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» ;Cuanto sabés de tu corazon?
« Bomberos: el corazon de la comunidad

» El corazon de los homberos

wSablas que la peor amenaza para los bomberos no
son ni el fuego ni el derrumbe de escombros ni los
hierros retorcidos de un siniestro vial sino su propio
corazdn?

Los ataques al corazdn son la principal causa de
muerte de los bomberos en servicio, El esfuerzo que
le exigen a su corazon y al cuerpo en las actividades
de respuesta a emergencias los expone a un mayor
riesgo cardiovascular,

Por asta razdn es que debeamos trabajar en proteger
el corazdn de nuestros bomberos y raducir los
riegos de enfermedades cardiacas a través de:
examenas de salud regulares, nutricion adecuada,
actividad fisica y un estilo de vida saludable.

% ;Cuanto sabés de tu Corazon?

El corazéon es un drgano que tiene la funcion de recibir la
sangre del organismo y lJuego expulsaria para que fegue
a todo el cuerpo. En la sangre viajan los elementos
fundamentales para la vida, entre ellos el oxigeno, sin el
cual el organismo no podria axistir,

El corazon es un misculo especial, el miocardio, que
tiena la capacidad de contragrsa y relajarse en forma
continua y ritmica. Funciona como una bomba impealente
y no puede darse el lujp de descansar en ningin
momaeanto dea la vida,

Fara trabajar en forma permanente necesita recibir oxigeno y nutrientes. Estos
elementos jos recibe a través de pequenas arterias [lamadas coronarias,

Enfermedades cardiovasculares

La enfermedad cardiovascular, también conocida como enfermedad coronaria
ateroesclerdtica, sa produce cuando alguna arteria coronaria se obstruye vy, an
consecuencia, el territorio del corazon que esa arteria irriga se ve afectado en su
funcionamiento,

La ateroesclerosis es una enfermedad mulifactordal esto quiere decir gue sus
causas son multiples y estan involucrados los diferentes factores de riesgo: el
tabaguismo, la hipertensidn arteral, la obesidad y las alteraciones de las grasas
sanguineas, el sedentarismo, & estrés vy la diabetes asi como los factores genéticos
gue hacen a un individuo mas prodive a padecerla.
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Por otra parte, la obesidad puede causar otras enfermedades cardiovasculares
como |a insuficiencia cardiaca, e aumerio del tamafo del corazon, arritmias,
taguicardia, hipertension y embolia pulmonar.

LComo se produce la obstruccion de las arterias coronarias?

Las obstrucciones se forman por la
acumulacion gruesa de tejido graso en
of interior de las paredes de las arerias
coronarias. Esas  acumulaciones  se
kaman placas.

Al engrosarse la placa disminuye el flujo
de sangre v, por b tanto, disminuye el
oxigeno gue recibe el corazin, La placa,
0 un codgulo de sangre que 58 forme en
b placa, pueden bloquear fotal o
parcialmente la arteria coronaria,

Cuando |l obstruccion es total y
prolongada esa zona muere y es o que
conocemos como infarto de miocardio.

La faka transitoria de sangre al miocardio se conoce como isquemia y se produce por
una demanda mayor o por una exigencia de oxigend por parte del misculo cardiaco,

¢Cuales son los sintomas?

El sintorma clasico y mas frecuenta es el dolor de pecho, también conocido como angina
de pecho. Las caractersticas tipicas de este dolor son la opresidn, su intensidad variable
y su ubicacidn en d centro del pecho. En ocasiones, este dolor es iradiado a la boca del
estomago, cusllo, mandibula, hombro y brazo izguiardo,

Este sintoma puede ser desencadenado por un esfuerzo por situaciones
emocionales (estrés, angustia, ansiedad, ira 0 agresiones) puede verse acompanacdo de
un sudor frio, palidez, falta de aire y sensacion de desvanecimiento.

% Vos...no te comas cualquiera

Las enfermedades del corazdn pueden prevenirse disminuyendo bos factores de
riesgo que los provocan vy, sl bien algunos pueden confrolarse y olros no, en su
conjumto pueden verse reducidos si se Beva adelante una alimentacion saludable.
LEstas listo?

« Incorpord todos los dias frutas, jugos de frutas y verduras de diferentes colores
¥ Disminul el consumo de bebidas aleohdlicas, anicar y sal
+" Consumi variedades de cereales, fibras y legumbres
Toma abundarnte agua potable durante & dia
¥ Consumi pescados y cames blancas con mas frecuencia
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® Mejor es prevenir

LCémao prevenir la enfermedad cardiovascular? {Qué podés hacer hoy?

En primer lugar sacar tumo con el médico para hacerte un chequeo clinico general
y las pruebas de deteccion de enfermedades cardiacas.

