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SEGUNDOS

AL DIA

TE CUIDAS

TOMAR UN VITAPLUS TE DEMORA

SOLO 5 SEGUNDOS, UN

SIMPLE HABITO CON EL QUE

CONTRIBUYES EFECTIVAMENTE

A CONTROLAR TU COLESTEROL.

PORQUE CUANDO TE CUIDAS,
TAMBIEN ESTAS CUIDANDO

ATU FAMILIA.

Y TU, ;QUE HACES PARA CUIDARTE?

RECOMENDADO POR LA FUNDACION
SALUD Y CORAZON, DE LA SOCIEDAD
CHILENA DE CARDIOLOGIA.

éaa;m SQ/

< Corazén 4

%, e
0/0 iedlad Chiler® @9(‘
Y Cirugfa card

v Libre de azucar v Libre de grasa v' Muy rico

Si quieres saber mas: www.vitaplus.cl



Director
Dr. Felipe Heusser R.

Editor Médico Editor Médico
Dr. Jorge Bartolucci J. Dra. Ménica Acevedo B.

Asesores Médicos
Dra. Paola Varleta, Dr. Juan Carlos Prieto

Gerente Editora periodistica
Jeannette Roa V. Perla Ordenes L.

Periodista Kinesidloga
Isadora Vargas del Campo Claudia Romén

Nutricionista Secretaria
Margarita Celis Inés tapia

DIRECTORIO FUNDACION SALUD Y CORAZON,
DE LA SOCIEDAD CHILENA DE CARDIOLOGIA
¥ CIRUGIA CARDIOVASCULAR. ANO 2011

Presidente Past President
Dr. Felipe Heusser R. Dr. Jorge Bartolucci J.

Directores
Dra. Mdnica Acevedo B. Dr. Carlos Akel A.
Dr. Miguel Oyonarte 6. Dr. Fernando Lanas Z.
Sr. Jests Vicent V. Dr. Juan Carlos Prieto D
Dra. Paola Varleta 0. Sr. Jests Vicent V.

Colaboran en este ndmero:

Dra. Ximena Mufioz, Dr. Eduardo Bastias, Dr. Mauricio Ruiz,

Claudia Pizarro, Dr. Edgardo Escobar, Dr. Boris Kuzmicic,

Dr. Herndn Chamarro, Dr. Gonzalo Sanhueza, Alejandra

Cassanegra, EU. Verdnica Kramer, Dra. Patricia Padran,
Dr. Francisco Soto, Paola Valenzuela, Pilar Sordo.

Representante legal
Dr. Jorge Bartolucci J.

Impresion
Grafica Puerto Madero

Disefio
Richard Gomez Vargas.
crea.accion@gmail.com

Publicidad
Inés Tapia M. / ines.tapia@sochicar.cl

Barros Errdzuriz 1954, Oficina 1601. Providencia.
Teléfono: 269 00 76 - 269 00 77 - 269 00 78
Fax: 269 02 07
Casilla 16854
saludycorazon@sochicar.cl
www.fundacionsaludycorazon.cl

El consejo de redaccidn de Salud y Corazon no se hace responsable
de las opiniones publicadas por sus colaboradores y de sus anunciantes.

Prohibida la difusion total o parcial de los contenidos de esta publicacion
sin a autorizacidn expresa de la editorial.

EDITORIAL

Nos volvemos a ver, ya en el 201 1. Con la llegada de este nuevo afio nuestra
Fundacién ha tomado cada vez mds importancia. Gracias a la revista y a nuestro
sello certificador es mucha la gente que nos identifica. Estamos muy contentos
y llenos de nuevos proyectos que esperamos les otorguen beneficios a ustedes,

nuestros lectores.

Por lo mismo quiero invitarlos a que ingresen a nuestro sitio web: www.
fundacionsaludycorazon.cl, donde podrdn encontrar informacion actualizada sobre
la Fundacidn, principalmente de nuestras actividades al publico. Cada vez son mds
quienes visitan nuestra pdgina y nos dejan sus inquietudes. Recuerda que estamos
esperando tus consultas para respondértelas con mucho gusto, y es que para
nosotros es primordial la salud de las personas, educar a la poblacién y evitar que

el nimero de enfermos cardiacos aumente.

Quiero contarte que en esta edicidn de nuestra revista, podrds encontrar temas muy
interesantes, y no solo en lo referente al corazén, como por ejemplo las jaquecas,
que dfectan a un gran porcentaje de la poblacion. El Dr. Bastias llega nuevamente
con su columna de opinion, siempre tan entretenida y educativa. (Quiere saber
cudntas calorias consume cuando sale con sus amigos a tomarse un trago? Lea
nuestro articulo La Voz de un experto, donde le contaremos lo bueno y lo malo del
alcohol. EI Dr. Escobar nos cuenta sobre el estudio que realizé en base al aumento
de infartos registrados durante el terremoto del 2010 en el sur de Chile, e incluso
te daremos algunos consejos para evitar arriesgar la salud de nuestro corazon
durante hechos tan dramdticos. Para finalizar, te contamos cudl es la importancia
del desayuno y cémo debiésemos alimentarnos en la mafiana para poder asi, rendir
durante todo el dia.

Esperamos que disfrutes de éste, el primer nimero del 201 1.

Dra. Ménica Acevedo B.
Editora Web y Revista Fundacion Salud y Corazoén
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TENEMOS TODO LO QUE
NECESITAS PARA TI Y TU FAMILIA.

COBERTURA

MAS DE 500 LOCALES EN TODO CHILE.

COMPROMISO

LA SALUD DE LOS CHILENOS ES LO MAS IMPORTANITE.
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MAS DE 5000 ESPECIALISTAS EN SALUD.
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ACTUALIDAD

Relacionan abortos espontaneos
con riesgo de infarto

Sufrirvarios abortos espontdneos no sélo significa un drama personal,
sino que también podria indicar una mala salud cardiovascular, tanto
asi que es capaz de multiplicar por cinco las posibilidades de sufrir
un infarto al miocardio.

La investigacion publicada en la revista “Heart” espera que se tomen
medidas preventivas ante estos eventos, ya que al parecer la pérdida
de un bebe vy las enfermedades al corazén parecen compartir los
mismos factores de riesgo.

Si bien no se han determinado las causas, segin los resultados,
las mujeres que han sufrido de abortos o cuyos hijos han nacido
muertos, tienen un riesgo sustancialmente mayor de sufrir un infarto
a lo largo de la vida.

Relajados tienen mas riesgo
de depresion y obesidad

Una actitud de relajo total frente a la vida, sobre todo ante
situaciones de estrés que normalmente producirian una alteracién,
es tan perjudicial para la salud como sobreactuar, segin concluyd un
estudio de la Universidad de Birmingham.

Asl como una respuesta excesiva puede provocar hipertension y
arteroesclerosis, la falta de reaccién puede llevar a una depresién,
obesidad y problemas en el sistema inmune.

Los investigadores recalcaron que esto no afecta a todos los relajados,
sino que cuando hay respuestas fisicas anémalas, como latidos de
corazén normales después de un susto.

Viejos antidepresivos elevan el
riesgo de enfermedad cardiaca

Los resultados de un reciente estudio publicado por la revista
“European Heart Journal”, relacionan los farmacos antidepresivos de
una antigua familia llamados Triciclicos, con el aumento de hasta un
35% en las posibilidades de sufrir un problema cardiovascular

El estudio que durd ocho afos, siguié los problemas de salud y
la medicacién de alrededor de |5 mil personas. Fue asi como se
concluyd que quienes consumian fdrmacos de nueva generacién para
el trastorno mental, como los inhibidores selectivos de recaptacion
de serotonina, no se asociaban a un mayor riesgo cardiovascular. Al
contrario de los mencionados anteriormente, ya que estos presentan
un gran ndmero de efectos secundarios como la ganancia de peso y
el aumento en el riesgo de padecer hipertension.

Los autores de la investigacién recomiendan a los pacientes que se
tratan con triciclicos, no abandonen la terapia por cuenta propia,
sino que consulten con su especialista la posibilidad de iniciar un
tratamiento alternativo.
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Bonanza

Los aceites y el puré instantdneo Bonanza
han sido recomendados por la Fundacion .
Salud y Corazén, de la Sociedad Chilena Con SdbOi" atl
de Cardiologia y Cirugia Cardiovascular,

como productos sanos para el corazon.
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Claudia Pizarro
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Situaciones como un duelo, quedar sin trabajo o una separacion,
pueden afectar nuestra estabilidad emocional y llevarnos a
un estado de estrés, que no sélo provoca intranquilidad, si no
que también, afecciones fisicas, incluso, cardiovasculares.
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Llevar el peso de un mal momento puede significarnos atentar

en contra de nuestra salud. El aumento en el consumo de cigarrillo,

de alcohol, y el desgano que provoca estar “estresado”, afectan
bruscamente nuestra salud, y peor aun, nuestro drgano principal:
el corazdn. Vivir situaciones de enojos, o estrés en cualquiera de sus
versiones (laboral, emocional, etc), puede hacernos pasar por algo mds
que un mal rato.

Segtn Claudia Pizarro Wattson, Psicéloga del Departamento de
enfermedades cardiovasculares, nefrologia y reumatologia de la UC, el
estrés se produce cuando un individuo se ve enfrentado a demandas
externas ylo internas que sobrepasan la capacidad de respuestq,
es decir, “los recursos que tiene el individuo para adaptarse a estas
exigencias se agotan. Algunos eventos generadores de estrés que
podemos mencionar son las pérdidas personales, cambios en el trabgjo,
problemas econdmicos, enfermedad o lesién, cambios en el estilo de vida
o familiares, y la jubilacién, entre otros”, sefialé.

Asi"mismo, y dando una explicacion desde la esfera cognitiva, el estrés
es el resultado de la interpretacidn que hacemos de los eventos, lo que
implica considerar las experiencias de vida que ha tenido la persona.
De este modo, nos referimos al concepto de coping (afrontamiento), el
cudl puede ser activo o pasivo, en el que la persona aborda la situacién
generadora de estrés. Desde otro modo, se explica que “las multiples
causas que generan estrés pueden ser las mismas para cualquier persona.
Las diferencias se encuentran en los distintos modos de interpretar las
situaciones estresantes y las consiguientes respuestas adaptativas”,
comenta Pizarro.

Pero, ¢por qué se dice con frecuencia que el estrés dafia al corazdn?.
La Psicéloga explica que esta relacién se produce dependiendo del
afrontamiento que tenga el paciente al estrés que padezca. “Se verd
directamente afectado en individuos con enfermedad cardiovascular o
predisposicién a ella, mediante la activacién de la produccion de cortisol
y catecolaminas. Asi, el estrés puede aumentar la frecuencia cardiaca, la
presion arterial y las demandas de oxigeno del corazdn”, explica.

{Como se siente?

Algunos sintomas que se presentan en las personas
con enfermedad cardiaca son el dolor de pecho
cuando estdn bajo presidn, y si sus arterias estdn
tapadas, es probable que el corazén no reciba la
sangre extra que necesita durante una situacion
de estrés. Esto puede ocasionar que los niveles de
oxigeno en el corazdn sean inadecuados. Asi mismo,
se elevan los niveles de presién arterial pudiendo
actuar como factor gatillante en aquellos individuos
que tienen predisposicion a hacer una hipertension
arterial. Por otra parte, afecta de manera indirecta
cuando se llevan estilos de vida poco saludables, como
lo son la alimentacidn rica en grasas saturadas, el
tabaquismo, la alta ingesta en el consumo de alcohol,
sedentarismo y la baja adherencia al tratamiento
médico.

En estos casos, lo ideal es
atenderse con un especialista
psicologo de modo de poder
desarrollar destrezas que le
permitan al individuo hacer
frente a estas demandas que
actualmente estan agotadas y
estan generando el cuadro de
estrés. Del mismo modo, poder
generar un estilo de afrontamiento
activo y poder reaprender
formas de interpretacion de los
acontecimientos.
“Es el estrés negativo y crénico el que afectard al corazon, por ello es
imprescindible el trabajo psicoterapéutico para que el individuo desarrolle
destrezas que le permitan un afrontamiento activo al estrés. Esto permite
el desarrollo de nuevos esquemas cognitivos, nuevas conductas y por

consiguiente un mejor y adecuado manejo emocional que le permitird
adaptarse a las demandas del medio”, sefiala la psicdloga.

Tratamiento anti-estrés

En estos casos, lo ideal es atenderse con un especialista psicélogo de
modo de poder desarrollar destrezas que le permitan al individuo hacer
frente a estas demandas que actualmente estdn agotadas y estdn
generando el cuadro de estrés. Del mismo modo, poder generar un estilo
de afrontamiento activo y poder reaprender formas de interpretacién de
los acontecimientos.
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Psicoldgicos

Irritabilidad

Sensacion de riesgo o problemas inminentes
Sensacion de impotencia, desesperanza e inseguridad
Actitud defensiva
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Fisicos . Conductuales

-Sobrealimentacidn/inapetencia

-Impaciencia

-Tendencia a discutir

-Tendencia a la postergacidn, retraimiento y asilamiento
-Mayor consumo de alcohol, tabaco y otras drogas
-Evitacion de responsabilidades

-Rendimiento deficiente en el trabajo

-Dolor de pecho y espalda

-Agotamiento

-Higiene personal deficiente (en casos extremos)
-Asociado a cambio de practicas religiosas
-Cambio en (as relaciones familiares intimas

-Dolor de cabeza

-Rechinar de dientes (bruxismo), mandibula apretada
-Resequedad-tension garganta

-Dolor de pecho y falta de aire

-Palpitaciones, presion sanguinea elevada

-Dolores musculares

-Indigestion, estrefimiento-diarrea

-Sudoracién incrementada, manos frias y sudorosas
-Fatiga

-Trastornos del suefio

-Enfermedades frecuentes (somatizacion)
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TRATAMIENTOSFRECUENTES

Dr. Mauricio Ruiz

Protectoras &
gel corazon

es y la muerte, ya que el
ntre un 50% a un 60% las
hospitalizaciones y en un 80% la letalidad.




enfermedad se originé en el siglo XV, en Florencia; época en la que
se creia que esta epidemia se debia a una mala influencia de unas
fuerzas astrales.

