HM Hospitales sale a la calle para
concienciar y promover la salud
cardiovascular en Malaga
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Las enfermedades cardiovasculares contintian siendo la primera causa de mortalidad en
todo el mundo y, segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), provocan
alrededor de 20 millones de fallecimientos al ano en todo el mundo, muchos de ellos
prematuros, es decir, que afectan a personas menores de 70 ainos. En Espana, las
enfermedades cardiovasculares son responsables de 113.000 fallecimientos al anio en
Espaiia, segun los ultimos datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE).

Con motivo del Dia Mundial del Corazon, que se celebra este 29 de septiembre, HM Hospitales
vuelve a poner el foco en la prevencion de la enfermedad cardiovascular (ECV) y la sensibilizacion
sobre los factores de riesgo, con una iniciativa de concienciacién en las calles de Mdalaga que
acercara algunas de las pruebas mas sencillas a la poblacién malagueiia.

Segun los especialistas de HM Hospitales, hasta el 80 % de las enfermedades cardiovasculares
podrian prevenirse mediante la adopcion de habitos de vida saludables. “La prevencion es una de las
herramientas mas importantes que tenemos para reducir el riesgo cardiovascular. Pequenos
cambios mantenidos en el tiempo pueden tener un impacto significativo en la salud del corazén”,
senala el Dr. Pedro Chinchurreta, jefe del Servicio de Cardiologia de HM Hospitales en Mélaga.

Pruebas sencillas y gratuitas

La accién de HM Hospitales por el Dia Mundial del Corazdén ha consistido en una carpa instalada en
la Plaza Félix Saenz, donde los ciudadanos se han podido realizar pruebas gratuitas como
electrocardiograma (ECG) y medicidn de presién arterial entre las 10:00 y las 12:00 horas. Se trata
de dos pruebas sencillas y no invasivas que pueden contribuir a identificar posibles signos de alerta.

El electrocardiograma permite detectar alteraciones del ritmo cardiaco que pueden pasar
desapercibidas en fases iniciales, mientras que el control de la presion arterial facilita la
identificacion de posibles casos de hipertension arterial no diagnosticados. “Muchas patologias
cardiovasculares se desarrollan de forma silenciosa, sin sintomas evidentes. Por eso, actuar de
forma preventiva y conocer el estado del corazén es fundamental”, recuerda el Dr. Chinchurreta.

Ademas de estas sencillas pruebas, HM Hospitales distribuira material que incluye consejos para
mantener una buena salud cardiovascular, asi como corazones antiestrés, un elemento simbdlico de
la campana que incide en la importancia de cuidar el corazén también desde el bienestar y la gestion
del estrés.

Prevencion, la mejor aliada

Los especialistas de HM Hospitales recuerdan que el cuidado de la salud cardiovascular comienza
con los habitos cotidianos. Una alimentacion equilibrada, la practica regular de ejercicio fisico,
evitar el tabaco, dormir adecuadamente y controlar el estrés son algunos de los principales factores
sobre los que podemos actuar para reducir el riesgo cardiovascular.

En este sentido, la dieta mediterranea, basada en el consumo de frutas, verduras, pescado azul y



grasas saludables como el aceite de oliva virgen extra, constituye una buena aliada de la salud
cardiovascular. También se recomienda limitar el consumo de sal, azicares afiadidos y grasas
saturadas, ya que la alimentacion influye directamente en factores como la tensién arterial, la
glucemia, el colesterol y el peso corporal.

La actividad fisica es otro de los pilares fundamentales. EI Dr. Daniel Gaitén, coordinador del
Servicio de Cardiologia de HM Hospitales en Mélaga, recomienda mantener una rutina activa y
combinar ejercicio aerdbico y de fuerza. Caminar a buen ritmo, nadar, montar en bicicleta, correr o
subir escaleras son algunas de las actividades que pueden incorporarse a la vida diaria.

Asimismo, abandonar el tabaco resulta fundamental, ya que fumar dafia los vasos sanguineos,
aumenta la presién arterial y acelera el deterioro cardiovascular. También es importante prestar
atencion al descanso y dormir entre 7 y 8 horas diarias, ademas de controlar los niveles de estrés.

Los profesionales aconsejan, ademas, realizar controles periddicos de la presion arterial, el
colesterol y la glucosa, especialmente porque algunas alteraciones cardiovasculares pueden
desarrollarse sin sintomas evidentes. “Adoptar unos habitos saludables no solo reduce el riesgo de
infarto o ictus, sino que mejora la calidad de vida en general”, sefialan los cardiélogos de HM
Hospitales.
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