# Control de la Presion Arterial
# Eximenes para conocer los Valores de Colesterol ¥

los Niveles de Glucosa en Sangra _
# Electrocardiograma (estudio realizado en funcion de reposo)

® Ergometria (estudio realizado en funcién de esfuerzo}

Ante la presencia de sintomas /o la deteccion de una condicidn y/o enfermedad
gue compromaeta al corazon, esos estudios deben complementarsa con:

w Ecografia de corazon {Eco-Doppler)
% Radiografia de torax

¥ todos los estudios que mdl-_:]u:
% el médico, de acuerdo a los gintomas

gue presente cada paciente

Ademéas, una salud cardiovascular ideal requiere de niveles de colesterol total en
sangre menores de 200mg/dl, glucosa en sangre (en ayunas) inferor a 100mg/dl y
presion arterial por debajo de 120/80 mm hg.

Estas recomencacionas para la prevencion cardiovascullar deben comenzar desde
la infancia, convertirse en parte de las costumbres y de la vida cotidiana. Por eso es
importante que estos cambios de habito los hagas junto a tus hijos y a toda tw famifia,
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® Los bomberos forman parte del corazén de la comunidad

Por eso es imprescindible que mantengas fuerte a tu corazdn y sigas estas
medidas preventivas:

s No fumar: &l tabaguismo s un {actor de riasgo agaciado que aumenta
al dafio cardiovascular

Reducir al minimo el consumo de uicnhul:nnmﬁadazmpasdwmuu

2 porrones de cerveza al dia

ncrementar la actividad fisica: COITET, andar en bigicleta, bailar o caminar

I : :
g por semana, 30 minutos diarios

al menos 3 veces

s Mantener el peso corporal adecuado: la obegidad es un factor de riesgo

asociado causante de anfermedades cardiovasculares. Un indice de Masa

Corporal’ saludable ronda los 18 ¥ 28kg/m®
e Alimentacién saludable: rica én frutas, verduras, cereales y
pescados. Baja en sal y azdcar -~
» Es hora de entrenar

Despuis del paso por & médico sdlo resta empezar con los cambios de habito, Uno de
ellos es comenzar con algin tipo de actividad fisica,

Te recomendamos amancar con ejercicios simples, repeticionss cortas sin forzar W
cuerpo, raspetando siempre la entrada en calor, los tiempos de descanso, la
elongacion y la hidratacidn.

En la medida en que sigas lr Grilla Basica de Entrenamiento recomendada por
nuestro Equipo Multidiscipinario, vas a dar el primer paso para salar del sllan y ponerta
en movimiento hacia una vida mas saludable.

1
En In Guia ARD de Blenestar 01 se pxplics cdmo abtener ¢l indice de Masa Corporal.
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% Grilla Basica de Entrenamiento

Se trata de un entrenamiento estandar que incluye una Rutina de Fuerza
y una Rutina Aerdbica para realizar 3 veces por semana,

Entrada en calor
10 minutos de trote o bicileta seguidos de una elongacion corta (estirar brazos,
piemas y torso)

Rutina de Fuerza

Primera Semana
Abdominales 3 saries de 30 repaticionas clu

Espinales 3 sanes de 30 repeticionsas cfu
Saentacdilias 3 series de 30 repeticiones c/u

Estocadas (akemando piemas) 3 series de 30 repeticiones clu
Triceps 3 series de 15 repeticionss cfu

Segunda Semana
Aurnantar el 10% al nimero de repeticionas de la primera semana.

Tercera Semana
Aurnenitar el 20% al nlmero de repeticionas de la primeara semana,

Cuarta Semana
Repetir la rutina de la primera semana,

Tomar un descanso de 2 minutos después de cumpilir una vuella de cada sere.

Rutina Aerdbica

Primera Semana

Sesion 1

Sub asrobico: 5 series de 800mis en 4 minutos c/u con descanso de 1 minuto y medio
entre cada sens,

Sesion 2
SOper asrdbico: 7 senas de 400mis en 2 minutos o/u con descanso de 1 minuto y medio
enire cada serie,

Sesion 3
Sub agrobico: b repeticiones de 1000rmits en 5 minutos cfu con descanso de 2 minutos
enire cada serie.

Segunda Semana
Aumentar una repeticion en cada sene de b prmera semana.,

Tercera Semana
Aurmentar dos repaticiones en cada sere de la primera semana,
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Cuarta Semana
Repsatir la ruina de la primera semana.

Ez muy impovtante una elongacion corta después de cada sesion.

Para finalizar el entrenamiento
Estirar bien brazos, piernas y torso. Tomarse por lo menos 10 minutos ya que la

elongacion es fundamental para no sufrir lesionas ni dolores postariores a la
actividad fisica.

La hidratacion es igual de importante durante y al finalizar tus rutinas. Hacelo con
agua y bebidas isotonicas para reponer al agua y las sales minerales que perdés
al realizar ejercicios.

Realizando actividad fisica mejoras el estado
de tu corazon?

Los ejercicios aertbhicos mejoran la fuerza y
la eficiencia de los impulsos del corazén,
mejoran la capacidad del cuerpo para
transportar oxigenao, tonifican los misculos

y mejoran la circulacion.

Ademas, los ejercicios de fuerza producen
un mayor desgate caldrico, fortalecen los
misculos, previenen lesiones y mejoran

fu postura.
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