IComo dato curioso, el término influenza se debe a que esta

Entrando a lo cientifico, esta enfermedad infecciosa es de origen viral,y el
80% de las veces es producido por el virus influenza, fundamentalmente
el tibo A y menos frecuentemente el tipo B. Se caracteriza por un
compromiso de las vias dreas respiratorias supetriores e inferiores, fiebre,
decaimiento, mds una intensa inflamacién de los musculos (sensacicn
de dolor generalizado).

El doctor Mauricio Ruiz Carmona, médico internista broncopulmonar
y Director del departamento de medicina del Hospital Clinico de la
Universidad de Chile, cuenta que existen casos graves que progresan
hacia el compromiso de las vias respiratorias inferiores, lo que provoca el
desarrollo de una neumonia, ya sea por el mismo virus que ocasiond la
gripe, 0 secundariamente por bacterias.

“La influenza es muy infecciosa, de 100 personas 20 se infectan, un
numero grande. Pero afortunadamente, de todos los que se infectan no
mds alla del 0,5% tiene una enfermedad grave y eventualmente muere.
Pero en los grupos de alto riesgo la mortalidad va subiendo. Por ejemplo,
cuando un paciente tiene neumonia que es una bacteriana y requiere
hospitalizacién, la mortalidad rodea el 10%. No obstante, si ésta es por
el virus que comprometid las vias respiratorias superiores y bajé hacia
las inferiores (bronquios, pulmones) la mortalidad puede llegar incluso al
60%", afirma el doctor.

El tratamiento: las vacunas

Las vacunas son fragmentos de virus muertos que se cultivan a partir
de embriones de pollo, que son capaces de estimular al organismo
para producir defensas (anticuerpos) que protegen del contagio, y que
normalmente son inofensivas.

Segun estudios de otros
paises, las personas
vacunadas contra la

influenza tienen menos

eventos cardiovasculares.




La confeccién de esa vacuna toma en consideracién la composicién

genética de los virus que atacaron el invierno anterior en el otro hemisferio;

este desfase obligado abre la posibilidad de que la vacuna fabricada
no sea del todo efectiva para el virus que afecta a nuestra hemisferio,
debido a la gran capacidad para mutar de los virus influenza.

El especialista detalla que si bien la vacuna no evita necesariamente que
aparezca la enfermedad, si disminuye la gravedad del cuadro clinico, la
taza de hospitalizaciones, y por supuesto, la muerte. “La vacuna contra
influenza a lo mds puede provocar fiebre de corto alcance, pero no es
infectante. Las personas piensan que por vacunarse no van a resfriarse
y no tiene nada que ver, porque el resfrio es una cosa y la influenza es
otra. Ademds, con la vacuna no es que no les vaya a dar influenza, sino
que les podrd dar pero mds suave. Lo que nos interesa como plan de
vacunacion es que los pacientes afectados no fallezcan, ni terminen
hospitalizados”, explica.

Es por esto, que debido al gran impacto se vacuna a los grupos de
mayor riesgo de complicaciones o que puedan transmitir la enfermedad
a grupos de alto riesgo, como personal de salud, nifios de entre 6 a 23
meses,embarazadas, mayores de 65 afios y pacientes con enfermedades
crénicas.

El especialista
detalla que si bien
la vacuna no evita

necesariamente
que aparezca

la enfermedad,

si disminuye la

gravedad del cuadro
clinico, la taza de
hospitalizaciones,y por
supuesto, la muerte.

La campafia de vacunacion debe comenzar por lo menos dos semanas
antes de que empiece la gripe, pero lo ideal son cuatro. Si se considera que la
influenza puede comenzar a mediados de mayo, la campafia se dard inicio
a fines de marzo y terminard a mediados de abril,

Grupos de riesgo

Lamentablemente, a medida que avanza la edad las defensas del organismo
se debilitan. Los adultos mayores deben vacunarse porque la influenza los
ataca mds fuertemente que a los jovenes, ya que presentan mds riesgo de
contraer infecciones respiratorias agregadas, como bronquitis y neumonia, que
requerirdn hospitalizacion.

Cuando se habla de pacientes con enfermedades cronicas, el doctor
especifica que son aquellas que se agravan a causa de la infeccion, las
que atacan directamente los mecanismos de inmunidad como el VIH/SIDA,
algunas enfermedades genéticas poco frecuentes, y aquellas que obligan a
administrar quimioterapia, radioterapia o corticoides.

Otro grupo de alto riesgo son aquellas personas con enfermedades
cardiovasculares, porque segin explica el Dr. Ruiz, estos son los pacientes
que hacen mds neumonia, principalmente los que presentan insuficiencia
cardiaca.

Contraindicaciones

Si bien la vacuna no tiene contraindicaciones, el especidlista cuenta que es
posible tener un poco de fiebre y que aquellas personas con alergia al huevo
presenten reacciones como diarrea y ronchas.

En el caso de los medicamentos antivirales que se recetan cuando se
tiene influenza o de la misma vacuna, el doctor Ruiz explica que estos
no interaccionan mayormente con los medicamentos cardiovasculares.
"Puede haber un poco de vémito o diarrea que puede alterar la absorcidn
del medicamento, pero no siempre ocurre. Eso si, con lo que hay que tener
cuidado es con los tratamientos anticoagulantes, ya que si bien la inyeccidn es
subcutdnea, por lo que no deberia haber problema, es mucho mejor informar
al personal médico que tenga especial cuidado para que no la administre de
manera intramuscular”, cuenta.

Influenza y Corazon

Segun estudios de otros paises, las personas vacunadas contra la influenza
tienen menos eventos cardiovasculares (infartosy accidentes cerebrovasculares),
principalmente los pacientes de la tercera edad. Una de las hipétesis es que
tiene que ver con la respuesta inflamatoria del cuerpo frente a la infeccidn,
que puede dfectar el revestimiento interno de los vasos sanguineos.

Cuando ya se sospecha que se tiene influenza, por la fiebre, los dolores
musculares y de garganta, la persona con factores de riesgo deberd ir lo mds
rdpido posible a un centro de urgencia, antes de las 48 horas, para que la
gribe no se complique.

“A una persona sin factores de riesgo le basta el tratamiento antiviral:
paracetamol, régimen liquido y guardar reposo. Si en dos o tres dias no mejora
debe ir a consultar a su médico”, detalla el especidlista. By
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LAVOZDEUNEXPERTO

Dra. Ximena Mufoz

““El alcohol genera
un gran aporte calorico”.




Cosas buenas y otras malas. Asi define el consumo de alcohol la

Dra. Ximena Mufioz, nutriéloga del Centro Médico Meds.Y no es

tajante en su juicio, puesto que estudios realizados en los ultimos
afios sobre algunos destilados, han entregado como conclusidn
beneficios comprobables en la composicion de éstos.

Es el caso especifico del Vino, el que luego de una investigacion
llevada a cabo por el Proyecto Ciencia, Vino y Salud de la Pontificia
Universidad Catélica de Chile (1997), concluyé que su consumo
habitual en pequefias cantidades aportaba una excelente fuente
de antioxidantes y mejoras en la disfuncién endotelial de manera
precoz.

Sin embargo, pese a que también hay algunas investigaciones
preliminares sobre los beneficios de la cerveza, no se han podido
destacar sus reales beneficios, y nos encontramos con que, junto a
los demds destilados de mayor graduacién alcohdlica, el aporte es
mds negativo que positivo.

¢Cudl es la relacién entre calorias y alcohol?

El alcohol tiene una densidad caldrica muy alta. Si nosotros lo
comparamos con otros nutrientes tiene casi el doble. Por ejemplo,
un gramo de hidrato de carbono tiene cuatro calorias, un gramo de
proteinas tiene cuatro calorias, un gramo de grasa tiene 9 calorias,
y un gramo de alcohol tiene 7 calorias; o sea, se acerca mds al
aporte caldrico de la grasa.

;Cudl es la propiedad del alcohol que causa dicho aporte
calérico?

Se considera una bebida alcohdlica aquella que contiene moléculas
de etanol, que se obtiene por fermentacién anaerdbica de azicares
con levadura y posterior destilacién. La combustidn de esta
molécula genera mucha energia.

Por este motivo, por mucho que te cuides en lo que comes, si no
consideras las calorias que te aporta el alcohol, tu intento por bajar
de peso no tendrd buenos resultados. Por ejemplo, un pisco sour
tiene aproximadamente 300 calorias que es el equivalente a un
desayuno promedio.

Por todo lo anterior, se afirma que el alcohol por si solo
engorda...

El aumento de peso se produce cuando el balance energético es
positivo, vale decir, consumimos mds calorias de las que gastamos.
Dado el gran aporte caldrico del alcohol, es muy probable que este
balance sea positivo, salvo que aumentemos el gasto, por ejemplo,
haciendo ejercicio o bajando la ingesta en otros nutrientes.

;Cudles son los destilados que mads aportan?

Las calorias van a depender directamente de los grados de alcohol.
Entre menos graduacion alcohdlica, como el caso del vino, va a
tener mucho menos calorfas de lo que tiene un destilado como el
pisco. O el pisco aporta menos que lo que puede aportar el whisky,
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que tiene mds graduacién de alcohol, y asi sucesivamente. Es asf
como, el ron, el pisco y el whisky serfan las opciones mds altas en

calorias

Algunas personas con
Es decir que se puede llegar a subir de peso por beber alcohol con alcoholismo bajan
frecuencia... su ingesta de otros
Si; cuando se tiene un balance energético positivo, es decir decir, nutrientes Y son capaces
la ingesta de calorias es mayor que el gasto de las mismas, de mantener el peso por

independiente de cémo se consuman, va a resultar en formacién

. su consumo de calorias
de depdsitos de grasa.

provenientes del alcohol,

Algunas personas con alcoholismo bajan su ingesta de otros lo que se traduce en un
nutrientes y son capaces de mantener el peso por su consumo de . .

calorias provenientes del alcohol, lo que se traduce en un paciente paC|ente deantrldo’ pero
desnutrido, pero con un peso normal. con un peso normal.

Si bien el aporte de otros nutrientes es deficiente, ya que son
calorias “vacias”, el balance caldrico hace que mantengan el peso.

Las personas no pueden vivir sin proteinas, sin hidratos de carbono
o0 sin grasas, vitaminas y minerales. Pero el consumo de alcohol no
es imprescindible.

;Qué pasa con el metabolismo, respecto de cémo se absorben las
calorias en el cuerpo? Las personas no pueden

. , , vivir sin proteinas, sin
El alcohol es absorbido por el organismo en forma rdpida,

independientemente, de las caracteristicas del individuo. El nivel hidratos de carbono o
de la absorcién depende de la ingestién previa del agua, del grado sin grasas, vitaminas
de concentracién del alcohol en las bebidas y del consumo de

y minerales. Pero el

consumo de alcohol

Las grasas y proteinas retrasan el proceso de absorcién, cuando es no es imprescindible.
consumido poco a poco y sus efectos son menores que cuando se

ingieren rdpidamente.

alimentos.

Luego de su absorcién se distribuye muy homogéneamente en
el agua corporal. En personas sanas su metabolismo es a nivel

hepdtico y a una velocidad muy constante.
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Si a las calorias
del alcohol, que
generalmente son
destilados de alta
graduacion alcohdlica, por
lo tanto con mas calorias,
le agregamos jugo de
fruta y azdGcar, aumenta
su aporte calérico. Por
ejemplo, 100 ml de pisco
tienen 210 cal y un pisco
sour 300 calorias.

;/Qué ocurre cuando se consumen tragos preparados con azucar,
pero con menos cantidades de alcohol?

Seguimos aumentando calorias. Si a las calorias del alcohol, que
generalmente son destilados de alta graduacién alcohdlica, por
lo tanto con mds calorias, le agregamos jugo de fruta y azicar,
aumenta su aporte caldrico. Por ejemplo, 100 ml de pisco tienen
210 cal y un pisco sour 300 calorias.

¢Cudnta es la cantidad de alcohol que se puede consumir
prudentemente?

Se puede decir cual es el consumo excesivo diario: 40 gramos de
alcohol en hombres, y 32 gramos de alcohol en mujeres.

Se sugiere que el consumo de alcohol debe ser de moderado a bajo,
lo recomendable es una copa para la mujer, y dos copas para el
hombre.

Y restringir de esa indicacién a aquellas patologias en las que el
alcohol estaria contraindicado. Por ejemplo, en pacientes obesos
no seria una buena alternativa su ingesta por el alto contenido
calérico, pacientes con triglicéridos altos o con problemas hepdticos.
Recordemos que el alcohol es un téxico que se metaboliza, igual
que muchos medicamentos, en el higado, por lo tanto en pacientes
con disfuncién hepdtica no seria recomendable el consumo de

alcohol. &
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pais. El terremoto del pasado 27 de febrero del 2010, golped

una de las zonas de mayor concentracién de poblacién y de
actividad econdmica de Chile. EI movimiento de magnitud 8.8
grados en la escalara de Richter, mds el gran tsunami que asold
las costas del pais dejaron mds de 500 personas fallecidas y 280
mil damnificados. Pero si bien hay quienes no sufrieron peligro por
el azote de la naturaleza, hubo a quienes sus corazones no fueron
capaces de resistir el gran susto de despertarse abruptamente esa
madrugada.

IHace poco se cumplié un afo de uno los peores desastres del

Cualquier tipo de catdstrofe que sorprende en forma subita a un
individuo genera estrés; es decir, se encienden los mecanismos de
alerta frente al peligro, lo que lleva a que se generen una serie de
sustancias adrenérgicas (adrenalina y noradrenalina) y hormonales
(cortisol), que aceleran todas las funciones del organismo, mds
especificamente del sistema cardiovascular, aumentando la
frecuencia cardiaca, la presién arterial y por ende, el trabagjo del
corazén.

