;,Sabes en qué
medida tu entorno
es cardiosaludable?

Para celebrar el Dia Mundial del Corazon en 2015 queremos lograr
que, en todo el mundo, las personas tengan la oportunidad de elegir
opciones saludables para el corazén, dondequiera que vivan, trabajen
0 pasen sus momentos de ocio, ayudandoles a reducir su propio riesgo
cardiovascular (CV) y el riesgo de las personas de su entorno.

La enfermedad cardiovascular (ECV) es la primera causa de muerte

en todo el mundo, siendo responsable de 17,3 millones de muertes
prematuras. Se calcula que esta cifra puede llegar a 23 millones en

el ano 2030. Sin embargo, la mayoria de las ECV pueden prevenirse
modificando los factores de riesgo, entre ellos, el tabaquismo, la
alimentacion diaria poco saludable y la falta de actividad fisica, ejercicio
fisico y/o deporte.

A menudo la sociedad «culpa» al individuo que padece ECV por ser
fumador, comer y beber en exceso o por no hacer actividad fisica,
olvidando que el entorno en el que desarrollamos nuestra vida tiene un
importante efecto sobre nuestra capacidad de tomar las decisiones
correctas para proteger la salud del corazon.

Muchas personas se encuentran «atrapadas»
en entornos caracterizados por:

e |a ausencia de espacios verdes y sendas seguras para
desplazarse a pie o en bicicleta

® menus poco saludables en la escuela y el trabajo
e |a excesiva presencia de tabaco y alcohol

® |a exposicion al humo o la contaminacion del aire, tanto en
interiores (por gj., por el uso de combustibles sélidos) como
en exteriores.

Todos estos factores limitan nuestra capacidad para hacer
elecciones cardiosaludables.

i Los factores de riesgo

i CV modificables son:

i ® La presion arterial elevada
i @ El consumo de tabaco

: ® El consumo excesivo
de alcohoal

Todos en
cualquier lugar
tienen derecho a

realizar elecciones ® La alimentacion poco saludable

: ¢ El sobrepeso
i ® Lainactividad fisica
i e E| colesterol elevado

cardiosaludables

Y ahora,
;,qué hacer?

Hazte un selfie cardiosaludable...

El 29 de septiembre celebra con nosotros el
Dia Mundial del Corazén y brilla con luz propia
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enviandonos un selfie cardiosaludable que
compartiremos con el resto del mundo en
nuestras redes sociales. Envialo a:

www.twitter.com/cuidarcorazon
mediante #diamundialdelcorazon o
#heartchoices

' WORLD HEART
FEDERATION®
La Federacion Mundial del Corazén

La Federacion Mundial del Corazodn lidera a nivel mundial la lucha contra
las enfermedades cardiacas y el ictus, dedicando un esfuerzo especial a
los paises de ingresos bajos 0 medios, a través de una comunidad en la
que se unen mas de 200 organizaciones que concentran el esfuerzo de
sociedades médicas y fundaciones del corazon de mas de 100 paises.
Con la colaboracién de todos queremos alcanzar el objetivo de la OMS:
una reduccion del 25% de la mortalidad prematura por ECV en 2025.
Mediante nuestro esfuerzo colectivo podemos ayudar a muchas personas
en todo el mundo para que vivan una vida mas larga y cardiosaludable.
www.worldheart.org

FLINDACION
ESPANOLA DEL

orazon

La Fundacién Espanola del Corazén

La Fundacion Espanola del Corazén (FEC) es una institucion sin animo de
lucro, promovida por la Sociedad Espanola de Cardiologia (SEC), y que
tiene como objetivo la prevencion de las enfermedades cardiovasculares
mediante la educacion sanitaria de la poblacion.
www.fundaciondelcorazon.com
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Opciones de vida
cardiosaludable
para todos en
cualquier lugar

29 de septie

La creacion de entornos
cardiosaludables nos ayudara a
elegir las opciones mas saludables
para reducir el riesgo de
enfermedades del corazén
e ictus.
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Opciones de vida
cardiosaludables

donde VIVES &

En el Dia Mundial del Corazén centra la atencion en tu hogar y piensa
qué puedes hacer para que sea mas cardiosaludable. Pequefos
cambios en tu entorno familiar pueden reducir tu riesgo cardiovascular
y el de tu familia.

Llena la cesta de la compra con alimentos y bebidas para una
alimentacién saludable

e Controla el consumo de alimentos con un alto contenido en grasas,
grasas saturadas, grasas trans, azlcares y sal.

e Incluye mas frutas y verduras frescas.

e Sustituye los postres dulces por frutas sabrosas como una alternativa
para una alimentacién mas saludable.

e Prepara almuerzos saludables para la escuela o el trabajo.

No permitas que se fume en tu hogar
* Un hogar sin humo mejora tu salud, la de tus hijos y tus invitados.
e Dejar de fumar te convierte ademas en un modelo positivo para tus
hijos.
El humo de tabaco ajeno es responsable
de mas de 600.000 muertes de no

fumadores cada ano, incluidos ninos.

