Calcular el riesgo
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Cuidar el corazon y las arterias puede resultarnos mas o
menos facil. Hay muchos aspectos que influyen: Como
somos, la vida que llevamos, el entorno, la sociedad en la
que vivimos...

La probabilidad de desarrollar una enfermedad cardiovascular
aumenta por distintos factores. Unos son inevitables:
el riesgo aumenta con la edad y los antecedentes familiares.
Los siguientes, en cambio, se pueden controlar:
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Para cambiar: hay que querer cambiar, decidir qué cambio,
prepararse, hacerlo y mantenerse. Cada cual a su estilo,
eligiendo lo que mejor le vaya.
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Los factores del primer grupo (ejercicio, dieta...), influyen

j Cuidar tu corazén merece la pena
en el segundo (diabetes, tension...).

en cualquier circunstancia.
Si el riesgo es alto es
especialmente importante
porque entonces

el beneficio puede

ser mayor.

Tener diabetes, un colesterol (total o LDL) muy alto o una
tension muy alta requieren por si solas, especial cuidado.

El colesterol alto no supone el mismo riesgo para una mujer
de 28 anos que no fuma que para un hombre
de 50 que fuma. Varios factores juntos
aumentan el riesgo.

En conjunto el riesgo total de una
persona puede ser bajo, medio o alto.
Existen varias maneras de calcularlo.
Puedes consultar el tuyo
en tu centro de salud.
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El riesgo cardiovascular
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El aparato circulatorio, también llamado
cardiovascular, lo forman el corazon y los
vasos sanguineos (arterias, venas...).

Reducir el riesgo es disminuir la probabilidad de enfermar o morir por una enfermedad cardiovascular. También es
una forma de protegerse de otras enfermedades como la diabetes y algunos canceres y contribuir a una vida mas
larga y saludable. Existen 2 tipos de recomendaciones basicas:
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El corazon es la bomba que impulsa la
sangre, las arterias y las venas son la red
de conductos que la reparten por todo
el cuerpo llevando el oxigeno y las
sustancias que necesitamos.
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MEJORAR LOS ESTILOS DE VIDA

En el centro de salud pueden orientarte sobre los estilos de vida saludables. En la actualidad se recomienda:
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s 1) Ala probabilidad de enfermar o morir por
una enfermedad cardiovascular se le
denomina riesgo cardiovascular.

ACUDIR A ALGUNOS CONTROLES DE SALUD
En tu centro de salud acordaran contigo la periodicidad y realizacion de analisis u otras pruebas.
Las recomendaciones (que pueden variar si ya has tenido una enfermedad cardiovascular), en la actualidad son:

Este folleto aporta informacion sobre este
riesgo y como reducirlo.

COLESTEROL TOTAL: por debajo de GLUCOSA: entre 75 - 110.

200 - 250 segt'{n el caso. . ) TENSION ARTERIAL: por debajo de 140 - 90.
LDL: por debajo de 130 6 160 seg(in el caso. PESO: IMC (Indice de Masa Corporal: peso
HDL: por encima de 40. dividido por talla al cuadrado) entre 18,5 - 25.

A veces puede ser necesario tomar medicacion.

P R EV ENTCII