A la hora de vivir una catdstrofe, una persona que padece una
enfermedad cardiaca que esté o no diagnosticada, tiene mayor
riesgo que una sana. Al mismo tiempo, los sentidos a través del
cerebro disminuyen su umbral de percepcién, por lo que se
refuerzan las capacidades sensoriales, aumentando la apreciacién
de lo fenémenos externos a través de la audicidn, la vista, el tacto,
el gusto y el olfato por debajo de lo habitual, es decir los hace mds
agudos.

A esto, hay que agregar el pdnico colectivo que se produce cuando
se juntan mds personas, lo que exacerba el estrés y hace perder
la capacidad de discernimiento. Entonces, el grado de respuesta
individual dependerd de la capacidad de autocontrol de cada uno.

En el caso de la situacién de estrés post terremoto, este puede
provocar el aumento de la frecuencia cardiaca y de la presién
arterial, lo que podria dar paso a un infarto agudo al miocardio, la
generacién de un accidente vascular encefdlico, la descompensacion
de una insuficiencia cardiaca, o incluso producir o hacer recaer a un
paciente con arritmias cardiacas.

Aunque el nidmero de pacientes con enfermedad cardiovascular
es alto en Chile y en el mundo entero, y que ésta es la primera
causa de muerte en los pafses desarrollados y en vias de desarrollo,
presumiblemente los casos de muerte sUbita debido a estas
patologias son bajos.

Incluso, en algunas ocasiones se puede observar en individuos
aparentemente sanos, un cuadro clinico conocido como Enfermedad
de Takosubo, donde el estrés stbito e intenso produce una falta
de irrigacién del ventriculo izquierdo, cuadro clinico que simula un
infarto pero no lo es, ya que las arterias coronarias se encuentran
normales.

Se piensa que es producto de una brusca falta de irrigacion del
musculo del corazdn, secundaria a la secrecién exagerada y subita
de las substancias adrenérgicas en el torrente sanguineo.
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Despertar con el corazén en la mano

El Dr. Edgardo Escobar, docente del Hospital San Borja, es también
Director del Instituto de Telemedicina de Chile, donde se transmiten
telefénicamente  electrocardiogramas al centro de andlisis, lo que
permite el diagnéstico precoz del infarto agudo al miocardio, incluso en
lugares remotos del pais.Y fue en este Instituto, en el que se percibid
un aumento en la cantidad de infartos diagnosticados durante los dias
post terremoto.

Segtin el estudio realizado por él, es categdrico que el porcentgje de
lesiones subepicdrdicas prdcticamente se duplicé, en comparacidn a la
fecha del afo anterior.

Controlando la situacion <L

Como el objetivo principal de la Fundacion Salud y Corazon es educar
a la poblacidn en temas de salud cardiovascular, incluimos una serie
de recomendaciones a sequir frente a situaciones de estrés o posibles

infartos, particularmente en casos de terremoto.

e Lo primero que hay que hacer es tranquilizar al paciente y
colocarlo en el lugar mas sequro de la casa sélo si es necesario,
de Lo contrario no se debe mover. Luego, es imprescindible darle
seqguridad al enfermo, por ningun motivo exacerbar la situacion
y crear mas panico. Incluso es posible darle un sedante si se
dispone de éste y se lo tiene a mano.

e Respecto al tratamiento, hay que mantenerlo tal cual estd
indicado. En caso de que falten pocas horas o minutos para la
dosis siguiente de uno 0 més farmacos, estos se pueden adelantar
en a busqueda de una mejor proteccion cardiovascular.

e En el caso de que aparezcan sintomas como: dolor al pecho,
dificultad respiratoria, pérdida de conciencia, cefalea intensa,
palpitaciones rapidas ordenadas o desordenadas, que persistan
por un tiempo prolongado, se deberd llamar a una unidad médica
de atencion domiciliaria privada o publica (SAMU), o0 en caso
contrario llevar al paciente a una unidad de emergencia.

« Esimportante que nunca se de un farmaco que no esté prescrito
en su tratamiento ordinario, sin previa consulta médica; y evitar
el descontrol que se suscita en estos casos, ya que siempre hay
tiempo para hacer las cosas mejor, siempre que Se piense y se
mantenga la tranquilidad. La mayoria de los accidentes son de
tipo traumatico, por caidas ante (a huida descontrolada, o cortes
al pisar restos de vidrios; por o tanto, es fundamental guardar la
calma y pensar cada paso.
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“Nuestro estudio es el primero que estd hecho por Telemedicing, se

toma un electro, se transmite por teléfono a la central y luego hay un
diagnéstico simultdneo y rdpido”, explica el especidlista.

Segun los resultados del Dr. Escobar, hubo un aumento de 2,5 a 4,5%
de infartos, y pese a que estadisticamente es significativo, la cifra estd
subestimada, ya que sdlo se recibieron transmisiones de las regiones
Metropolitana, Quinta y Sexta; porque las comunicaciones estaban
cortadas en el epicentro del desastre, lo que hace creer que el alza
serfa aun mayor.

Otro hecho interesante y recalcado por el especidlista, es que si bien
normalmente los infartos son mucho mds frecuentes en los hombres
que en las mujeres, 65% versus 35%, en coincidencia con el terremo los
porcentajes se invirtieron.

“En total nosotros analizamos mds de 280 mil electrocardiogramas,
entre el 2009 y 2010. De éstos, 1.795 personas tenian lesiones
subepicdrdicas, y el promedio en edad fue de 72 afios. 48 horas después
del terremoto fue evidente el aumento en el nimero de lesiones en las
mujeres (75% mujeres, 25% hombres)”, comenta el doctor.

Ademds, se ha demostrado que en estos episodios de estrés importantes,
como un terremoto, hay alteraciones de la coagulacién sanguinea, de

la funcién del endotelio (telita que cubre todas las arterias), y ademds,
hay una gran descarga de catecolamina (adrenalina, noradrenalina
y dopamina) lo que eleva la presién arterial, aumenta la frecuencia
cardiaca, dos factores que sobrecargan el corazén, y si la persona
tiene un problema coronario previo que haya estado latente, puede
desencadenar un infarto. La conclusién: el aumento de la frecuencia
cardiaca y de la presion arterial, son factores desencadenantes de
algin episodio coronario, que se relacionan al estrés producido por el
terremoto. Ambos fenémenos fueron confirmados en este estudio.

Cuestion de hora

Las reacciones ante situaciones fuera de lo comdn dependerdn del
momento del dia, porque por ejemplo cuando se estd en una situacién
de despertar bruscamente, serd peor.

“Para evitar despertar bruscamente y asustado, se recomienda que
el despertador no sea de campana, sino que con mdsica o radio que
no produzca ese efecto. Entonces, si se suma un despertar brusco con
una situacion tan estresante como es un terremoto, ya tenemos dos
factores que de seguro pueden desencadenar un infarto”, explica el
Dr. Escobar. B
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ABC CORAZON
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Gasto Cardiaco: Cantidad de sangre que el corazén bombea
a través del aparato circulatorio, en espacio de un minuto.

Gammagrafia: Método de diagndstico en el que se inyecta
una sustancia radioactiva en la corriente sanguinea, para obtener
informacién sobre el flujo de sangre por las arterias. Es posible
ademds, identificar el misculo cardiaco danado o la muerte de
éste, 0 un estrechamiento grave en una arteria.

Grasa mono-insaturada: Grasa presente en alimentos,
capaz de reducir los niveles de colesterol LDL (malo), sin disminuir
los del colesterol HDL (bueno). Se encuentra principalmente en la
palta, aceites de oliva y otros aceites vegetales.

Grasa poli-insaturada:Principal grasa en la mayoria
de los aceites vegetales, entre ellos los de maiz, girasol
y soja. Esta es liquida a temperatura ambiente, y tiene
el efecto de disminuir los niveles de colesterol LDL, pero
también puede reducir los del HDL.

Grasa saturada: Esta grasa se encuentra en alimentos de
origen animal y algunos de origen vegetal. Por lo general es sélida
a temperatura ambiente, abunda en la carne y los productos
lacteos, suele elevar los niveles de colesterol LDL y posiblemente
aumenta el riesgo de padecer ciertos tipos de cdncer.
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Dr. Hernan Chamorro




iQué es?

El stent es una malla de alambre, acero o metal que se introduce en las

arterias coronarias para mantenerlas abiertas y permeables, cuando se han

obstruido producto de la enfermedad coronaria ateroesclerdtica que tapa

las arterias en forma progresiva o relativamente brusca, como por ejemplo
en el infarto agudo al miocardio

Existen dos tipos de stent: cony sin drogas. Los primeros, también conocidos

como recubiertos o liberadores de farmacos, liberan lentamente la dosis

exacta de farmaco, lo que contribuye a prevenir la reestenosis, al limitar el
exceso de crecimiento de tejido dentro del stent.

Ademés, segun explican los especialistas, no hay un nimero maximo de

stent que se pueden implantar en un paciente, pero si se van a colocar mas

de tres en un mismo acto, es preferible pensar seriamente en que (a opcion
del cirujano es mejor.

iComo?

EL Dr. Hernan Chamorro, cardiélogo de la Clinica Santa Maria, explica que
el stent se introduce mediante un procedimiento simple que no requiere
anestesia general, solo local en la arteria radial de la mufieca. “El paciente
estd conciente durante el procedimiento y no suele tener molestias, aunque
es posible sentir un poco de dolor cuando se infla el stent; y una vez
implantado, normalmente tampoco se siente”, comenta el especialista.

Una vez que se le da el alta al paciente, se le medican antiplaguetarios y

aspirina, y se le aconseja un estilo de vida nuevo, como por ejemplo, Sequir

una dieta que le reduzca el colesterol y le controle ademds todos los factores
de riesgo coronario.

También, se recomienda dejar de fumar, si es que lo hacia, ya que cada vez

que una persona consume un cigarrillo, su arteria coronaria se aprieta, lo

que puede provocar un espasmo coronario que le puede romper una placa

ateroesclerdtica madura y generar un trombo oclusivo en el lumen de la
arteria.
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¢ Bayer QUE TUS MOMENTOS
NO QUEDEN INCONCLUSOS.

Porque la vida tiene muchas cosas para disfrutar, Cardioaspirina
te ayuda a prevenir infartos cardio y cerebrovasculares®.

Cardioaspirina te invita a tener un estilo
de vida saludable y consultar a tu médico
acerca de tus factores de riesgo.
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CARDIOVASCULARES FRECUENTES
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“ Dr. Gonzalo Sanhueza

{Qué es el
Sincope?

Se presenta generalmente en dos epocas
de a vida: alrededor de los 15 anos y luego
entre los 70y 79 tanto en hombres como en
mujeres. En el primer grupo son mas frecuentes
as causas reflejas, y en el segundo hay mas
cardiopatias, enfermedades neurologicas y
uso de farmacos que bajan la presion.



El sincope es una pérdida de conciencia transitoria debido

a una disminucién de la irrigacién cerebral momentdnea por

una baja de la presién arterial, de rdpido inicio, corta duracién
y con recuperacion espontdnea y completa. Cabe sefialar que
la pérdida de conciencia debe ser asociada a pérdida del tono
postural y no secundaria a un trauma cerebral.

El Dr. Gonzalo Sanhueza, cardiélogo de la Clinica Alemana,
cuenta que en la categoria de sincope no caben la epilepsia ni
los accidentes vasculares transitorios, los trastornos metabdlicos
como la hipoglicemia o la hipoxia ni las intoxicaciones. La
causa mds frecuente, en un 50% de los casos, es el sincope
reflejo, también llamado vasovagal, que es producto de una falla
transitoria del sistema nervioso auténomo o automdtico que
estd encargado del control de la presién arterial, especialmente
al ponernos de pie.

Es por tanto, que frente a largo tiempo en esta posicidn,
especialmente en ambientes calurosos, o por estimulos de
desagrado o stress, como ver sangre, punciones venosas, dolor
o temas médicos, se produce un reflejo en que nuestro sistema
auténomo responde inadecuadamente produciendo una baja de
la presion ylo de la frecuencia cardiaca lo que conlleva a la
pérdida de conciencia.

También, puede desarrollarse un sincope debido a una
hipotensién ortostdtica. Es decir, una caida de la presion arterial
al adquirir la posicién de pie. “Esto lo vemos por pérdida de
volumen como frente a diarreas o vomitos
abundantes, pérdida de sangre
como en una hemorragia
digestiva por una Ulcerq,
o por uso de fdrmacos que
bajan la presion arterial como los
diuréticos, vasodilatadores o algunos
antidepresivos. En este grupo entran
también las fallas estructurales del sistema
nervioso auténomo, como en el Parkinson, o por

la neuropatia diabética”, explica el especialista.

Sincope cardiaco

Finalmente estdn las causas cardiacas, las que potencialmente
son de riesgo vital. Pueden producirse debido a arritmias lentas
(bradicardia) o rdpidas (taquicardia), ya que el corazén no
es capaz de bombear adecuadamente la cantidad de sangre
necesaria frente a frecuencias extremas. Por otra parte, es
posible que se produzca por una alteracién estructural del
corazén, como enfermedades valvulares (estenosis de la vdlvula
adrtica) o infarto del miocardio.

En cualquiera de estos casos, es necesario buscar y tratar la
causa que lo origind. “Si fue una arritmia lenta, puede requerir
marcapaso; si es una rdpida, necesita fdrmacos o procedimientos
percutdneos a través de catéteres para eliminar su arritmia; en
otras circunstancias se necesita cambiar una vdlvula como en






la estenosis adrtica; y en los casos de riesgo vital, implantar un
desfibrilador automdtico”, explica el doctor.

Recomendaciones

- Frente a un sincope es necesaria la evaluacién médica, que
incluya la toma de un electrocardiograma de reposo.

