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La salud de nuestro corazon es fundamental para una vida

plenayactiva. Lasenfermedades cardiovascularesrepresentan
una de las principales causas de mortalidad en el mundo, pero
muchas de ellas pueden prevenirse con hdbitos saludablesy un
cuidado constante. En esta guia, queremos acompafarte en
el camino hacia una mejor salud cardiovascular, brinddndote
informacion clara y accesible sobre las enfermedades mds
comunes, los factores de riesgo y como mantener un estilo de

vida que promueva el bienestar de tu corazon.

Es crucial entender que pequefas acciones diarias pueden
hacer una gran diferencia. Desde una alimentacion
balanceada y la practica regular de ejercicio, hasta el manejo
del estrés y la eliminacion de hdbitos perjudiciales como el
tabaquismo, cada paso cuenta. Te invitamos a descubrir
en estas paginas consejos practicos y recomendaciones
meédicas que te ayudardn a tomar decisiones informadas y
responsables para cuidar de tu salud cardiovasculary la de tus
seres queridos. Juntos, podemos construir un futuro con menos

enfermedades del corazon y mds momentos felices.

Aunaq, transformando
la salud

Salud Cardiolégica: Informacion y cuidados para tu corazon



000

NFERMEDAD
CARDIOVASCULARES
COMUNES

Las enfermedades cardiovasculares son un grupo de trastornos del corazony los
Vasos sanguineos que representan una de las principales causas de morbilidad y
mortalidad a nivel mundial. Estos tienen algunas caracteristicas y sintomas a los
que debemos estar atentos para cualquier prevencion.

Enfermedad coronaria N

Descripcién | Sintomas comunes

Acumulacion de placa en las
arterias coronarias, o que reduce
el flujo sanguineo al corazon.

Dolor o malestar en el pecho,
dificultad para respirar, fatiga.

Infarto agudo de miocardio

Descripcion Sintomas comunes

Blogueo repentino del flujo Dolor intenso en el pecho,
sanguineo al corazon, causando sudoracion, nduseas, mareos,
dano al musculo cardiaco. dificultad para respirar.

Insuficiencia cardiaca

Descripcion Sintomas comunes

Incapacidad del corazén para Fatiga, hinchazén en piernas y
bombear suficiente sangre al tobillos, dificultad para respirar, tos
cuerpo. persistente.
Arritmias

Descripcion Sintomas comunes

Latidos cardiacos irregulares Palpitaciones, mareos, desmayos,
debido a problemas en el sistema dificultad para respirar, dolor en
eléctrico del corazon. el pecho.

Hipertension arterial

Descripcién Sintomas comunes

Presion arterial elevada cronica Dolor de cabeza, vision borrosa,
que puede dafar los vasos mareos, fatiga, sangrado nasal
sanguineos y érganos vitales. ocasional.

Enfermedades de las vdlvulas cardiacas

Descripcion Sintomas comunes

Problemas en una o mas de las

vdlvulas del corazén que pueden L
. ) . | palpitaciones, dolor en el pecho,
interferir con el flujo sanguineo

dificultad para respirar.
adecuado.

o /

Fatiga, hinchazén en tobillos,
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RIES

Existen diversos factores o condiciones que aumentan la probabilidad de desarrollar

GO

enfermedades del corazon. Identificarlos y gestionarlos adecuadamente te ayudarda
prevenir problemas graves de salud. jPon atencion!

-

Factores de riesgo
no modificables

Factores de riesgo modificables

Son aquellos que se pueden cambiar
con hdbitos saludables. Incluir una dieta
equilibrada, realizar ejercicio regularmente,
dejar de fumar y controlar la presion arterial
y el colesterol son claves para reducir estos
riesgos.

La obesidad y el consumo excesivo de
alcohol también son factores modificables

... importantes.

—

Estos factores no se pueden alterar. La edad
avanzada, el sexo (los hombres tienen mayor
riesgo) y la historia familiar de enfermedades

cardiacas son ejemplos.

Conocer estos factores permite tomar

precauciones adicionales.

f A

Importancia del control de
los factores de riesgo

Controlar los factores de riesgo es esencial
para prevenirenfermedades cardiovasculares.

La identificacion temprana y la intervencion
adecuada pueden reducir la incidencia de
eventos cardiacos graves como infartos.

La educacion y las revisiones médicas
periddicas son fundamentales para mantener
la salud del corazon

~
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PREVENCION

Ahora que conoces los factores de riesgo para las enfermedades cardiovasculares,
te presentamos los hdbitos en tu vida y los chequeos mds elementales para estar
prevenido y alerta ante estos problemas de salud.

Pruebas y estudios diagnésticos

Es importante mantener un monitoreo constante de tu salud cardiovascular, sobre
todo site encuentras en una edad avanzada o tienes antecedentes familiares sobre
estas enfermedades. Para ello, son bdsicas las siguientes pruebas.