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud

Conoce el riesgo cardiovascular (CV) de tu familia

e Consulta a un profesional de la salud: te medira la presién arterial, los
niveles de colesterol y glucosa, el peso y el indice de masa corporal.

e Cuando conozcas tu riesgo CV o el de algun miembro de tu familia
puedes seguir un plan especifico para mejorar la salud de tu corazon.
El médico también te aconsejara sobre posibles tratamientos, si
fueran necesarios.

e Si quieres conocer tu riesgo cardiovascular, calculalo en http://www.
fundaciondelcorazon.com/prevencion/calcula-tu-riesgo.html

Aprende los signos y sintomas del infarto y del ictus

e Mas del 70% de las urgencias cardiacas y respiratorias ocurren en
casa en presencia de algun familiar que podria ayudar al afectado.

e Si sospechas que alguien puede estar sufriendo un infarto o ictus,
pide ayuda médica inmediatamente. Llama al 112.

Opciones de vida
cardiosaludables

donde TRABAJAS®

Los lugares de trabajo, las escuelas y los hospitales deben ser
entornos en los que las personas lleven a cabo habitos saludables.
Proponemos algunas ideas sencillas para que el lugar de trabajo y la
escuela sean mas cardiosaludables.

Di «NO» al tabaco

e Asegurate de que tus compaferos cumplan con la prohibiciéon de
fumar en el trabajo.

Actividad fisica en el trabajo

e Desplazate a pie o en bicicleta, o bajate del autobus un par de
paradas antes de tu destino.

e Sube las escaleras a pie y anima a los demas a que también lo
hagan.

e Cuando hables por teléfono, aprovecha para ponerte de pie y
moverte un poco.

Cuida tu alimentacion

e Exige que en las escuelas, lugares de trabajo y hospitales se ofrezcan
alimentos para una alimentacion saludable y asequibles.

e De todos los factores de riesgo cv, la hipercolesterolemia es uno
de los que mejor se puede prevenir con una buena alimentacion y
ejercicio fisico. Y es que si este supera los limites recomendados,
puede acumularse en las arterias y se corre el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares.

Reduce el estrés

e Aprovecha la hora de comer para salir al aire libre y hacer alguna
actividad fisica y ejercicio fisico, mas o menos suave.

e Haz pausas regulares a lo largo del dia, prueba a estirarte o0 haz
actividad fisica durante 5 minutos a intervalos regulares.

La salud en el trabajo no solo beneficia
a los individuos sino también a
las empresas: ayuda a mejorar la

productividad y reduce el absentismo
laboral.

Fuente: Organizacién Mundial de la Salud/Foro Econémico Mundial

Opciones de vida
cardiosaludables
donde DISFRUTAS

La falta de actividad fisica contribuye al desarrollo de enfermedades
cardiacas, aumento de peso, diabetes y presion arterial alta. En el
Dia Mundial del Corazén toma el control de tu salud y empieza a
practicar actividades cardiosaludables.

Anima a los ninos a ser activos

e Segun la Organizacion Mundial de la Salud, los nifios de 5a 17
afos deben realizar, como minimo, 60 minutos de ejercicio fisico
moderado o vigoroso al dia.

e Aumenta la actividad fisica con los nifios: puedes ir a pie o0 en
bicicleta a la escuela.

e Recuerda que no se trata Unicamente de actividades deportivas:
bailar, dar un paseo, las tareas domeésticas, ... jtodo cuental

e Limita las horas de television, ordenador y juegos electrénicos a
un maximo de 2 horas al dia.

e Participa en campanas ciudadanas para pedir a las autoridades
mas espacios verdes para el ocio infantil y sendas seguras para
caminar 0 andar en bicicleta.

Con la colaboracion de todos
podremos alcanzar el objetivo global:

la reduccion del 25% de las muertes
prematuras por ECV en 2025.

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud

iPonte en marchal!

e iNunca es demasiado tarde para empezar! Empieza poco a poco
con el objetivo de alcanzar 150 minutos de ejercicio aerdbico
moderado cada semana.

e Consulta a tu médico antes de empezar cualquier programa de
ejercicio.

e | as personas con discapacidad también deben mantenerse
activas en la medida de sus posibilidades. jCualquier actividad,
por pequeia que sea, es mejor que nadal

¢Cuales son las actividades mas recomendables?
® [ gjercicio aerdbico es particularmente bueno para el corazén:
caminar a buen paso, correr, nadar o andar en bicicleta son ideales.

e | os gjercicios de fortalecimiento muscular ayudan a quemar
calorias y mantener un peso saludable. Prueba a subir escaleras,
caminar cuesta arriba o trabajar en el jardin.

e | 0s gjercicios de estiramiento, como el tai chiy el yoga, te ayudan
a mantenerte flexible.