- En el caso del sincope reflejo es importante reconocer los
sintomas que preceden al evento para evitar la caida al suelo,
asi como los factores gatillantes para poder evitarlos, dentro de
lo posible.

- Evitar las estadias prolongadas de pie, los ambientes
calurosos como saunas, termas, bafios en tina o duchas largas
y calientes.

- Evitar el uso o abuso de alcohol y fdrmacos que bajan la
presién arterial.

- Asegurar una buena hidratacién y tomar resguardo frente a
situaciones como punciones venosas, las que deben realizarse
en posicién horizontal. B

Puede desarrollarse un
sincope debido a una
hipotension ortostatica.
Es decir una caida de la
presion arterial al adquirir
la posicion de pie.

En el caso del sincope reflejo
es importante reconocer
los sintomas que preceden
al evento para evitar la
caida al suelo, asi como
los factores gatillantes
para poder evitarlos,
dentro de lo posible.

..Lapersonapadece de cardiopatia estructuralimportante,
como una enfermedad coronaria o valvular.

.. Tiene historial familiar de muerte stbita cardiaca o de
causa desconocida.

.. EL'sincope ocurre en esfuerzo, en posicién horizontal o
es precedido de palpitaciones.

.. EL examen fisico o el electrocardiograma de reposo
muestra alguna alteracidn significativa.
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Prefiere que la nombren cocinera y no “chef” porque segtn dice, no

le gustan los conceptos rebuscados. Se reconoce simple, espontdneaq,

y aunque es de profesién paisdjista, no pretende dejar su oficio en la
cocina, menos ahora que ha encontrado su nicho: la cocina saludable.

(En qué momento supiste que la cocina era lo tuyo?

Lo supe porque mis papas tenian un restaurante en Puerto Varas, y a mi
me encantaba meterme en la cocing, en los postres, en el bar, hacia tragos
pese a que no me dejaban probarlos, pero decian que me quedaban
exquisitos. Yo estudié paisajismo, no cocing, pero a los 20 afios, cuando
tenia las maletas listas para venirme a hacer la prdctica profesional a
Santiago, me tuve que hacer cargo del restaurante completo por temas
familiares. De todas maneras estaba fascinada, porque siempre quise
trabajar en eso.

¢El hecho de no ser titulada de cocinera, afecta en algo el oficio?

Las criticas han estado siempre, pese a que ya no se da. Cuando uno
se gana un espacio en lo que hace la gente no tiene por qué criticar,
y hay que demostrar que uno no estd ahi porque si. Yo creo que mi
vida siempre ha sido de esfuerzo y el no estudiar me obligd a trabajar
mucho; los mios son los estudios de la vida, y en ese aspecto, se podria
decir que yo hice la practica toda mi vida, mis conocimientos son desde
la olla. Ademds, me siento super orgullosa de lo que he logrado. A veces
me digo “yo, Puertovaring, sin haber estudiado, y hoy haberme ganado
un espacio a puro esfuerzo, trabajo, pasién, orden, y persistencia...”,
encuentro que es super notable, porque siempre todo serd mucho mds
fdacil con un titulo.

Como buena provinciana rme
gustaba la television y sohaba
con llegar a trabajar ahi. En un
momento se me ocurrio hacery
ara enviarlas a un canal de
Santiago, unas capsulas de cocina;
contraté a un camarografo,
hice la produccion, todo sola,

y quedaron muy buenas.
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{Quién te ha criticado?

Ya no, pero los mismos pares en alglin momento pueden haberse sentido
amenazados de que llegara esta nifita de 25 afios en ese entonces, que
salia en television, en las revistas, aplaudida en todos lados, y que ni
siquiera habia estudiado, y ademds con esa soltura de cuerpo que tengo,
porque no me pongo el gorro blanco, ni el delantal blanco y no hablo
con términos de cocina; mi lenguaje quiero que lo entienda la duefia de
casa, mi cocina es casera, econdmica, entonces a muchos no les gusté
mi irrupcién en este tema.

¢Y como fue tu arribo a la television?

Como buena provinciana me gustaba la television y sofiaba con llegar a
trabajar ahi. En un momento se me ocurrié hacer, para enviarlas a un
canal de Santiago, unas cdpsulas de cocing; contraté a un camardgrafo,
hice la produccién, todo sola, y quedaron muy buenas. Por alguna razén
esas notas llegaron al Buenos dias a todos. Me llamaron Juan Carlos
Diaz, el editor, y Jacqueline Zepeda, productora...pensé que era una
broma, iimaginatel, tenia 25 afos, nunca habia entrado a TVN, me
maquillaron y me peinaron, di mi prueba de cdmara, y como para mf
los famosos son seres comunes y corrientes, tuve muy buena onda con
Margot Kahl y Jorge Hevia, los conductores de la época. Ahi estuve 6
afios, parti con una vez a la semana y llegué a estar los 5 dias, fue mi
primera gran experiencia.

Pasado el tiempo, jno te hubiese gustado seguir por el camino del
paisajismo?
Me habria encantado, pero algin dia lo voy retomar. EI problema es que

FOTOGRAFIAS PAULA ZIEGLER
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en este pais la gente te encasilla, y creen que sélo se puede ser buena
en una cosq, y no es asi, Uno en la vida puede sery hacer muchas cosas
y aprender de muchos temas, es nada mds aburrido hacer siempre lo
mismo, y me encanta explorar en otros temas.

Ademads de todas las cosas que haces, también eres rostro de marcas,
;eso no afecta tu credibilidad o tu libertad de accion en tu profesion?

Yo todavia no lo he vivido asi, porque yo acepto marcas que sean de mi
perfil, que tengan un respaldo, no voy a aceptar marcas desconocidas
por mucha plata que paguen, y que incluso, ya me han ofrecido. Creo
que uno debe ser stiper consecuente, y eso hace decir a muchas cosas
que no.Yo voy por la linea de la comida saludable, por lo que no puedo
aceptar ser rostro de una marca de choricillos, por ejemplo, soy stper
consecuente, no me salgo de mi linea porque eso es pan para hoy y
hambre para mafiana. Ademds, con las marcas negocio bien, me piden

kg -
‘*Uno se transforma

en la mama

que los nihos saben,
porque desde Jue “

restricciones que las cumplo, y soy comprometida. Creo que ser rostro
de marca hoy, va mds alld de ganar plata, y tiene que ver con que
te eligieron porque eres creible, que haces las cosas bien, es un gran
respaldo positivo para mi en un 100%.

Todo queda en familia

A los 35 afios, tiene dos hijos y mds de una década casada con Francisco
Toro, su primo hermano. Sin duda, sélo una personalidad como la de ellg,
pudo con una relacién que fue el entredicho de una familia conservadora
durante mucho tiempo.

Te casaste muy joven, raro en las personas de tu edad...

Si es que pololeé 6 afios, somos primos hermanos con mi marido, nos
conocemos de toda la vida, por lo que ya era tiempo de casarnos.Ademds,
mi papd era super estricto, no me dejaban hacer muchas cosas, y yo ya
era grande, asf que decidimos casarnos. Me embaracé de inmediato de

mi hijo Francisco, y al afio siguiente de Agusting, es decir que tengo 35
afos y dos nifios de 12 y 10 afos, es lo mdximo.

;Quieres tener mds hijos?
Ay, no sél, a veces me dan ganas, después se me quitan, uno de los
temas es que tengo muchds cosas que hacer....

¢Y como compatibilizas tantas actividades con la familia?

Ese es un tema no menor. Uno se transforma en la mamd trabajdlica,
cosa que los nifios saben, porque desde que nacieron estuvieron en
el restaurante. Hace dos afios traté de ponerle limites a mis horarios,
y trato de estar todos los dias de 4 a 7 de la tarde en mi casa, en
época de colegio. Hay dias que no logro llegar, pero trato de cumplirlo a
cabalidad. Los nifios saben que soy ultra trabajadora, y creo que estdn
muy orgullosos de mi, aunque a veces me dicen que no trabgje tanto,

pero les digo que me encanta lo que hago, y los involucro en mis
cosas. Por ejemplo,
entretenido lo que hago y digan que, pese a que trabajo mucho, hago
algo que a ellos también les gusta.

los llevo @ mi trabgjo para que ellos encuentren

;Y cudl es la opinién de tu marido ante el trabajo que elegiste?

El me tiene mucha paciencia, sabe de todas mis negociaciones, nuevos
proyectos, me conoce y le gusto asi, lo pasa regio conmigo, le cuento
cosas insdlitas todos los dias. Le comento todas mis decisiones, pero
le pregunto sélo algunas, en el fondo le pido la opinién, y él muchas
veces me responde que ya no quiere mds...
por convencerlo. El tema estd en que yo no trabajo por plata, trabajo
porque la “guata” me lo indica, y él se da cuenta de eso.

.pero siempre término

;Cudles son los beneficios de casarse con el primo hermano?
Sdper entretenido, porque la suegra no es suegra, es tia, la cufiada en
redlidad es prima, y te ahorras mil problemas, todo queda en familia
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¢;Pero siempre fue asi de facil?

No, fue un tema. Vivimos castigados, en su momento fue tremendo y la
historia da para escribir un libro. Para mi' nunca fue un tema, porque soy
super libre de mente. Habia problemas, pero yo no estaba dispuesta
a terminar con él, para hacer feliz a mi tia. Los rollos eran de ellos, y en
mi familia siempre me apoyaron y con eso basté y sobré. Cémo me iba
a casar con otra persona si yo estaba enamorada de él.Yo creo que el
tema en mi caso iba por el lado de los hijos: dicen que cuando te casas
entre primos hay una probabilidad mayor a que salgan los nifios con
sindrome de down. Mi marido lo pensé mucho, pero yo me relajé al
final. Siempre cref que si en mi destino estaba tener un hijo con algin
problema, iba a ser independiente de si me casaba o no con mi primo.
Existian mds probabilidades, pero todo seria por algo. Dejamos que la
vida actuara, yo queria tener hijos como vinieran. Hoy probablemente lo
pensaria mds.

Cocina y salud

¢Por qué surgié la idea de preparar comida saludable?

Trabajé muchos afios en la Clinica Las Condes, y realizamos cocina
saludable, todas avaladas por médicos, y me empecé a dar cuenta de
que todo se puede hacer mds sano, que se pueden cambiar las recetas, y
que podia hacer un filete de cerdo sacdndole la grasita, y ponerle aceite
de oliva en vez de  mantequilla, o salsa blanca con leche descremada
en vez de crema, y si empezaba a jugar con los ingredientes quitdndoles
los aportes de grasa, hacia una comida mucho mds saludable. Me di
cuenta de que gente que se supone que debe estar informada, porque
tiene mayor acceso a la informacién, por ejemplo, piensa que la comida
saludable es cara y mala, y hay que ensefiarles que la comida saludable
no es comida para enfermos, y que con una buena preparacién, todo
puede quedar sano y sabroso. Con todo eso claro, me lancé a convencer
al mundo, lo que no ha sido tarea fdcil.

¢Hay algo que nunca uses en la cocina?

Crema. Estd vetada porque no es saludable, y la suplo con salsa blanca,
yogur natural o maiceng, sin ningtin problema. El queso también lo uso
muy poco, y en su reemplazo prefiero hacer preparaciones con queso
rallado, me he dado cuenta que al gratinarse entrega mucho mds sabor
a las comidas. La fritura, hace como tres afios que no es parte de mi
cocing, y las papas fritas, por ejemplo, las hago en el horno eléctrico y
quedan exquisitas, lo mismo con las hamburguesas. Los queques, por
ejemplo, los hago con las medidas hasta la mitad, es decir que si hay que
echarle tres huevos, yo le echo uno entero y dos claras, no uso las otras
yemas porque ahi estd la grasa, y asi hago todo.

¢En qué momento supiste que esto era atractivo como mensdje para
la gente?

Me costé mucho, de hecho una de mis condiciones para estar en el
dltimo matinal en que estuve, fue hacer comida saludable, y nadie queria.
Me decian que era una lata, que eso no se iba a vender, que bajaria el
rating y los auspicios. Los insté a probar y nos fue regio. Hay muchos
mitos, me costé mucho, pero lo logré.

¢Y cuales son tus motivaciones por hacer comida saludable? Podrias
cocinar normalmente y tendrias a todos contentos...
Me encantan los desafios, ademds que yo sé que tengo la razén.

Y tu, jcomo te cuidas?

Yo lo practico. En mi casa cocino como lo hago en la tele. Si; tengo
problemas con mis hijos a veces, porque las mamds tenemos una
responsabilidad muy grande, y hay que crearles conciencia. Las personas
adultas ya estdn formadas y es dificil cambiarles la percepcién y las
ideas, pero la comida que se hace en la casa es para los nifios y ahi
es donde pongo mi atencion. Mis hijos me alegan, porque les mando
colaciones saludables, y me da mucha rabia que las autoridades de
este pais todavia permitan que en los kioscos de los colegios se vendan
papas fritas. Es un tema que yo pongo en el tapete en mi programa
de radio (Programa Sentido Comdn, Radio Conquistador), y no me
importa a quien le moleste, porque es un deber social y no cuesta nada
implementarlo.

;Cudles son tus maneras de educar cuando no estds en television?
Por medio de mi revista de recetas, que se reparte junto al Diario La
Hora y que ya prepara su 7° edicién. Incluye recetas simples, ricas y
saludables. Otra cosa que me tiene muy orgullosa es la pdgina web,
que relancé hace poco, y la gracia que tiene es que ahi estd mi sello,
puedo ver desde mi teléfono si alguien me manda una duda, y todos
los platos que ahi se muestran fueron cocinados por mi antes de
ser fotografiados, y eso tiene un valor agregado. Otro de mis canales
actuales, es el programa diario que desde marzo conduzco junto a
Tomds Cox, en Radio Conquistador entre las 6 y las 7. Me gusta poner
temas duros en el tapete, darle un sello. Ha sido un gran trabgjo junto
a mi productora, Paula Dominguez, para que todo lo que estamos
haciendo salga en perfectas condiciones. iy
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CONSULTASDEINTERES

Estimados Lectores,
Cada vez son mds frecuentes las preguntas a nuestros cardiologos de
la Fundacién Salud y Corazon. En esta oportunidad, las
Dras. Monica Acevedo y Paola Varleta, y el Dr. Juan Carlos Prieto, han respondido
algunas de las inquietudes que nos han hecho llegar a nuestro sitio web.
Usted también puede hacer lo mismo ingresando a www.fundacionsaludycorazon.
cl, seccion “Preguntas al experto”. Pronto responderemos a sus requerimientos.