Prueba Cardiaca

(En qué consiste? ¢Para qué sirve?

Registra la actividad
eléctrica del corazén

Dolor o malestar en el pecho,

Electrocardiograma

. dificultad para respirar,
(ECG) a través de electrodos P P
. fatiga.
colocados en la piel.
Utiliza ondas sonoras Dolor intenso en el pecho,
Ecocardiograma para crear imdgenes del sudoracion, nduseas, mareos,
corazon. dificultad para respirar.
i Fatiga, hinchazén en piernas
Monitoriza el corazén L .
Fivebade T y tobillos, dificultad para
esfuerzo durante el ejercicio fisico.

respirar, tos persistente.

Palpitaciones, mareos,
desmayos, dificultad para
respirar, dolor en el pecho.

Registro continuo del ECG
durante 24-48 horas.

Introduccion de un Dolor de cabeza, vision

C(;taerzeigzg‘o catéter en las arterias borrosa, mareos, fatiga,
coronarias. sangrado nasal ocasional.
T i Utiliza rayos X para Fatiga, hinchazén en tobillos,
o Stgtr)iggzl:(TAC) obtenerimadgenes palpitaciones, dolor en
P Gl detalladas del corazény el pecho, dificultad para
SUS VASOS sanguineos. respirar.
Resonancia Utiliza campos magnéticos | Fatiga, hinchazén en tobillos,
magnética cardiaca y ondas de radio para palpitaciones, dolor en
(RMC) crearimdgenes detalladas el pecho, dificultad para
\ del corazén. respirar. J
6 | ALNA  salud Cardiolégica: Informacion y cuidados para tu corazén




4 Segun datos de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), las
enfermedades cardiovasculares (ECV) son la principal causa de muerte
en el mundo, cobrando aproximadamente 17.9 millones de vidas cada
afo. Por eso, jla prevencion es indispensable!

~

Alimentacion saludable:

Una dieta equilibrada, rica en frutas, verduras y
granos enteros, ayuda a mantener un corazén sano
y prevenir enfermedades cardiovasculares.

Aprende mds sobre el tema en
nuestra guia de Nutricion )

i

Importancia del ejercicio fisico:

La actividad fisica regular fortalece el corazény
mejora la circulacion. Solo 30 minutos al dia pueden
reducir el riesgo de enfermedades cardiacas.

Descubre mas sobre su
importancia con nuestra ..
guia de deporte saludable &“,‘1

Control del estrés y la salud mental:

Manejar el estrés con técnicas como la meditacion
y el yoga reduce la presion arterial y disminuye el
riesgo de eventos cardiacos.

Conoce mads en nuestra guia
de Salud Mental y Cancer &E

Evitar el tabaquismo y

el alcohol en exceso:

El tabaco y el consumo excesivo de alcohol

aumentan el riesgo de enfermedades cardiacas.

Dejar de fumary moderar el consumo de alcohol 1

son pasos esenciales para proteger el corazon

Inférmate sobre los dafios que ]

causa el tabaco en nuestra
guia de Cancer de Pulmoén !

7 aknha Salud Cardiolégica: Informacion y cuidados para tu corazén
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https://blog.oncosalud.pe/guia/salud-mental-y-cancer-cuidando-el-bienestar-emocional-durante-la-lucha
https://blog.auna.pe/descargables/guia-de-nutricion
https://blog.oncosalud.pe/guia/cancer-de-pulmon-pdf-dia-mundial-sin-tabaco
https://blog.auna.pe/descargables/gu%C3%ADa-de-deporte-saludable

Planificacion de emergencias

[ Estar preparado para una emergencia cardiaca puede salvar vidas y reducir \
el daio al corazon. Ante una situacion como esta, conocer los signos de
advertencia, tener acceso inmediato a ayuda y saber cémo actuar rdpidamente
son aspectos muy importantes. Ten en cuenta lo siguiente!

Reconocimiento de signos

Conocer los signos de un ataque cardiaco,
como dolor en el pecho y dificultad para
respirar, es vital para actuar rdpidamente.

Acceso a los nomeros
de emergencia

El SAMU cuenta con el 106, los bomberos
con el 116 y por ser asegurado AUNA tienes
un canal exclusivo para sentirte mds seguro,

llamando al (01) 680-6800.
Localizacion del hospital
mds cercano

Conocer la ubicacion del hospital o clinica
mas cercano Yy tener un plan de transporte

reduce el tiempo de respuesta.
Capacitacién en RCPy
uso de DEA y
La formacion en reanimacion
cardiopulmonar (RCP) y el uso de
desfibriladores externos automaticos (DEAs)
puede ser vital durante un paro cardiaco.

