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Diez consejos para mantener la salud del corazon

Por: Redaccion
editorial@noticiali.com

ebrero es el mes de la salud del

corazén y se le recuerda a las

personas que las enfermedades
del corazoén son una de las principales
causas de muerte tanto para hombres
como para mujeres. Sin embargo, hay
formas de prevenir enfermedades
del corazdén y mejorar las funciones
cardiovasculares.

“La enfermedad cardiaca se cobra
mas vidas cada afio que todas las for-
mas de cadncer combinadas”, dice el Dr.
David Slotwiner, jefe de la Division de
Cardiologia de NewYork-Presbyterian
Queens. “La buena noticia es que las en-
fermedades cardiacas se pueden preve-
nir y el ejercicio, una dieta saludable y
evitar actividades dafiinas como fumar,
son algunas de las mejores maneras de
mantener su corazon sano”.

El equipo de cardiologia de New-
York-Presbyterian Queens ofrece los
siguientes consejos:

1. Centrarse en una
dieta saludable:

Comer una mayor cantidad de alimen-
tos de origen vegetal (como frutas, verdu-
ras y nueces) y alimentos menos refina-
dos o procesados es una excelente ma-
nera de mejorar la salud de su corazon.
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Las enfermedades cardiacas se pueden
prevenir con el ejercicio, una dieta
saludable y evitar fumar.

2. No fume:

Segun la Asociacién Americana del
Corazon, la exposicion al humo del ta-
baco contribuye a aproximadamente
34,000 muertes prematuras por en-
fermedad cardiaca cada afio. Si fuma,
intente dejar de fumar y no pase tiem-
po con otras personas que fuman para
ayudar a evitar el habito todos juntos.

3. Ejercitese:
Las investigaciones muestran que
las personas que viven un estilo de vi-
da sedentario tienen un mayor riesgo

de desarrollar codgulos de sangre y
otras afecciones cardiovasculares ad-
versas. Trate de hacer por lo menos
30 minutos de ejercicio al dia, 5 dias
ala semana.

4. Descanse:

Trate de dormir de 7 a 8 horas cada
noche. Si tiene dificultades para dormir,
consulte a un médico para asegurarse
de que esto no sea el resultado de una
condicion subyacente como la apnea
del suefio, que puede ser la causa de
una enfermedad cardiaca.

5. Evite las grasas trans:

Si bien una dieta balanceada incluye
grasas, debe asegurarse de ingerir los
tipos adecuados de grasas, incluidas
las grasas saturadas, poliinsaturadas
e insaturadas. Las grasas trans pueden
aumentar su riesgo de desarrollar una
enfermedad cardiaca o de sufrir un de-
rrame cerebral.

6. Revise su presion arterial:

Es importante que le revisen la pre-
sién arterial cada vez que se someta a
un examen fisico. Si su presion arterial
es demasiado alta, la fuerza adicional
puede danar las paredes de las arterias
y crear tejido cicatricial, dificultando
la entrada de sangre y oxigeno hacia y
desde su corazén.

Patrocinado por @

EMU

HEALTH

7. Manténgase
libre de estrés:

Manejar el estrés de manera saluda-
ble, ya sea meditacidn, yoga, ejercicio o
simplemente pasar tiempo con amigos,
es vital para la salud general.

8. Practicar una buena
higiene dental:

La salud dental es un gran indicador
de la salud general, porque quienes tie-
nen enfermedad periodontal (encias)
a menudo también tienen factores de
riesgo para la enfermedad cardiaca.

9. Conozca sus niveles de
azucar en la sangre:

Con el tiempo, los niveles elevados
de azucar en la sangre pueden llevar a
la diabetes, un factor que contribuye a
la enfermedad cardiaca. Consulte a un
médico para ver si estd en riesgo o si
es considerado pre-diabético.

10. Reduzca
la ingesta de sodio:

Comer mucho sodio puede contri-
buir a la presién arterial alta, un fac-
tor de riesgo para las enfermedades
cardiovasculares. La American Heart
Association recomienda que los adultos
saludables no consuman mas de 2,300
miligramos de sodio al dia o aproxima-
damente una cucharadita de sal.

Desde que era nino, El Dr. Thie-
rry Duchatellier, jefe decardiologia
del Mercy Medical Centeren Rockvi-
1le Center, ha sido apasionado sobre
elcorazon.

Un éxito hecho por si mismo, el Dr.
Duchatellier crecid en Haiti con elsue-
fio de curar, tratar e inspirar unavida
saludable. Cuando sus padres sefue-
ron al exilio, sus abuelos, Josephy Ger-
maine Perrier, recibieron al Dr.Du-
chatellier, de apenas 1ano, en sucasa,
donde su abuelo mantenia unapracti-
camédica. Su tio Joseph, quetambién
eraun médico, residia en suhogar; el
Dr. Duchatellier recuerdacon carifio
haberlo acompanado enlas visitas de
pacientes.

"Desde que me puedo recordar,esta-
ba involucrado con lamedicina desde
muy joven',dice. "Ha sido mi pasion
desde entonces...Todavialo es".

E1Dr.Duchatellier esforzé a través-
de su educacion. Asisti a la escuela

DR.THIERRY DUCHATELLIER
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demedicina enla Pontificia Universi-
dadCatodlica Madre y Maestra (PUC-
MM),en la Repuiblica Dominicana,
hizo suresidencia en Medicina In-
terna enAlbert Einstein College of
Medicine(AECM) y se ganod una es-
pecializaciénclinica en Cardiologiay
CardiologiaNuclear en AECM. Luego
se desempendcomo asistente al direc-
tor deatencion coronaria en Jamaica
Hospitaly se unié a Mercy en 2001.
El Dr.Duchatellier también se des-
empefniacomo un enlace médico para
las organizacionessin fines de lucro
ForgottenChildren of Haiti (FCH) y
Foundationfor Hope and Health en
Haiti (FHHH).

Trabajar en cardiologia le permi-
teal Dr. Duchatellier perseguir su-
suefio de ayudar a las personas en
uncampo "desafiante y emocionante”.

"Estamos descubriendo nuevastéc-
nicas importantes, nuevos medica-
mentosy enfoques quirdrgicospara

resolver problemas que tiene elpa-
ciente ", dice. "Mi pasion es brindara
las personas algo de alivio y comodi-
daden su estado de enfermedad,pero
también presentar la enfermedady
educarlos sobre cdmo evitarel desa-
rrollo de problemas médicosrelacio-
nados con el corazon'.

Siaun paciente se le diagnosticaun
problema cardiaco, el Dr. Duchate-
llierdice: "Mi funcién es continuare-
ducando, pero también tratarloscon
compasiény ayudarlos a sentirseme-
jor, para que puedan disfrutar desu
vida".

¢Quiere un corazén sano? E1 Dr.Du-
chatellier recomienda: mantenerse-
activo, hacer ejercicio y comer una
dietabalanceada con moderacién. Ha-
cerla deteccién adecuada. Consulte
asu médico con regularidad. No ig-
norelos sintomas como dolor en el pe-
cho,dificultad para respirar, mareos
ypalpitaciones. Ser cauteloso.

Dr. Thierry Duchatellier
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