¢Cudl es la diferencia entre la Sucralosa y la
Fructosa, y qué beneficios traen al organismo?
Carlos, 30 afios.

La sucralosa es el dnico edulcorante sin calorias que se
fabrica a partir del aztcary se utiliza en su reemplazo para
alimentos procesados de bajas calorias o para consumir en
el café. La sucralosa es una molécula que no se metaboliza
en el cuerpo y por ende se elimina totalmente después de
consumida. En cambio el edulcorante mds conocido por nosotros
es la sacarosa. La sacarosa corresponde al azticar comun.

Es una molécula formada por dos azticares: la glucosa y la
fructosa; y al metabolizarse dentro de nuestro cuerpo genera
energia. Por lo tanto, cuando consumes sacarosa tu cuerpo
debe eliminarla a través de la generacion de calorias. Es por
eso que si quieres bajar de peso debes consumir sucralosa.

:Con qué frecuencia es normal que ocurran
las taquicardias? A mi me dan al menos

dia por medio y me empieza a preocupar.
¢Responde a un problema cardiaco?

Francisco, 37 anos

Taquicardia es tener la frecuencia de pulsaciones del corazén
a mds de 100 latidos por minuto. Esta frecuencia puede ser
normal, si usted estd realizando algun ejercicio, si estd con
fiebre, 0 se asusta por algo. Es decir, sentir que se acelera el
corazdén puede ser “normal” en ciertas circunstancias. También
el corazén aumenta su frecuencia de pulsaciones durante
algunas enfermedades, como la anemia o el hipertiroidismo.
Finalmente, las taquicardias pueden ser “anormales” si es que
se producen por arritmias rdpidas, es decir, alteraciones del
ritmo cardiaco secundarias a alguna enfermedad al corazén.
Para saber si sus taquicardias pueden traducir

alguna enfermedad hay que consultar al médico y

realizar una buena historia clinica, y a veces realizar
exdmenes generales y cardioldgicos dirigidos.
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Si tengo antecedentes de infarto en mi familia,
¢Cada cudnto es necesario hacerme un chequeo
para descartar posible problemas genéticos?

Marcia, 35 anos

Antes que nada se debe definir que los antecedentes familiares de
infarto que importan son los ocurridos en familiares directos, vale
decir, padres o hermanos. Cobran mayor valor si este infarto
ocurrié antes de los 55 afios en los hombres y antes de los 65
afios en mujeres. Si éste es el caso, a partir de los 30 afios se
deberia conocer con detalle el estado de los factores de riesgo

con componente genético, en especial, presion arterial y niveles

de colesterol y glucosa en sangre. Obviamente, de encontrarse
alterados deben ser tratados. En caso de que estos exdmenes
iniciales sean normales, se recomienda una evaluacién anudl.

Tengo arritmia por fibrilaciéon auricular, me trato
con anticoagulantes y tratamiento hipertensivo.
¢Existe algun procedimiento para eliminarla?

Manuel, 68 afios

La fibrilacion auricular es una arritmia que aumenta de
frecuencia con la edad. La posibilidad de convertirla con éxito
al ritmo normal, ya sea con terapia eléctrica o farmacoldgica,
depende del tiempo de evolucién de la arritmia y de las
condiciones anatdmicas del corazon. En los dltimos afios

se ha desarrollado una técnica denominada “ablacién con
radiofrecuencia” que se aplica por medio de catéteres
intracardiacos en zonas especificas del corazdn. Esta técnica

Me operé hace poco de un by pass, y no sé podria eliminar la arritmia en pacientes especificos, sin

si estd bien que deba hacer ejercicios, ;no embargo requiere de una evaluacidn previa acuciosa por parte
¢ T g ‘.

puede ser contraproducente exigir a mi del especialista para ponderar las posibilidades de éxito.

corazoén a tan poco tiempo de ser operado?

Cristidn, 55 afos.

+Hr

El ejercicio siempre es recomendable. Si has sido sometido a
una cirugia de by pass, osea a cirugia cardiaca, es sumamente
aconsejable que te involucres en un programa de ejercicio. Luego
de la evaluacion clinica realizada por tus médicos (cirujano
cardiaco y cardidlogo) y de su autorizacion, es muy aconsejable
que empieces a caminar y subir gradualmente escaleras. Si
puedes ingresar a un programa de rehabillitacién cardiaca
[Aun Mejorl. Se te indica como ir gradualmente aumentando

tu carga de ejercicio y se controlan tus signos vitales, pero
recuerda que siempre le damos prioridad a la caminata.
Cristidn, no temas, si tu cirugia ha sido exitosa, la actividad
fisica controlada ayudard a que tus puentes coronarios

(o by pass) te duren mds tiempo, ademds de ayudar a
controlar otros de tus factores de riesgo cardiovascular.

@ Pagina 39



* Numerosos estudios nacionales

— ~ einternacionales, han permitido
| asociar la Periodontitis con las

enfermedades cardiovasculares.
Sepa aqui las causas y (a real

relacion entre ambas patologias.




periodontal, se producen por bacterias que cominmente se tienen
en la boca, las cuales al acumularse en la supetficie del diente y
encia, provocan lesiones en pacientes susceptibles.

ILas infecciones bucales, como las caries y la enfermedad

Dentro de ellas, encontramos a la enfermedad periodontal, infeccién
que afecta los tejidos que rodean y soportan a las piezas dentarias,
que puede ser gingivitis o periodontitis. La primera afecta sélo a la
encia que rodea al diente, causando inflamacion y sangramiento
gingival. En cambio, la periodontitis compromete ademds los tejidos
que soportan al diente, produciéndose una pérdida gradual del hueso,
lo que puede llevar a la caida de una o varias piezas dentarias.

Alejandra Casanegra, cirujano dentista y periodoncista, cuenta que la
prevalencia de infecciones periodontales en la poblacién es bastante
alta: “a nivel mundial es superior al 75% en sujetos entre 35 y 44
afios. Y segin un estudio realizado en Chile, especificamente en la
Regién Metropolitana, se encontré una prevalencia de un 98,7%
entre esas edades”, comentd.

No sélo basta tener una buena
higiene bucal, sino que es
necesario también controlarse
periodicamente con el dentista
(cada 6 meses, maximo | ano),
debido a que la higiene personal
nunca es efectiva en un 100%,
y las bacterias que se van
acumulando pueden provocar
dano.




Salud bucal y salud cardiovascular

En los dltimos afios se ha estudiado la relacién entre
infecciones bucales y enfermedad cardiovascular, en la que
fundamentalmente se identifica a la boca como portadora
de bacterias que pueden pasar al torrente sanguineo, y
asi afectar a otros dérganos del cuerpo, como el corazén.
“Actualmente, se considera que existe una asociacién entre
la periodontitis y la enfermedad cardiovascular, debido a
que la infeccidn es crénica, con la participacién de bacterias
bastante agresivas, las cuales se han identificado incluso
en paredes arteriales cercanas al corazén. Estas bacterias
y sus productos podrian afectar la formacién de ateromas y
trombos a nivel vascular”, destaca la especialista.

No sélo basta tener una buena higiene bucal, sino que es
necesario también controlarse periédicamente con el dentista

Incluso, la especialista destaca que los pacientes con
patologias cardiovasculares deben advertir al dentista sobre
su enfermedad, ya que es muy importante disminuir la
cantidad de factores que podrian afectar el desarrollo de
la enfermedad cardiovascular, especialmente la presencia
de periodontitis, de caries u otras dafecciones bucales.
También, los pacientes hipertensos deben comentar su
condicién al dentista, para que use anestésicos locales sin
vasoconstrictor. By

(cada 6 meses, mdximo | afio), debido a que la higiene
personal nunca es efectiva en un 100%, y las bacterias que
se van acumulando pueden provocar dafio. “Una correcta
higiene bucal deberia considerar el uso de un cepillo suave
con una correcta técnica (movimientos circulares y de suave
intensidad) y el uso de seda dental una vez al dia”, explica
la dentista.

Enelcasodelospacientesconenfermedades cardiovasculares,
deberian ir cada seis meses a controles con su dentista,
debido a que hay que chequear periddicamente la presencia
de inflamacién en sus encias, supuracién, caries y realizar
su tratamiento. “En estos pacientes es importante reducir al
minimo la cantidad de bacterias en la cavidad bucal, aunque
siempre va a existir cierta cantidad normal de bacterias”
comenta.

Ademds, es recomendable prevenir los factores que agraven
la infeccién, como el tabaquismo, el estrés y la diabetes.
Quienes poseen esta ultima, deben vigilar aun mds su salud
bucal, ya que este tipo de infecciones puede aumentar la
dificultad para controlar la glicemia.

En los ultimos ainos se
ha estudiado la relacion
entre infecciones
bucales y enfermedad
cardiovascular, en la que
fundamentalmente se
identifica a la boca como
portadora de bacterias que
pueden pasar al torrente
sanguineo, y asi afectar a
otros érganos del cuerpo,
como el corazon.
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APRENDIENDO SOBRE

Vida sexual:

Otra victima de las
enfermedades cardiovasculares

Luego de un evento cardiovascular,
puede ser normal que el sujeto o su
pareja teman reiniciar su vida sexual
y eviten este tipo de encuentros, por
lo que abordar este tema a tiempo y
cotidianamente es fundamental.

Una las dudas mds frecuentes entre las personas con enfermedad
I cardiovascular, es qué ocurre con la vida sexual luego del diagnéstico. Es
fundamental que tanto el paciente como su pareja estén informados
de la enfermedad que la persona padece y qué tipo de esfuerzos puede
llevar a cabo.Y aunque el potencial trastorno sexual lo padezca un unico
miembro de la pareja, es recomendable que ambos acudan al médico y

asf conozcan el diagnéstico y los posibles tratamientos.

Veronica Krdmer, enfermera de la Division de Enfermedades
Cardiovasculares de la UC, sefiala que la sexualidad puede verse afectada
en sujetos con enfermedad cardiovascular luego de un infarto o en sujetos
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con insuficiencia cardiaca. "Entre las causas es posible identificar una
baja en la capacidad funcional, depresion, miedo o ansiedad, efectos
adversos de los medicamentos o las mismas consecuencias sobre la
sexualidad que pueden tener los factores de riesgo cardiovascular”,
comenta.

Y si bien no existen datos chilenos acerca de la prevalencia de disfunciones
sexuales en enfermedad cardiovascular, cifras mundiales demuestran
que la incidencia de disfunciones sexuales luego de tener un primer
infarto se ha estimado en entre un 50% a 75%. Por ejemplo, en Espafia
se ha reportado un 53% de disfuncion eréctil en pacientes de 25 a
74 afios luego de un infarto. En EEUU por otra parte, se reporté una
mayor incidencia de disfunciones sexuales en mujeres con enfermedad
cardiovascular, respecto de las sanas. Ellas también presentaban menor
frecuencia, poco deseo y baja satisfaccién sexudl.

La especidlista destaca que la sexualidad también afecta, en cierta
medida, el funcionamiento del corazdn, el sistema cardiovascular y los
factores de riesgo asociados. Ademds, la actividad sexual puede gatillar
sintomas cardiovasculares, por lo que es muy importante abordar este
tema en todas las personas que sufren este tipo de enfermedades.

“Durante las distintas fases de una relacién sexual se van teniendo
cambios en la respuesta del sistema cardiovascular. A lo largo de la
excitacién es normal que aumente la frecuencia cardiaca, respiratoria y
la presién arterial, lo que puede inducir fatiga en las personas que tienen
alguna alteracion cardiovascular”, explica Krdmer.

Estos cambios llegan a su mdxima intensidad durante el plateau y
orgasmo, y debieran volver a la normalidad en la resolucién del acto
sexual, es decir, posterior al orgasmo. Pero es muy importante tener
en cuenta que si en cualquier momento durante la relacién sexual se
presenta angina, es decir dolor al pecho), la persona debe detenerse y
relajarse. Si el dolor contintia, necesita acudir a un centro asistencial o
llamar a su médico tratante.

Es primordial no evitar el tema y conversarlo, tanto con su médico como
con su pareja. Serd en ese momento en el que se le recomiende cémo,
cudnto y cudndo es recomendable reanudar la vida sexual, y si es que es
posible utilizar algtin fdrmaco de apoyo.

“Lo mds normal luego de un evento cardiovascular, es que el sujeto o su
pareja estén asustados de reiniciar su vida sexual evitando los encuentros,
por lo que abordar el tema es fundamental”, aclara la especialista.

Verénica Krdmer entrega algunos consejos prdcticos que se deben
corroborar con el médico tratante:

= Aproximadamente tres o cuatro semanas luego de haber sufrido un
evento cardiovascular, se indicard un test de esfuerzo, a partir del cual el
médico tratante tomard la decisién de permitir practicar actividad fisica,

La especialista destaca
que la sexualidad también
afecta, en cierta medida,
el funcionamiento del
corazon, el sistema
cardiovascular y los
factores de riesgo
asociados. Ademas,
la actividad sexual
puede gatillar sintomas
cardiovasculares, por lo
que es muy importante
abordar este tema
en todas las personas
que sufren este tipo
de enfermedades.

incluyendo la actividad sexual. Cuando no se indica un test de esfuerzo,
se considera que si la persona puede subir sin dificultad dos pisos de
escaleras o caminar 300 metros a paso rdpido, es probable que ya esté
preparada para reiniciar su vida sexual. Sin embargo, si a la persona se
le practicé una cirugia de revascularizacion / by-pass, debe esperar por
lo menos un mes a que el esterndn se encuentre estable.

