevencion de enfermedades cardiovasculares

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte en el mundo. La
prevencion es eficaz hasta en un 80% de los casos de estas muertes prematuras, la mejor
forma de actuar sobre los principales factores de riesgo cardiovascular modificables es
adquiriendo habitos de vida saludables.

Hipertension arterial

Es el factor de riesgo con mayor asociacion a mortalidad prematura en Europa. Se
considera hipertension cuando los valores de la presién arterial son iguales o superiores a
140/90.

Es recomendable que acuda a su meédico o a los Servicios Médicos de la UNED para valorar
sus cifras de presion arterial.

Dislipemia

Niveles elevados de colesterol LDL y no HDL (apo B, lipoproteinas...) provocan un aumento
de riesgo cardiovascular. Se ha demostrado que su disminucion se asocia con la reduccion
de dicho riesgo.

Para mas informacion, acuda a su médico o a los Servicios Médicos de la UNED.

Tabaco

Provoca el 50% de las muertes evitables en fumadores. El riesgo cardiovascular en
fumadores menores de 50 afios es cinco veces mas elevado que el de no fumadores. Los
fumadores pasivos también tienen un riesgo cardiovascular elevado, igual que los
consumidores de cigarrillos electronicos.

Dejar de fumar es beneficioso a cualquier edad, por lo que, si esta interesado en abandonar
este habito, puede acudir a su médico o a los Servicios Médicos de la UNED.
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Diabetes mellitus

La Diabetes mellitus tipo 1 y 2 provocan un aumento de riesgo cardiovascular, siendo mas
elevado en mujeres.

Se ha demostrado que el control adecuado de las cifras de glucemia disminuye dicho
riesgo, por lo que siempre debe tener un seguimiento cercano por profesionales sanitarios.

Obesidad

La obesidad debe considerarse como una enfermedad crénica. Se ha demostrado que el
indice de Masa Corporal (IMC), y especialmente el Perimetro Abdominal (PA), son
importantes factores de riesgo cardiovascular.

Para luchar contra la obesidad es fundamental:

" Tener una nutriciébn adecuada: una buena opcion es la dieta mediterranea, rica en
alimentos vegetales frescos, en frutas, legumbres, granos enteros, frutos secos y aceite
de oliva, con proteinas, procedentes de un consumo moderado de lacteos, carne y
pescado. Silo necesita, puede asesorarse con su médico, con los Servicios Médicos de
la UNED o con un nutricionista.

" Practicar ejercicio fisico: la prescripcion debe ser personalizada, por lo que puede
acudir a su médico, a los Servicios Médicos de la UNED o a su fisioterapeuta.

Sedentarismo

Es un factor de riesgo cardiovascular. La practica de ejercicio fisico es la mejor manera de
acabar con el sedentarismo. Se aconseja realizar como minimo 30 minutos diarios de
ejercicio de intensidad moderada o alta, 5 0 mas dias a la semana (150 minutos/semana) y
limitar la inactividad fisica. También se recomienda combinar el ejercicio aerdbico (caminar,
correr, nadar, bailar, bicicleta, etc.) con el ejercicio anaerdbico, para aumentar la masa
muscular y el gasto energético.

La prescripcion del ejercicio debe ser personalizada, teniendo en cuenta las preferencias y
habilidades de cada persona, su condicion fisica, cual es su situacion cardiorrespiratoria, Si
toma o no alguna medicacion y si tiene discapacidades, por lo que se recomienda acudir a
su médico o a los Servicios Médicos de la UNED para valoracion.
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EJERCICIO FISICO Y SALUD CARDIOVASCULAR

Fuente infografia: Fundacion Espafiola del Corazoén.

Salud mental

Como puede observarse en el siguiente gréfico, la salud mental debe tenerse en cuenta
entre los factores de riesgo cardiovascular.

Si cree que presenta alguna de estas patologias, acuda a su médico, a los Servicios
Médicos de la UNED, a su psicélogo o a su psiquiatra.
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Fuente infografia: Fundacion Espafiola del Corazon.

Contaminacion

En los siguientes graficos de la Fundacion Espafiola del Corazén, podemos ver los efectos
de la contaminacién sobre el corazén y las recomendaciones para reducirlos.
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Si ya padece una dad cardic ular, exp se a la contaminacion atmosférica incluso
de forma limitada aumenta el riesgo de sufrir un infarto o un accidente cerebrovascular.

Fuente infografia: Fundacion Espafiola del Corazon.
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;QUE PUEDE HACER PARA REDUCIR SU RIESGO?
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Fuente infografia: Fundacion Espafiola del Corazon.

Mujer y salud cardiovascular

En la tabla adjunta de la Fundacién Espafola del Corazon, pueden observarse
recomendaciones especificas para controlar el riesgo cardiovascular en mujeres.

Fuente infografia: Fundacion Espafiola del Corazon.
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Cuide su salud revisando periodicamente los factores
de riesgo cardiovascular.

Ayudenos a cuidarle.
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