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Vigila tu corazén en Navidad

Unas 30.000 personas en Canarias sufren o han sufrido alguna enfermedad cardiovascular,
que ademas es la patologia que mas victimas mortales produce en Espania.

on la llegada del
inviemno, los expertos
alertan de que los
eventos relacionados
con las enfermedades
cardiovasculares, como los infar-
tos, los angiomas de pecho o los
ictus aumentan entre un 10 y un
20% en comparacion con los que
se viven en los meses de verano.
Teniendo en cuenta que en el
Archipiélago puede haber al
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que se produzea un accidente car-
diovascular.

La mitad de las defunciones por
enfermedades cardiovasculares
son debidas a la enfermedad isqué-
mica del corazon y a la enferme-
dad cerebrovascular. En Canarias,
en el afio 2015, estas patologias

menos 30.000 personas que
sufren alguna enfermedad car-
diovascular, este incremento
representa un grave problema para
la comunidad.

Aungue existe un componente
infeccioso invernal que “aumenta
los eventos creados porla
enfermedad”, segun
confirmé el médico
especialista en car-
diologia, Fede-
rico Segura, el
periodo vacacio-
nal navidefio
también se consi-
dera uno de los
maotives de este incre-
mento. Esta creencia se
concluye al estimar que algu-
nos factores habituales en estas
fechas como el estrés o los
numerosos saltos de la dieta
pueden influir finalmente en
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unas tasas de 70,3
casos por cada 100.000 habitan-
tes y 37,2 casos por cada 100.000
habitantes, respectivamente,
Segiin el informe “Indicadores de
Salud 2017" publicado por el
Ministerio de Sanidad, “en el
conjunto de la poblacion las
enfermedades cardio-
vasculares consti-
tuyen la primera
causa de muerte”,
“Tradicional-
mente en Espafia,
como en otros
paises mediterra-
necs, la enfermedad
cerebrovascular cons-

tituia la primera causa de

muerte cardiovascular”, explica
el Ministerio en el informe, pero
incide que “desde la segunda mitad
de los afios noventa, Espaiia y los
paises mediterrineos se parecen

mas a paises del centro y norte de
Furopa, y la enfermedad isquémica
del corazén constituye en la
actualidad la causa mas frecuente
de mortalidad cardiovascular”.

“Por comer cualro veces
fuera de la dieta no va
a pasar nada”, ex
plica Segura, pero
se debe tener en
cuenta que “si
hoy vas a hacer
un exceso, lo
mejor es contro-
larlo y evitar hacer
lo mismo al dia
siguiente”, En esta linea,
las personas que saben que pade-
cen alguna enfermedad coronaria
son los que mas se suelen cui-
dar, no obstante, el peligro esta
enaquellos pacientes que lo son
sin saberlo. “No saben que tie-
nen una enfermedad y no se con-
trolan, por tanto tienen mas
facilidad de sufrir un evento car-
diovascular®, incide.

La parte positiva es que cual-
quiera de estos eventos se puede
prevenir siguiendo cuatro pasos:
llevar una dieta sana baja en grasa
y sal, controlar el estrés, realizar

prevenirse con
DIETA SANA,

eﬂtandozl
tabaco

ejercicio ¥ no consumir tabaco
ni alcoholes destilados. Asi, en
la medida que se pueda, en las
comidas de Navidad es preferi-
ble elegir pavo o pescado, antes
que carnes rojas, ademas de
evitar el marisco, pues suele
se mucho.
En cuanto a las bebidas, lo
mejor es que tengan la
menor cantidad de
aztcar posible, y si
son alcohélicas
-aungue lo mejor
es no tomarlas-,
siempre es pre-
ferible que sean
vinos o cervezas,

VIDEOJUEGOS
Las mujeres

juegan tanto
como los
hombres

Efe, Bibao

Las mujeres juegan a los video-
juegos tanto comao Jos hombres
y la audiencia femenina de
deportes electronicos (eSports)
es del 30%, pero el porcentaje
de mujeres profesionales en el
sector en Espana es solo del 17%.

Asise puso de manifiesto en
un debate centrado en el papel
de la mujer celebrade en Bil-
bao en el festival de videojue-
gos Fun & Serious Games,

Gisela Vaguero (Wemen in
Games), Alexandra Samper
(Gamer User Research), Barbara
Ros (ilustradora y docente) y
Beatriz Villajero (doctora en Edu-
cacién), aseguraron que el
porcentaje de trabajadoras del
sector alcanzaba en 2017 el 14%
en Reino Unido y el 17% en
Espafia.

Una cifra baja que contrasta
con estadisticas que evidencian
gue las chicas juegan a video-
juegos tanto 0 mas que los chi-
cos (un 50/50, segin Newzoo),
v que las audiencias de depor-
tes electronicos (eSports) ronda
v supera en Espaia el 30%.

TANAJI

LaUE, “farode
esperanza” de
los derechos
humanos

Efe, Bruselas

El presidente del Parlamento
Europeo(PE), Antonio Tanaji,
describio a la Union Europea
(UE) como el “faro de esperanza
para los defensores de los
derechos humanos en todo el
mundo”,

pues las bebid

fermentadas inci-

den en menor propor-

cién negativamente en la

salud. El tabaco, por su parte, ni
tocarlo.

El ejercicio es una parte vital
de esta vida sana. Los cardidlo-
gos recomiendan “30 minutos de
ejercicio cinco dias a la semana®.
Siguiendo estos pasos, v contro-
lando el estrés, midiendo los
tiempos en los que se tienen que
hacer las cosas y priorizando o mas
importante, que es “la familia y
los amigos”, se puede conseguir
“prevenir para poder disfrutar, sin
sustos, de las fiestas™,

“El Parl Eurpeo con.
tinGia defendiendo las causas
mas nobles”, agregd en un men-
saje difundido a través de su
cuenta en la red social Twitter,
coincidiendo con el Dia de los
Derechos Humanos,

El presidente de la Euroca-
mara recordd que esa institu-
cion de la UE entregara esta
semana a la oposicion demo-
critica de Venezuela el premio
Sajarov a la Libertad de Con-
ciencia de la Eurocamara,
galarddn que toma su nombre
del fisico y disidente soviético
Andrei Sajarov, que recibio el
premio Nobel de la Paz en 1975,