= Para reanudar la vida sexual, se debe comenzar lentamente y aumentar
la actividad de manera gradual; es importante promover un ambiente
cémodo, intimo, seguro, tranquilo y de temperatura cdlida.

Los factores de riesgo inciden en el funcionamiento del sistema cardiaco
continuamente, no sélo a la hora de tener relaciones sexuales.Al respecto,
hay mucha relacién entre los factores de riesgo de la enfermedad
cardiovascular y las disfunciones sexuales, ya que los factores que
generan ambos problemas muchas veces son los mismos.

Por ejemplo: la hipertensidn y la diabetes, a nivel sexual pueden generar
disfuncion eréctil en el hombre y trastorno de la excitacién en la mujer;
la depresién por otra parte, puede generar disfuncién eréctil, baja de la
libido (deseo sexual hipoactivo) e inhibicién orgdsmica femenina. Incluso,
se ha dicho que en ocasiones, la aparicién de una disfuncién sexual
puede ser (til como un marcador del prondstico de una enfermedad
cardiovascular.
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............ Recomendaciones

Las disfunciones sexuales en los pacientes cardidpatas pueden mejorar si se sigue una serie de consejos y recomendaciones:

- Preoctpese de recibir la informacion adecuada, para asi acabar con los miedos y dudas que se puedan
tener respecto a retomar con naturalidad la vida sexual luego de un evento cardiovascular.

- Mejore su capacidad funcional, a través de un programa de €jercicios, autorizado por su médico tratante. Asi, aumentara
su flexibilidad articular y su capacidad fisica por encima de los valores minimos requeridos para llevar una vida sexual activa.

- Evite posiciones en las que su gasto energético sea SUPerior, por ejemplo aquellas en la que la persona con la enfermedad cardiovascular se
sitia encima. Se recomienda que la pareja de la persona (aquella que esta sana) ocupe la posicion superior, 0 que ambos adopten una postura lateral.

- Prefiera un entorno comodo y agradable, sin temperaturas extremas de frio, calor o humedad, como por ejemplo la habitacién habitual.

- Evite relaciones extraconyugales, ya que esté demostrado que éstas generan mas
estrés y mayor riesgo para las personas con problemas cardiovasculares.

- Prefiera realizar la actividad sexual en los momentos en que estd relajado y descansado, como por la mafiana o después de una siesta.
- Evite tener relaciones sexuales luego de una comida copiosa, de haber ingerido alcohol o realizado un ejercicio agotador.

- Si usted es usuario de nitratos (nitroglicerina sublingual, isosorhide sublingual, isosorbide mononitrato y dinitrato, entre otros) tiene
absolutamente contraindicado el uso de farmacos potenciadores de (a ereccidn, como el Sildenafil, Tadanafil o Vardenafil.



Fabula del
Ccorazon perezosc

Corazén Animoso trotaba por el

bosque, disfrutando del aire otoidl,

cuando pasé delante de Corazén

Perezoso, que reposaba a la sombra de un

eucdliptus. Corazon Animoso detuvo la marcha,
aunque se mantuvo en el mismo lugar, marcando el
ritmo del trote.

- Hola Corazdn Perezoso - saludé.

-Hola - contesté el aludido, alzando la vista, sin mover un solo mdsculo.
- ¢No sales a trotar en un dia tan exquisito?

- (Para qué?. . .estoy cémodo asi.

- Para que te llenes de oxigeno. Asi tendrds larga vida.

- Estds loco. La tuya no es vida.Vivir trotando, sin reposar; sin disfrutar de
la paz del bosque. Asi no vale la pena vivir.

Algunos animales del bosque prestaron atencién al didlogo. Pajarillo
Picaflor detuvo su labor y se posé en una rama de la camelia, agité su
cabeza y antes de volver a volar comentd:

- Es cierto.Yo no puedo estar mds de unos segundos sin moverme.
Corazén Perezoso, molesto, le respondié a viva voz:
- (Quién te ha preguntado algo, pdjaro intruso?

Pajarillo Picaflor ignord la respuesta, giré en redondo, volé sobre ambos
y se acercé para decir:

- Es cosa de mirar a tu alrededor, Corazén Perezoso, mira cémo salta el
conejo, cémo corre el potrillo, cémo volamos los pdjaros.

- Asf serd, pero es mejor descansar y reposar, para observar cémo viajan
las nubes y cdmo se agitan las ramas de los drboles.

- Pgjarillo Picaflor tiene razdn, Corazon Perezoso. Si no te mueves,
terminards mal - sentencié Corazén Animoso, y comenzé a trotar
alrededor del drbol. - Si no haces ejercicios, vas a terminar como Cerdo
Goloso.

Cerdo Goloso, que dormia a pocos metros, desperto al oir su nombre.

- Bahh, cada cudl elige su forma de vivir - rezongé Corazén Perezoso.

- {De qué hablan? pregunté Cerdo Goloso

- De ti - respondieron ambos corazones, al unisono.

-IDéjenme en paz! — exclamé pesadamente Cerdo Goloso y se encogié

para volver a dormir.
Corazén Animoso sonrio, elevé la

vista, se volvié hacia el arroyo y siguié
su camino, trotando.

Al dia siguiente, Corazén Animoso volvié a pasar por
donde descansaba Corazdén Perezoso. Nuevamente se detuvo sin

suspender el trote.

- Hola.

- Hola.

- {lodavia aqui?

- {Y qué esperabas?

- Que te levantases y salieses a caminar. Hay tanto que recorrer, tanto
que visitar. EI bosque es maravilloso.

- Me basta con disfrutar de lo que veo desde aqui.

- dgual que Cerdo Goloso?

- Bueno... él ya no estd.

- {Cémo?

-En verdad no lo sé. Esta mafiana ya no estaba... dicen que, bueno,
parece..., en fin, se murié... o se lo llevaron.

Pajarillo Picaflor se aproximé al escuchar la conversacion.

-Te lo dije, Corazdn Perezoso. Si te quedas descansando, también vas a
terminar mal - comentd el ave.

Esta vez, Corazdn Perezoso no respondio. Se limité a murmurar en voz
baja y se apoyd para levantarse, a duras penas.

- Espero que no sea tarde- dijo, con voz apagada, y con dificultad
comenzé a caminar como si estuviese entullido.

- Nunca es tarde para recuperar el tiempo perdido - dijo Corazén
Animoso, trotando a su lado.

Pajarillo Picaflor dio tres vueltas y volé hacia un rosal. A pocos metros
pasé una liebre corriendo.

Asi fue como Corazén Animoso y Pajarillo Picaflor, convencieron a
Corazdn Perezoso que la actividad fisica es buena para la salud y para
disfrutar de la vida. st



ARTICULODEINTERES

Dr. Francisco Soto
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La genética puede ser un actor
principal al sufrir esta patologia;
sin embargo, con un tratamiento

adecuado y mejores en los estilos
de vida, se puede mantener
controlada la aparicion de éstas.




Es una de las principales causas de invalidez, provocando pérdida de

dias de trabgjo, placer; y distraccién, el 10% de la poblacién mundial la

padece, y aunque no causa la muerte por intensas que sean, se han
convertido en un gran y frecuente problema de salud publica en Chile y
el mundo.

Se debe entender que la jaqueca no tiene una causa muy clara, pero
el Dr. Francisco Soto, neurdlogo del Depto. de Neurologia de Clinica
Las Condes, la explica como “una especie de corto circuito eléctrico a
nivel cerebral, que llevaria a producir fendmenos vasculares, es decir; se
contraen las arterias y después se vasodilatan produciendo este dolor
pulsdtil caracteristico en la mitad (hemicrdneas) o en la totalidad de la
cabeza (holocrdneas)”.

Pero mds alld de conocer el mecanismo que provoca este dolor, lo
interesante es saber cudles son los gatillantes de jaqueca que se han
reconocido hasta ahora. Es decir, qué factores hacen que una persona
sufra de esta patologia. “Si uno conoce estos gatillantes, podrd analizarlos,
usar analgésicos o evitarlos” sefiala el doctor. En orden de frecuencia,
estos son:

-Estrés, que es el mds importante en la poblacidn jaquecosa
-Las variaciones del ciclo hormonal en la mujer

-El ayuno, o la falta de dlimentacién en el dia, lo que ocurre muy a
menudo debido a los estilos de vida actuales

-El clima, el calor excesivo o el frio

-El mal dormir

-Los perfumes

-Olores a solventes orgdnicos, como la bencina

-Dolor cervical

-Excesiva iluminacion

-Consumo de Alcohol y tabaco

-Ciertos alimentos.

Respecto de éste Ultimo punto, aunque no hay una dieta para evitar
las jaquecas, se ha comprobado que algunos quesos maduros, el vino
tinto, la comida china, el glutamato monosédico que se agrega en
algunos dlimentos para exacerbar el gusto y también el Sushi, pueden
provocar jaquecas. Por lo tanto, basta con que las personas susceptibles
a padecerlas eviten algunos de estos estimulos externos, para evitar
también la aparicién del dolor.

Genética y algo mas

El que una persona sea propensa a padecer jaquecas tiene una
agregacion familiar a tomar en cuenta, es decir; existen familias en las
que hay un mayor nimero de personas jaquecosas, lo que equivale a
una condicién genética, y no se puede evitar la aparicion de este cuadro
de dolor.

Pese a esto, un jaquecoso, por mucha genética que lo defina, puede
sufrir, ademds, de cefaleas secundarias, y en el mismo paciente pueden
convivir ambas patologias. Dichas razones secundarias incluyen, entre
otras, la trombosis venosa cerebral o de tumor cerebral, que se puede

estar avisando silenciosamente. EI Doctor Soto comenta que “no por ser
Jjaquecoso, no voy a sufrir de otros dolores de cabeza, incluso hay aquellos
que se pueden enmascarar como jaquecas y realmente tienen una causa
subyacente que es curable y tratable o eventualmente peligrosa”, sefiald.

Efectivamente, si hablamos de dolor de cabeza, el 100% de la poblacién
mundial lo ha padecido alguna vez, ya sea por trasnochar, por haber
bebido en exceso, u otros factores externos, pero las jaquecas se dan sdlo
en un en un 0% de ellos.

Un tipo especial son las llamadas jaquecas con aura. Este es el fenémeno
premonitorio antes de que aparezca el dolor. El neurdlogo explica que “se
presenta como una lucecita, una mosquita brillante, un hormigueo, o algo
que nos avise que estd por presentarse el dolor de cabeza”.Y sigue: “Este
tipo de jaquecas, se han visto levemente asociadas a infartos cerebrales,
sobretodo, cuando se da con la triada de usos de anticonceptivos orales,
tabaco, y jaqueca con aura. Por lo tanto las mujeres que presentan estos
factores, tienen mayor riesgo de sufrir infartos cerebrales”.

Efectivamente, si hablamos
de dolor de cabeza, el 100%
de la poblacion mundial
lo ha padecido alguna vez,
ya sea por trasnochar, por
haber bebido en exceso,

u otros factores externos,
pero las jaquecas se dan sédlo
en un en un 10% de ellos.
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El abuso de los medlcam(

analgésicos, como
ergotaminicos, que
derivados del ergo
ser riesgoso, d
que provoca

nen
uede
Ooa

{Pastillita milagrosa?

Otros efectos tardios que puede tener una jaqueca son producidos
por el abuso de medicamentos para calmar el dolor. “Las jaquecas se
relacionan erréneamente con una respuesta a ciertos fdrmacos, ya que
las personas suelen adjudicar la solucién al dolor con algtin tipo especifico
de dolor de cabeza, pero no siempre es asi. Hay Jaquecas que responden
al paracetamol, y dolores de cabeza de otro origen no jaquecoso que
responden a los ergotaminicos”, sefiald el médico.

Existen dos tratamientos para esta patologia: uno farmacoldgico, y otro
no farmacoldgico. El segundo tiene que ver con el control de los gatillantes
mediante el orden de las rutinas, y puede lograr excelentes resultados.
“Por experiencia en mdltiples pacientes, aquellos que mantienen un
orden en los horarios de acostarse, de comidas, de trabajo, sin exagerar
ninguno de estos, logran tener menos jaquecas e incluso desaparecerlas
por periodos de su vida. De todas maneras esto es menos frecuente, ya
que por los estilos de vida de las personas en la actualidad es dificil seguir
horarios y rutinas al pie de la letra”, sefiala el doctor.

Pero en honor a la verdad, la mayoria de las jaquecas requieren de un
tratamiento farmacoldgico, que puede llevarse a cabo en dos fases: el
preventivo, y el tratamiento de crisis. "Aunque en casos especificos en los
que se tiene jaqueca durante el perfodo menstrual, uno puede hacer una
manipulacién hormonal que evite la aparicion de ésta. Pero generalmente
se requiere un paraguas de proteccion mds amplio, ya que si dan en ese
periodo, es muy normal que también dé en otros momentos”, comentd
el especidlista.

Los tratamientos de prevencidn actuales son, principalmente, dos: los beta
bloqueadores, que es un término técnico y que se refiere a fdrmacos que
evitan espasmos de vasos sanguineos, y los antiepilépticos, que hacen
sentido cuando se comprende a la jaqueca con un gatillante eléctrico.
“No es que sea la jaqueca un tipo o una variante de la epilepsia, pero
en su origen tiene este golpe eléctrico que puede ser bloqueado con un
fdrmaco especifico”, sefiala.