Educacion continua

Mantenerse informado y preparado, mejora
la respuesta a emergencias cardiacas y la
supervivencia.

8 | ALNA salud Cardiolégica: Informacion y cuidados para tu corazon
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COMPLEJIDAD

Ahora que conoces los factores de riesgo para las enfermedades
cardiovasculares, te presentamos los hdabitos en tu vida y los chequeos mds
elementales para estar prevenido y alerta ante estos problemas de salud.

4 )

Angioplastia

Procedimiento para mantener
permeable el flujo de las arterias
coronarias bloqueadas usando un
balén que se infla dentro del vaso
para restaurar el flujo sanguineo.

Bypass coronario

Cirugia que crea un nuevo camino
para que la sangre llegue al corazon,
utilizando un vaso sanguineo de otra

parte del cuerpo para sortear una

arteria bloqueada.

Dispositivo implantado bajo la piel
del pecho que ayuda a controlar los
ritmos cardiacos anormales, enviando
impulsos eléctricos al corazén para
mantener un ritmo adecuado.

9 | ALNA salud Cardiolégica: Informacion y cuidados para tu corazon
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¢Qué considerar antes de una cirugia al corazén?

Antes de una cirugia, es normal tener
preocupaciones y preguntas.

Para que todo salga lo mejor posible,
asegurate  de  haber tenido una
evaluacion medica completa y de hablar
abiertamente con tu meédico sobre tus
medicamentos y alergias.

Seguir las instrucciones preoperatorias,
como el ayuno, es crucial.

También es conveniente planificar el
cuidado postoperatorio, incluyendo el
apoyo emocional y la rehabilitacion, lo cual
te ayudard en una recuperacion exitosa.

No dudes en expresar tus preocupaciones
y pedir toda la informacién necesaria para
sentirte tranquilo y preparado.

La rehabilitacion cardiaca es un programa
integral disefliado para ayudarte a
recuperarte después de un evento
cardiaco.

Incluye ejercicio supervisado, educacion
sobre hdbitos saludables, y apoyo
emocional para ayudarte a volver a tu vida
cotidiana.

Es normal sentir ansiedad sobre la
recuperacion, pero el programa  se
adapta a tus necesidades y capacidades,
asegurando un progreso seguro y efectivo.

Participar en la rehabilitacion cardiaca
puede mejorar tu fuerza fisica y mental,
reducir el riesgo de futuros problemas
cardiacos y aumentar tu confianza en la
vida diaria.

10 auknha Salud Cardiolégica: Informacion y cuidados para tu corazén
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CARDIOVASCULAR

Te presentamos algunos recursos que pueden ayudarte a cuidar tu
salud cardiovascular. jBuscalos en tu smartphone o en dispositivos
compatibles!

Cardio Journal - Blood Pressure Log

Cardio Journal es una aplicacion facil de usar que te

120 permite registrary monitoreartu presion arterial mediante
80 grdficos y estadisticas detalladas para ayudarte a seguir
tus progresosy comprender mejor tu salud cardiovascular.

DISPONIBLE EN # Consiguelo en el
® GooglePlay i @ App Store

MyFitnessPal

MyFitnessPal es una aplicacion popular que no solo te
ayuda a contar calorias y registrar tus alimentos, sino que
también ofrece funciones para monitorear tu actividad

fisica 'y mejorar tu salud cardiovascular.

DISPONIBLE EN # Consiguelo en el
® GooglePlay i @ App Store

Cardiio: Heart Rate Monitor

Cardiio es una aplicacion innovadora que utiliza la

m cdmara de tu smartphone para medir tu frecuencia

cardiaca. Ademds de registrar tus datos, ofrece graficos y

v estadisticas sobre tu ritmo cardiaco en reposo y durante
el ejercicio.

7 Consiguelo en el

11 auknha Salud Cardiolégica: Informacion y cuidados para tu corazén
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.lab.jurnal001&pcampaignid=web_share&pli=1
https://play.google.com/store/search?q=MyFitnessPal&c=apps&hl=es_PE
https://play.google.com/store/apps/details?id=heartrate.heartratemonitor.heartrateapp.heartratetracker&hl=en_US
https://apps.apple.com/es/app/cardio-journal/id1188331375
https://apps.apple.com/es/app/myfitnesspal-cuenta-calor%C3%ADas/id341232718
https://apps.apple.com/es/app/cardiio-medidor-de-pulso/id542891434

SALUD CARDIO\;ASCU LAR

Te compartimos algunos podcasts que te ayudardan a estar mas informado y
prevenido sobre temas relacionados a la salud cardiovascular

Los riesgos y tratamientos de la hipertension arterial

En este episodio de nuestro Podcast Auna,
los doctores Jorge Mispireta y Carlos
Alayo abordan diversos detalles sobre
la hipertension, como la prevencion y el
tratamiento de esta enfermedad.

