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Conserva bien
la nitroglicerina

L
Si padeces una enfermedad 3
del corazdn y sientes un nuevo :
dolor en el pecho, debes acudir
a las tabletas de nitroglicerina

0 dosis de spray que te habra (]
recetado el cardidlogo. No C o c I n a
olvides que las pastillas deben
pantenerse en (NG las verduras sin trocear
éeerE?Szy ;;:EZ’ gsrtoat Z?;S; o Las vitamina§ dg !as verduras_son hidrosolu-
- T’ambién debes saber bles, lo que S|gnn_‘|lca que se dlsuelven.en el
B Gotlucan y que debes cam- agua, pero _tamblen se puedeq fiestruw por el
BN (<obre Falor (por ejemplo, con la coccién). Por eso, es
B o e bote) mpqrtapte la formalen la que las prepares. Lo
Blsprayuno necesitas renovarlo mas mldlcado es cocinarlas al vapor, porque
e recliencia no estan en contacto con el agua y estan po-
i o expuestas al calor. También es importante
‘ no trocearlas, o trocearlas muy poco, para

que la superficie que esté en contacto con el
agua sea menor.

menos al envejecer

Wmenopausia, pero se elevan considerablemente después ésta. Por eso, es
importante que las mujeres que se aproximan a la menopausia consigan
un buen control de los factores de riesgo cardiovascular, incrementando su
nivel de actividad fisica e interrumpiendo el habito tabaquico.
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alta de aire en reposo o durante la noche.

=¢ Aparicion de hinchazdn de pies, tobillos, piernas y abdomen.

=¢ Tos seca al acostarse.

=¢ Pérdida de apetito.

=¢ Sensacion de fatiga o cansancio con actividades que antes realizabas
con facilidad.

La musicoterapia es una técnica complementaria a la medicina
tradicional, muchas veces olvidada y descartada, pero muy il
para tratar estados de ansiedad, estrés y dolor. La Unidad de
Hemodindmica Cardiaca de un centro hospitalario de Barcelona
quiso incorporar la musica en el manejo de sus pacientes. En
dicha unidad se practican punciones arteriales a diario para
examinar los vasos sanguineos del corazén. No sélo se consiguio
mejorar la tolerancia a la prueba y disminuir el dolor, sino que se
demostré que la simple escucha de un CD de relajacion es mas
eficaz que los farmacos ansioliticos. TU puedes utilizar en casa
esta sencilla técnica ante cualquier crisis.

Calcula tu frecuencia

cardiaca maxima

La frecuencia cardiaca es el nimero de veces que se contrae el corazon durante un minuto
(latidos por minuto). Para mantener un correcto aporte de oxigeno y nutrientes a nuestros 6r-
ganos es fundamental que la frecuencia cardiaca se adapte adecuadamente a nuestro nivel de
esfuerzo. Para calcular las pulsaciones méaximas a las que puede “trabajar” tu corazon mientras

practicas ejercicio, utiliza la siguiente formula: 220 — edad. El resultado es la frecuencia cardiaca
maxima a la que puedes someter a tu corazon si eres una persona sana.

Lucia Cano trabaja en el Hospital Universitario Germans Trias i Pujol de Badalona (Barcelona).

unaangina
de pecho

Es muy dificil reconocer los sinto-
mas de la angina de pecho si no

se ha sufrido nunca o si nadie de
nuestro entorno esta afectado de
una enfermedad del corazon. Por
€s0, aqui os damos unos cuantos
consejos para actuar correctamente
ante un dolor de pecho que no ha-
biais tenido antes:

El dolor de corazén suele localizarse
en el centro del pecho, pero, a ve-
ces, puede trasladarse a otras zonas
como, por ejemplo, a los brazos, a
las mufiecas, a las mandibulas, a

la zona del omoplato (paletilla), y,
en raras ocasiones, a la boca del
estémago.

En general es mas un sensacion de
opresion o peso que un dolor pro-
piamente dicho.

Suele acompaniarse de un intenso
malestar, incluso con sudoracién
fria y nduseas.

Ante esta situacion lo primero que
debes hacer es interrumpir lo que
estés haciendo y, si es posible,
sentarte o acostarte. Pide ayuda o
contacta con el servicio de emer-
gencias. Toma una aspirina si no
eres alérgico y espera a ser atendi-
do. Bajo ningtin concepto dejes que
el dolor dure horas.
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