El abuso de los medicamentos analgésicos, como los ergotaminicos, que
tienen derivados del ergot, puede ser riesgoso, debido a que provocan
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espasmos en las arterias y pueden generar infartos. Por otra parte,
pueden provocar las jaquecas de rebote, caracterizadas porque se
toma el remedio y se quita el dolor, pasa el efecto y vuelve el dolor
con mayor intensidad, lo que transforma a la jaqueca en una patologia
crénica y diaria. En definitiva, se provoca una adiccién.

Tratamiento

Los verdaderos adictos a los ergotaminicos los usan diariamente y
varias veces al dia, en el caso de jaquecas frecuentes. Si son frecuentes,
se justifica un tratamiento para prevenir los mecanismos de las
Jjaquecas, como los betabloqueadores y los antiepilépticos, y reservar
los analgésicos mds adecuados para ciertas circunstancias.

En efecto, el Doctor sefiala que han aparecido nuevas generaciones
de analgésicos que son mds seguros y menos adictivos que los
ergotaminicos.

“La jaqueca afecta generalmente a los jovenes, es decir, el peak de
incidencia para debutar con jaquecas es entre los 15 y los 35 afios,

por lo tanto, hay que desconfiar si estdn partiendo las jaquecas a los
50, seria un caso extrafio y podria estar avisando otra enfermedad.
De todas maneras, la relacién de que los jaquecosos terminen en
un accidente vascular es muy infrecuente, no es una relacién sdlida”,
concluye el Doctor. By

Los verdaderos adictos
a los ergotaminicos los
usan diariamente y varias
veces al dia, en el caso
de jaquecas frecuentes.




TECNICASDIAGNOSTICASCARDIOLOGICAS

Dr. Boris Kuzmicic

Holter
de arritmias

Este examen indoloro, que no requiere
ingreso hospitalario, se realiza para
analizar la frecuencia cardiaca y (as

posibles alteraciones del ritmo.

a través de un dispositivo de grabacion que va conectado a

electrodos, que se colocan en el pecho para captar los impulsos
eléctricos del corazén, los que registran la frecuencia y el ritmo
cardiaco en el momento en que el paciente siente dolor en el
pecho, o tiene sintomas de latidos irregulares (arritmias). Ademds
detecta zonas del corazén que no reciben impulsos eléctricos o
lo hacen de forma insuficiente o anormal.

I La también conocida Electrocardiografia ambulatoria, funciona

El doctor Boris Kuzmicic, cardiélogo de la Clinica Antofagasta,
cuenta que gracias a los datos registrados por la mdquina
durante 24 horas, serd posible determinar la naturaleza del
problema cardiaco.
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Para qué

El Holter se utiliza para determinar cdmo responde el corazén a la
actividad normal, para diagnosticar problemas con el ritmo cardiaco
como: fibroaleteo auricular, taquicardia auricular, palpitaciones, frecuencia
cardiaca lenta (bradicardia), taquicardia ventricular, o las razones de un
desmayo.

También, se recomienda luego de un infarto cardiaco y al comenzar un
nuevo medicamento para el corazon.

Durante

El examen puede ser redlizado de forma ambulatoria, por lo que se
interrumpirdn parcialmente las labores diarias. El paciente deberd acudir
a un centro médico donde el personal le instalard el equipo y los electrodos
autoadhesivos, lo que obligard a preparar la piel donde se adherirdn.

Los electrodos quedardn conectados al grabador a través de cables
eléctricos, que quedardn bajo la ropa, por lo que es importante vestir
holgadamente. La grabadora quedard contenida en una pequefia bolsa
que serd colgada al cuello. Se le explicard al paciente el modo de
funcionamiento del equipo y le entregardn una hoja donde deberd anotar
las actividades que ird redlizando y la ocurrencia de sintomas. Es de
suma importancia que se registre con precision la hora de ocurrencia de
estos, para que su cardidlogo pueda hacer la correlacién con los hallazgos
electrocardiogrdficos.

“El paciente deberd evitar golpear la grabadora por lo que la prdctica de
deportes de contacto no es recomendable durante la realizacién de este
examen. Si tiene pensado trotar o pedalear, es prudente llevar un par de
electrodos extras de recambio en la eventualidad que el sudor despegue
los originales. Si- accidentalmente se desconecta un cable a su electrodo
deberd reconectarlo apenas haya sucedido. Deberd evitar cualquier cosa
que pueda interferir con la sefial de los registros, como el contacto con
fuentes de alto voltaje, exdmenes de resonancia magnética, o mojarla, por
lo que no podrd nadar o ducharse”, recomienda el especialista.

Para tener en cuenta

B Si bien el examen no tiene riesgos para el paciente ni existen
contraindicaciones, en aquellos con pieles sensibles puede aparecer
una irritacion transitoria (dermatitis de contacto) en la zona de la
piel sobre la que se coloca el electrodo, principalmente cuando es
necesario rasurar el vello del térax para adherirlos bien.

Ademds, el paciente debe comunicarle a su médico si estd sometido a
algun tratamiento farmacoldgico, especialmente si es para el corazén
o para el control de la presién arterial.

B [/ especialista nos detalla que el Holter electrocardiogrdfico no
forma parte de los exdmenes de chequeo rutinario preventivo, ya que
estd orientado a estudiar la causa de sintomas como la presencia de

Si bien el examen no tiene
riesgos para el paciente ni
existen contraindicaciones,
en aquellos con pieles
sensibles puede aparecer
una irritacion transitoria
(dermatitis de contacto) en
la zona de la piel sobre la
que se coloca el electrodo,
principalmente cuando es
necesario rasurar el vello del
toérax para adherirlos bien.

palpitaciones o pérdida de conciencia. Una vez aclarada la causa de
estos, es posible que no lo vuelvan a solicitar, a no ser que se quiera
evaluar la respuesta al tratamiento.

B Para quienes solo tienen acceso a la salud publica, el doctor recalca
que los Hospitales del Ministerio de Salud con servicio de Cardiologia
disponen de grabadoras y del software para redlizarse este examen.
En la II° Regidn, donde vive actualmente, hay seis centros donde
se puede realizar el Holter Electrocardiogrdfico, por ejemplo en el
Hospital Regional de Antofagasta.

Holter implantable

Existen casos en que los sintomas son muy esporddicos, por lo que la
eficacia del estudio convencional es limitada. Cuando esto ocurre, se
utiliza un Holter implantable de menor tamafio, que se coloca bajo la
piel y se mantiene hasta que se produce la incidencia, momento en el
cual el paciente acude al cardidlogo para recabar los datos a través
de un programador especial. By
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Un poco de historia

El doctor Boris Kuzmicic nos cueita que en el afo 1948 se consiguid !ansmitir un electrocardiograma a distancia
mediante un equipo de 40 kg de p@So que el paciente debia portar a sus eSpaldas. EL primer medio utilizado para grabar
los latidos del corazon fue (a cinta'magnética, un cassette de 60 minutes gue resultaba muy poco conveniente por el

alto consumo de baterias y la gran cantidad de contratiempos que podia significar el atasco de la cinta.

Pero el método de diagnostico fue evolucionando.y-en los iltimos anos (a cinta ha sido reemplazada por tarjetas de
i i

memoria, Lo que acelerd el analisis de la grabacion y permitio la reu{lccién del tamano y consumo eléctrico de las

grabadoras. '

“Fue asi como se pasd de una mochila de 40 kg, a tamafos bastante similafés a un personal stereo en la década del

80, y para el 2000, a un tamaio equivalente a un paquete de naipes”, explica el Dr. Kuzmicic.

Cuando usted y su corazén nos necesiten
e

i 'ga"—

“Smgyl
INSTITUTO MEDICO CARDIOVASCULAR.
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Laboratorio de Cardiologia no invasivo

Atencién de adultos y nifos

Cédigo PROCEDIMIENTOS.

1701001 Electrocardiograma

1701003 Ergometria (Test de Esfuerzo)
1701006 Holter de ECG

1701009 Monitoreo continuo de presion arterial
1701045 Ecocardiograma Doppler Color
1701017 Pletismografia

0404118 Ecotomografia vascular periférica (bilateral)

0404119 Ecotomografia carotidea bilateral

s/codigo Monitoreo Electrocardiografico Transtelefénico (Loop ECG)
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Gracias

COLUMNADECORAZON

Pilar Sordo

vacdaciones

Estamos llegando al final de lo que para algunos ha sido un lindo

periodo de descanso y vacaciones. Yo gracias a Dios, este afio tuve

la posibilidad de descansar y poder disfrutar con los que amo en un
espacio distinto. No siempre ha sido asi, han habido muchos afios en los
que no he podido hacerlo, y otros en los que me he quedado en casa y
disfrutado de la maravillosa manguera para capear el calor.
Independiente del lugar donde hayamos estado este verano, creo que
hay que agradecerlo. Me duele mucho - quizds porque entiendo que si
he podido descansar, ha sido gracias a mi trabgjo - la gente que dice que
lo “bueno dura poco”, “lo terrible que es que se acaben las vacaciones”,
y que se viene algo muy malo durante el afio; tanto afecta que me
pregunto por qué tendremos tan poca capacidad de agradecer todo, y
cuando digo todo, es todo lo que nos pasa.
Esa tendencia que tienen algunos papds para colocarse contentos
cuando sus hijos entran al colegio, porque asf la “casa”, y no el hogar,
volverdn a la “normalidad”. Esa tendencia a suspirar haciendo sentir que
“lo bueno se acabd” y que se nos aparecié marzo como una linda forma
de mostrar un drama que no tiene nada de distinto de aceptar el mismo
flujo de la vida.
Descansar, conocer lugares nuevos, estar en familia, pasear al aire libre,
disfrutar del calor y de la ropa ligera, sin duda es un agrado. Pero volver a
ver a los amigos, reencontrarse con companeros de trabajo, que los nifios
disfruten sus nuevos uniformes y dtiles, como lo haciamos en mi época
de estudiante, es también un regalo que la vida trae y que sin duda nos
hace a todos ser mejores personas.

mejor que

,._.__.El..desarrollo de la voluntad, el “pulir” el alma, es sin duda __ i
nos puea'e pasar a ,QS seres humanos. El roce con el S uw.d_e_._

e — e =

nuestros estados de comodidad es lo que nos hace evolucionar y poder
potenciar nuestros talentos y minimizar nuestras debilidades.

Es maravilloso que los nifios entren al colegio y que puedan aprender
a crecer todos los dias un poquito. Es maravilloso volver al trabajo, hay
muchos que no tienen donde regresar y otros que lo hacen a algo que
no les llena el alma.

Gracias verano y vacaciones por poder respirar profundo, por sentir en
mi cuerpo ricas y agradables temperaturas, por usar ropa liviana y poder
hacer ejercicio.

Gracias por poder caminar, encontrarme con amigos, vivir los dias hasta
mds tarde y poder conocer gente y/o lugares nuevos.

Gracias vacaciones, porque si las tuve pude renovar mis energias,
replantear mis suefios, solucionar algunos conflictos que con la dindmica
del afio se hacen mds dificil.

Gracias vacaciones, porque si las tuve fue gracias a mi esfuerzo, a mi
capacidad de vencer la flojera y las situaciones cémodas, y tal vez al
ahorro sacrificado de unos pesos para poder hacer algo distinto en estos
dias.

Estas reflexiones no son sélo mias, sino de mucha gente con la que
he conversado el tema y que creen que debemos empezar este 201 |
laboral con menos quejas y con mds sensaciones de goce y de alegrias.
¢No les parece que debiéramos decir entonces “gracias vacaciones y
BIENVENIDO ESFUERZO’?, el que ojald me permita el proximo afio
repetir esta columna. By




MANTENIENDOUNCUERPOSANO

ElYoga:
repbarador y preventivo

Los beneficios de esta disciplina son muchos y los cambios que
Se experimentan una vez que se practican, gracias a la conciencia
corporal, hace que la gente logre verse y sentirse diferente.

@ Péagina b6



con la que no sélo
se logra relajar y conectar la mente y el cuerpo de quien lo
practica, si no que ademds se cree que puede mejorar la
salud cardiovascular de los pacientes. Segun los resultados de
un estudio realizado en la India, se concluyé que la variabilidad
del pulso cardiaco bajo situaciones de exigencia, es mucho
mejor en practicantes de yoga que en adultos saludables que
no llevaban a cabo esta prdctica.Y la clave es una sola: el yoga
incentiva el trabajo intenso con todo el cuerpo y favorece la
circulacion sanguinea.

Paola Valenzuela, kinesiéloga y quiroprdctica de la Universidad
Catdlica, realiza terapias a través del yoga donde asisten
pacientes con patologias musculo-esqueléticas. Para comenzar
les realiza una evaluacién donde se determinan las asanas, o
posturas de yoga, que mds le convienen al paciente para ir
rehabilitdndolo en el tiempo. Luego, pueden insertarse en otras
clases de yoga o en algun deporte que practiquen.

La especialista quiso complementar la kinesiologia con el yoga
lyengar, cuya caracteristica esencial es la intensidad de la atencion
que debe mantenerse en la prdctica de asana y pranayama
(disciplina de la respiracién), y de esta manera “poder alcanzar
una conciencia corporal que es fundamental para recuperarse
de cualquier patologia, ya que cuando se tiene una disfuncidn,
el cuerpo toma conciencia de si mismo, por lo que hay que
cambiar esa informacién y debe volver a aprender a moverse”
sefialé. {Como? Con una secuencia de posturas de yoga para
la disfuncién en particular.Y es que el yoga es preventivo, pero
ademds reparador; la persona aprende a moverse de distinta
manera, por lo que se ve y se siente diferente.




En el plano mental, Paola hace hincapié en la relajacién que se
puede alcanzar al tomar conciencia corporal gracias a las asanas,
las que se realizan con respiraciones largas y profundas, lo que
determina un ritmo distinto al que uno estd acostumbrado.

En el plano fisico, es de gran importancia la mejora de la postura,
producto del perfeccionamiento de la alineacién corporal que
se trabaja en el yoga lyengar. "Ademds, hay un avance en la
musculatura, flexibilidad, resistencia, potencia, entre otras
cosas; sélo hay que decidir lo que se quiere lograr”, sefiala la
kinesidloga.