43 min 46 seg %

¢Por qué es MUCHO MEJOR una vida sin cigarro?

El habito de fumar es una de las principales
causas de infartos y otros problemas
cardiovasculares. En este episodio de nuestro
Podcast Auna, te contamos todos los motivos
por los que vale la pena dejar el cigarrillo.

g 13 min 00 seg %

Reanimacion Cardiopulmonar Intra Hospitalaria

En este episodio del podcast Emergencia
24-7,  especialistas explican las Ultimas
investigaciones  sobre la  reanimacion
cardiopulmonar. jEsta informacion puede
salvar tu vida o la de un ser querido!

g 44 min 00 seg %

12 auknha Salud Cardiolégica: Informacion y cuidados para tu corazén
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https://open.spotify.com/episode/4LjurDM12AN56C4F9MBSTi?si=30c187937d704a64&nd=1&dlsi=b6ec75bbd2b341ee
https://open.spotify.com/episode/6FtI6zlCB9NY9iuJ7B6gbk?si=992912231fa24b2d&nd=1&dlsi=8bd00162d06c44b9
https://open.spotify.com/episode/5si1nJsye3VIo9kPZRY7Q4?si=ab7cee9d7e964718&nd=1&dlsi=0625da8e1bf848f5
https://open.spotify.com/episode/4LjurDM12AN56C4F9MBSTi?si=30c187937d704a64&nd=1&dlsi=40d19f655ab7425e
https://open.spotify.com/episode/6FtI6zlCB9NY9iuJ7B6gbk?si=992912231fa24b2d&nd=1&dlsi=972e252d3cad4f24
https://open.spotify.com/episode/5si1nJsye3VIo9kPZRY7Q4?si=ab7cee9d7e964718&nd=1&dlsi=0625da8e1bf848f5

13 | auna

Enfermedad de las arterias coronarias
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/coronary-artery-disease/symptoms-
causes/syc-20350613

¢Coémo se diagnostica un infarto de corazén?
https://www.cun.es/enfermedades-tratamientos/enfermedades/infarto-
miocardio#:~:text=E|%20infarto%20de%20miocardio%20se,la%20espalda%200%20al%20
cuello

Signos de alerta
https://www.heartfailurematters.org/es/signos-de-alarma/signos-de-alerta/?gad_sour
ce=1&gclid=CjwKCAjwqrelBhAqEiwA7g9QhshxVzKpnTqlwFepBLZnkPAFrsHonn-FJO-
WnK8fRPHfadLT_jBlwBoCj2wQAvD_BwWE

¢{Qué se siente al tener fibrilacion auricular?
https://www.afibmatters.org/es/que-debo-saber/que-se-siente-al-tener-fibrilacion-
auricular/?gad_source=1&gclid=CjwKCAjwqrelBhAqEiwA7g9QhicyYSk73MIGqOGVeotLpRk
ypFfkagg4x-1p8uvxmkA2s1-HhTMoGBoCkicQAVD_BWE

Enfermedad de las valvulas cardiacas
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/heart-valve-disease/symptoms-causes/
syc-20353727

Pruebas cardiacas
https://www.nhlbi.nih.gov/es/salud/estudios-cardiacos

Enfermedades cardiovasculares
https://www.who.int/es/health-topics/cardiovascular-diseases#tab=tab_1

Salud Cardiolégica: Informacion y cuidados para tu corazén




;Sabias que
tu estilo de vida puede
impactar en tu salud?

Ahora con nuestro Test de Bienestar Auna, completando
un breve cuestionario, podras saber si cuentas con algun
factor de riesgo en tu salud.

No olvides que tus respuestas y resultados son confidenciales.


https://testbienestar.auna.org/vacunateconauna?utm_campaign=GSP%20-%20Test%20Auna%20Pedi%C3%A1trico&utm_source=guiasalud&utm_term=saludinfantil&utm_content=marketing

aLnda

Protegetecon
Auna Salud 7 vidas

Y obtén hasta 100%
de cobertura

ante situaciones de alto riesgo®”

Protégete en: dfiliate.auna.pe

Auna Salud 7 vidas hace referencia al programa Eventos Criticos 7 vidas de Oncosalud S.A.C. RUC: 20101039910.
(1) El programa ofrece cobertura, hasta el 100%, en prestaciones de alta complejidad detalladas en el contrato, segin las condiciones
del plan contratado. (2) Las coberturas del programa cuentan con periodos de carencia y/o espera detallados en el contrato.


https://afiliate.auna.pe/?&utm_source=descargable&utm_medium=social&utm_campaign=DO-GRILLA-GUIA-ER-AUNASALUD-CONVERSION-MAYO-2024&utm_content=DESCARGABLE_ULT_PAG_ECOMMERCE



