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Aptima Centre Clinic Miitua Terrassa T it

Que podem fer per la salut del nostre cor

La cardidloga Empar Alvarez n'ha parlat en una de les conferéncies del cicle “Els dijous de Mutua 2017"

2. Redaccié

enir cura de I'drgan mo-

tor del nostre cos, el cor,

implica adoptar uns ha-

bits de vida que facin

que tant el mateix cor
com les nostres arteries estiguin
sanes. Aixi ho diu la doctora Em-
par Alvarez, cardibloga d'Aptima
Centre Clinic Miitua Terrassa, que
dijous va tractar aquesta qiiestié a
la conferéncia “Cuida’t per una sa-
lut cardiosaludable”, organitzada
a I'Edifici Docent Miitua Terrassa
dins del cicle de conferéncies “Els
dijous de Mutua 2017",

L'especialista assenyala que,
per aconseguir un cor sa, cal que
evitemn certs factors de risc, com el
tabaquisme, la hipertensié, el co-
lesterol, la diabetis o 'obesitat, que
poden accelerar el procés de de-
generacio de les artéeries, també
anomenat arterioesclerosi.

La metgessa explica que aques-
ta alteracio ocorre quan a la part
interna de les artéries es creen
unes plaques, les plaques d’atero-
ma, dins les quals hi ha el coleste-
rol LDL, que popularment es co-
neix com a “colesterol dolent”. Es
una alteracié que afecta el sistema
arterial del cos en el seu conjunt.

Prevencio

“L'acumulacid de colesterol dolent
fa que aquestes plaques es vagin
fent rigides i que el vas de I'arteria
sigui més estret, de manera que
I'oxigen i els aliments que neces-
sitem per viure tenen més dificul-
tats per passar-hi”, detalla.

Un altre problema és que les
plaques es poden trencar. Llavors,
I'organisme intenta tapar el mal
originat, cosa que pot causar una
trombosi, és a dir, un coagul en els
vasos sanguinis. Es quan el malalt
pot tenir un infart, un ictus o al-
tres problemes ben seriosos.

Sabent-ne ja les possibles con-
seqiiéncies, convé plantejar-nos
una pregunta: qué podem fer per
no tenir arterioesclerosi?

“Hi ha factors que influeixen a
I'hora que aquesta malaltia apare-
gui, com son I'edat o la genetica,
que no podem controlar. Perd en
canvi n'hi ha d’altres, que si”, as-
segura 'especialista. “Per exem-
ple, la hipertensio mantinguda en
el temps. En aquest cas podem
evitar la hipertensié amb una es-
trategia basica, que és reduir el
nostre consum de sal”.

La doctora Alvarez recorda que
I'Organitzacié Mundial de la Salut
(OMS) aconsella que el consum de
sal no hauria de superar els sis
grams al dia per persona.

La doctora Empar Alvarez incideix en el fet que factors de risc com el tabaquisme, I'obesitat o la diabetis poden afectar I'estat de les nostres artéries. N. ARGZTEGUI

Seguir una alimentacié sana, la
propia de la dieta mediterrania, i
fer exercici fisic, per evitar aixi el
sedentarisme, també resulten es-
tratégies per tenir un cor i unes ar-
teries saludables. Aixi, mantenir
una dieta que sigui nutricional-
ment equilibrada evitara I'apari-
cid del colesterol que podria tapo-
nar les nostres arteries.

Precocitat
Un altre factor de risc és 'obesitat.
“Avui ja parlem, per exemple, de

LA DOCTORA ALERTA QUE
CADA COP MES GENT JOVE
TE ARTERIOESCLEROSI,
AMBELS RISCS PER AL
COR QUE AIX0 COMPORTA

I'obesitat infantil com a una pan-
demia. Un dels efectes de I'obesi-
tat és que la diabetis de tipus II,
que abans apareixia a l'edat adul-
ta, ara es diagnostica en gent molt
jove, de 30 anys o menys”, afirma.

Alguns consells basics

ENEL DIA A DIA:

- Evitar els factors de risc, com el tabaquisme, I'obesitat, la
hipertensid, el colesterol o el sedentarisme.

- Seguir una alimentacié sana, basada en la dieta mediterrania.
- Reduir el consum de sal. Per a I’Organitzacié Mundial de la
Salut (OMS), aquest no hauria de ser superior a sis grams al
dia per persona. Aixi farem front a la hipertensic.

- Als nens, també els hem d’acostumar a menjar amb poca sal.
- Fer exercici fisic. El tipus d’esport i la intensitat haura d’ajus-
tar-se a I’estat fisic i de salut de la persona.

- Podem integrar I'exercici fisic a la nostra vida quotidiana: pu-
jant per les escales en comptes de per I'ascensor, o si cami-

nem en lloc d’agafar el cotxe.

- Si volem fer un esport intens, visitem el metge de capgalera
per descartar que el nostre cor tingui cap malaltia congénita.

“L'obesitat condueix a la diabetis.
I'la diabetis és un dels factors de
risc més importants perque tin-
guem arterioesclerosi”.

La doctora també incideix en
queé els nous habits de d'oci (“avui,
els nens ja no juguen al carrer, siné
que s'entretenen a casa amb jocs
sedentaris”) propicien que cada
cop gastem menys calories. I, en
conseqiiéncia, pot apareixer I'obe-
sitat. La cardidloga també insisteix
en queé el tabac afavoreix |'apari-
cid d’arterioesclerosi.

Per tltim, la doctora anima tot-
hom “afer-se garant de la seva sa-
lut”. De quina manera? Doncs sent
tots conscients que la prevencio
és imprescindible per evitar ma-
lalties. La metgessa també defen-
sa que 'administracié adquireixi
un paper actiu a 'hora d'adoptar
estrategies que afavoreixin la sa-
lut de la poblacié. “Promoure una
vida sana ha de ser un actitud
compartida per l'individu, els pro-
fessionals sanitaris i també per
I'admininistracié”, conclou.