Son tantos los beneficios que se desprenden del yoga, que
incluso ha sido de mucha ayuda en el tratamiento de personas
obesas. “Hay a quienes les genera mayores beneficios que a
otras. A quienes son muy laxas debemos ponerles Iimites para
que mejoren su estabilidad articular; y a quienes son mds rigidas,
hay que optimizarles su flexibilidad”, cuenta.

Probablemente lo mds grato de entrar en este mundo de equilibrio,
es que no existen las restricciones y es posible que el yoga lo
practiquen nifios, adultos y ancianos. “Los adultos mayores se
benefician mucho mds, porque el corazon y la respiracién estdn
muy ligados; entonces, cuando uno ya respira bien, el corazdén
mejora inmediatamente. Ademds, es increible la mejora del tono
muscular y la flexibilidad, porque los adultos mayores, al entrar
en edad, cambian el musculo por tejido fibroso, por lo que se
vuelven mds tiesos”, explica la kinesiéloga.

Una prdctica reciente en paises como Estados Unidos, es
practicar yoga en pacientes con cirugias post cardiacas. Segun
Paola Valenzuela todo comienza con un trabajo de ejercicios en
la extremidad superior y el tronco, y hacer un buen manejo del
estrés. “Como kinesidloga, puedo opinar que lo mejor para la
rehabilitacién cardiaca es una combinacién de yoga y trabajo
cardiovascular, por ejemplo la caminata que pide el médico,
o un training. En general, sugiero que hagan las actividades
mezcladas, no sélo yoga, porque nunca va a entregar lo que te
da un trabajo cardiovascular y viceversa”, concluye.

A las personas que vienen saliendo de una enfermedad
cardiovascular se les recomienda el yoga iyengar, porque en
una cirugia no sélo se necesita que el corazén comience a
funcionar como mdsculo, sino que también se debe volver a
tener la elasticidad que se pierde con la cicatrizacién, luego de
la operacién misma, que atraviesa esterndn, tejidos y musculos.

D
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Recomendaciones 14

- Siempre estar sentado quieto y observar la respiracion. Hay que
concentrarse en uno, ya que habitualmente se percibe sélo lo
exterior.

- Un ejercicio que limpia bastante la mente es el estar concentrados
en la respiracion, alargar las inhalaciones y exhalaciones.

- No practiques yoga solo, sin la supervision de un profesional,
puedes terminar lesionado.

- Pero si los recursos son limitados, siempre es posible ir a un par
de clases. Se le realizard una pauta, que luego podra llevarse para
a casa y realizar los ejercicios con la certeza de que va a hacer algo
que le va a servir directamente.

e Lo T

Yo.ga. y cuerpo

Los principales efectos de la practica de posturas de yoga a nivel musculo-esquelético son los siguientes,
en orden de importancia:

| ' B Corrige y alinea a postura.
/B Estira y relaja los musculos.
&) Tonifica y fortalece los musculos.

4, ra las curvas naturales de la columna y a descomprime.
o
il
il :k Yoga: www.academiachilenadeyoga.cl
fwww.yogaluka.cl/
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INDICACIONESDIETETICAS

Patricia Padron
Nutricionista

Disfrute del desayuno ideal...
bero aprenda a comerlo

la mejor forma de empezar el dia, combinando un buen aporte

energético con alimentos sanos y balanceados. La idea es nunca
saltarse esta comida, pero no abusar de lo que se coma, ya que en
la medida en que se siga una dieta saludable los beneficios para
el organismo serdn mayores.

I Patricia Padrén, nutricionista de la Clinica las Condes, nos ensefia
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A continuacion, una guia prdctica con preguntas simples sobre lo
que siempre quiso saber de su majestad, el desayuno.

;/Qué debo comer?

La mejor versién del primer alimento del dia, debe incluir siempre
un ldacteo semi o totalmente descremado. Esto, debido al aporte
de proteina de alto valor biolégico y el calcio que aporta. Ademds
es importante sumar un hidrato de carbono, que es la fuente de
energia lenta necesaria para comenzar la jornada, que puede
ser una porcién de cereal, pan integral o pita. El preferir estos
productos con fibra, entregard un beneficio adicional, ya que
mejora el trdnsito intestinal, provocan saciedad, y disminuyen los
valores de colesterol y glicemia en la gy L o
sangre. .
Por su parte, la vitamina C la
aportard una porcion de frutas o
de jugo natural y lo recomendable
es que el pan se acompafie con
quesos bajos en grasa, como el
quesillo, mermelada baja en azdcar, y
si no tiene problemas de sobrepeso,
puede acompafarlo también con
una porcion de palta, que le ayudard a
elevar el colesterol bueno o HDL.

(En qué orden se deben comer los alimentos del
desayuno?

El orden no es relevante, y la idea es mantener los nutrientes
necesarios en un desayuno, ya que como primera comida del dia
debe proveernos energias para toda la primera mitad de la jornada,
sobretodo en alumnos o escolares, ya que se ha demostrado que el
rendimiento mejora cuando ha tomado un buen desayuno.

¢Cudntas calorias debe tener un desayuno? El preferir estos
productos con
fibra, entregara un
beneficio adicional,
(Existen horarios en los que tomar desayuno sea ya que meiora el
mds beneficioso que en otros? - . . .
transito intestinal,

No existen horarios mds beneficiosos que provocan saciedad,
otros, porque dependerd de la actividad : :

desarrollada por cada Y dlsmlnuyen los

individuo (ya sea valores de colesterol y
escolar, glicemia en la sangre.

No existe un minimo o mdximo, ya que va a depender de la edad,
la actividad fisica, estatura y peso actual de la persona.




;Los llamados “desayunos
continentales”, que
incluyen frutas, jugos,
yogures, mermeladas,
son un buen ejemplo de
un “buen desayuno”? %
P \
Si, son un buen e ‘i‘:ﬁ |
ejemplo, pero teniendo 3
la precaucion de !
tener las porciones &
y las restricciones?
que se tengan por 3
antecedentes de salud 38
(diabetes, hipertension, ™
dislipidemia, etc.) _
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maestro, obrero, embarazada, deportista u otro). Lo que si es El desayuno siempre sera

importante es iniciar su jornada laboral con el desayuno, y eso .

ojald no sea mds alld de las 10 de la mafiana. Importante en todas las
etapas de la vida, ya que

¢Hay diferencias entre el desayuno que debe ingerir un nifio, un se inicia una nueva jornada
hombre y una mujer? N .

Y el organismo estuvo sin
Si, efectivamente hay diferencias, ya que las necesidades consumir alimentos durante

nutricionales de un individuo corresponden a la suma de sus

necesidades bdsicas y de otras variables en funcién de su edad, por’Io. menos 8 !‘OI"aS.
sexo, estado fisioldgico, actividad y del medio en que vive. Existen Esto U|t|m0, podrla haber

grupos vulnerables, como los nifios, ya que su desarrollo fisico y provocado el descenso en la
mental estd muy influido por el estado nutricional de la primera .
glucosa Y presentar fatlga

etapa de su vida, y las mujeres embarazadas, las lactantes vy,

finalmente, las personas de edad avanzada. Y bostezos permanentes,

“ . , . e incluso, llevar a una
;Los llamados “desayunos continentales”, que incluyen frutas,

jugos, yogures, mermeladas, son un buen ejemplo de un “buen Pél‘dlda de concentracion.
desayuno™?

Si, son un buen ejemplo, pero teniendo la precaucién de tener las
porciones y las restricciones que se tengan por antecedentes de
salud (diabetes, hipertension, dislipidemia, etc.)

;Qué es lo que debe ser eliminado siempre del desayuno, y lo
que nunca puede faltar?

Se deberia eliminar la mantequilla, por su alto contenido de
colesterol y de grasas saturadas. Nunca debieran faltar los
productos Idcteos y sus derivados, y lo mejor es que en el
mercado los encontramos de muchas variedades, hasta para

los intolerantes a la lactosa: existen extra calcio, con sabores,
semi a descremados, y si ademds no se tiene preferencias
por leche liquida, existen las alternativas de yogurt y de leche
cultivada con azucar y sin azucar (sucralosa, splenda o stevia).

;Por qué se dice que el desayuno es la comida mds importante
del dia?

Se debe aclarar que todas las comidas son importantes,
considerando cuatro comidas principales: desayuno, almuerzo,
once y comida.

En la edad adulta y por los horarios de trabajo y compromisos
actuales se ha perdido la tercera comida y esto ha incidido en
llegar a casa con mucha fatiga y sensacién de hambre, aumentando
rdpidamente la ingesta y comiendo aceleradamente. Ademds, el
hecho de que se consume alimento muy cercano a la hora de
dormir, provoca que el organismo guarde en forma de calorias esta
ultima comida y sin tiempo para gastarla.

El desayuno siempre serd importante en todas las etapas de la
vida, ya que se inicia una nueva jornada y el organismo estuvo sin
consumir alimentos durante por lo menos 8 horas. Esto Ultimo,
podria haber provocado el descenso en la glucosa y presentar
fatiga y bostezos permanentes, e incluso, llevar a una pérdida de

concentracion. @
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RECETA

Por Carola Correa,
Chef Restaurant

Reul Correa ,Q (_f.ﬁrv-!'(t'a_

nuestros invitados con un exquisito y novedoso postre.
Carola Correa nos ensefia dos ricas preparaciones que llaman la
atencion tanto por sus ingredientes que salen de lo comun: pétalos de
rosa y hojas de menta, su dulzura, como por su delicada presentacion.
Atrévete a innovar.

IDespués de una sabrosa cena, no hay nada mejor que deleitar a

Terrina de rosas
y frutos del bosque

Ingredientes

2 tazas de vino Late Harvest
. taza de agua

1 cucharada de azucar Light
Jugo de medio limén

5 laminas de colapés

2 tazas de frambuesas

5 gotas de escencia de rosas
2 tazas de frutillas

Pétalos de 1 rosa

Hojas de menta fresca
Salsa de frutillas

Preparacion

1.- Corta las frutillas en cuatro y en un bol mézclalas junto

con las frambuesas, las frutillas y l0s pétalos rojos
2.- Incorpora el jugo de limoén, el azlcar, las hojas de menta

picadas, la esencia de rosas y deja macerar por media hora.
3.- Agrega el vino, el agua y el colapés previamente disuelto.
4.- Forra un molde triangular con papel film y dispone todo ahi.
5.- Lleva al refrigerador hasta que tome forma vy se pueda desmoldar.
6.- Sirve con salsa de frutillas, procesando frutillas junto

a muy poca agua y tres gotas de sucralosa.




FOTOGRAFIA PAULA ZIEGLER

Agradecimientos a: Restorant
Real Correa ,Q 55{%!"{ fa

Direccién: Av. Las Condes 10.480
Fono Reserva: 243 4747
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hocolate con crema de
salsa de chocolate

2 cucharadas de cacao en polvo amargo
Relleno:

1 pote pequefio de queso fresco

2 taza de frutillas

8 hojas de menta fresca picada en juliana
2 cucharadas de azucar light

Preparacion

1.-A la receta que tengas de panqueques, agrega el

chocolate en polvo y forma los pangueques.

2.-Procesa las frutillas, con el azlicar y el queso con la mini blendes.
3.- Agrega a la mezcla la menta fresca picada.

4.- Rellena los pangueques con la mezcla y sirve

con salsa de chocolate y frutillas frescas.



Congreso SOCHICAR, todo un éxito

Durante los primeros dias de diciembre del 2010, se realizé el XLVIl Congreso Chileno de Cardiologia y Cirugia Cardiovascular, junto con el Vil

Congreso Interamericano de Ecocardiografia (ECOSIAC) en el Centro de Convenciones del Hotel Sheraton de Santiago.
A la actividad asistieron aproximadamente 000 personas, quienes disfrutaron de las distintas charlas, simposios y conferencias, y compartieron

junto a los 50 expositores, princibalmente con las empresas farmacoldgicas que mostraron sus productos insignes en cardiologia.
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Una ‘“Plaza Saludable” para Estacion Central

Cambiar toboganes por mdquinas de ejercicio en las plaza de distintas comunas, es uno de los ejes centrales de la Campafia “Elige Vivir Sano”
impulsada por el Ministerio de Salud.

En la plaza Las Estepas de la Comuna de Estacién Central, la actividad fue lanzada por el Ministro de Salud, Jaime Mafialich, que en compaiia
del alcalde, Rodrigo Delgado y el concejal, Patricio Laguna, entre otros, tuvo dentro de sus importantes invitados a nuestra Fundacion Salud y
Corazon, quien una vez mds puso a disposicién de los vecinos exdmenes gratuitos de Glicemia y Colesterol. iUna excelente iniciatival
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ELCAFE
.QS DIFERENTE
N

Disfruta Nescafé DECAF. Todo el placer del café, sin cafeina.
Ahora con mas sabor y aroma.

100% PLACER 0% CAFEINA




iveles de colesterol y el riesgo de las enfermedades cardiovasculares.

Las dietas bajas en grasas saturadas, bajas en colesterol y &cidos grasos trans que contengan fitoesterol

CON SOLO

SEGUND

AL DI,

TE CUIDA
DE CORAZON

TOMAR UN VITAPLUS TE DEMORA
SOLO 5 SEGUNDOS, UN

SIMPLE HABITO CON EL QUE
CONTRIBUYES EFECTIVAMENTE

A CONTROLAR TU COLESTEROL.

PORQUE CUANDO TE CUIDAS,
TAMBIEN ESTAS CUIDANDO
A TU FAMILIA.

Y TU, ;QUE HACES PARA CUIDARTE?

RECOMENDADO POR LA FUNDACION
SALUD Y CORAZON, DE LA SOCIEDAD
CHILENA DE CARDIOLOGIA.
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v Libre de aztcar v Libre de grasa v'Muy rico

Si quieres saber mas: www.vitaplus.cl



