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Campana En el Mes del Corazoén ()

Enfermedades del corazén en las mujeres: Comprende los sintomas
y factores de riesgo (Escrito por el personal de Mayo Clinic)

Aunque la enferme-
dad cardiaca suele consi-
derarse un problema
para los hombres, es la
causa mas frecuente de
muerte tanto en hom-
bres como en mujeres en
los Estados Unidos. El
problema es que algunos
de los sintomas de la
enfermedad cardiaca en
las mujeres son diferen-
tes a los sintomas que
presentan los hombres.
Afortunadamente, las
mujeres pueden tomar
medidas para conocer
cudles son los sintomas
particulares de la enfer-
medad cardiaca.

Sintomas de ataque
cardiaco en las mujeres

El sintoma maés fre-
cuente de un ataque car-
diaco en las mujeres es
algtn tipo de dolor, pre-
sién o molestia en el pe-
cho. Pero no siempre es
grave ni es el sintoma
mas evidente, especial-
mente en las mujeres. A
veces, las mujeres pue-
den tener un ataque car-
diaco sin sentir dolor en
el pecho. Las mujeres tie-
nen mas probabilidades
que los hombres de pre-
sentar sintomas de un
ataque cardiaco no rela-
cionados con el dolor en
el pecho, por ejemplo:

* Molestias en el cue-
llo, en la mandibula, en
los hombros, en la parte
superior de la espalda o
en la zona abdominal

+ Falta de aire

* Dolor en uno o
ambos brazos

*+ Nauseas o vomitos

* Sudores
+ Aturdimiento o mareos

+ Fatiga inusual

Estos sintomas pue-
den ser més sutiles en
comparacion con el dolor
en el pecho evidente y
opresivo que a menudo
se asocia con los ataques
cardiacos. Las mujeres
pueden describir el dolor
en el pecho como una
sensacién de tensién u
opresion. Esto quizas se
deba a que las mujeres
suelen tener obstruccio-
nes no solo en las arte-
rias principales, sino
también en las més
pequefias que suminis-
tran sangre al corazon;
esta afeccibn se conoce
como «cardiopatia de los
vasos sanguineos peque-
nos» 0 «microangiopatia
coronariay».

Los sintomas en las
mujeres suelen presen-
tarse con mayor frecuen-
cia cuando estan en re-
poso o, incluso, cuando
estan durmiendo. El
estrés mental también
puede desencadenar sin-
tomas de ataque cardia-
co en las mujeres.

Las mujeres suelen ir

a la sala de emergencias
después de que el dafio
cardiaco ya se produjo,
porque sus sintomas no
suelen ser aquellos que
comunmente se asocian
al ataque cardiaco, y por-
que pueden minimizar
sus sintomas. Si presen-
tas estos sintomas o si
crees que tienes un ata-
que cardiaco, busca aten-
cién médica de emergen-
cia inmediatamente. No
conduzcas hasta la sala
de emergencias a menos
que no tengas otra alter-
nativa.

Factores de riesgo de
enfermedades cardiacas
en las mujeres:

* Diabetes. Las muje-
res con diabetes tienen
mayor riesgo de enfer-
medad cardiaca que los
hombres.

* Estrés mental y
depresion. El estrés y la
depresién afectan més el
corazén de las mujeres
que el de los hombres.

* Fumar. * Inactividad.

* Menopausia. Los
niveles bajos de estroge-
no después de la meno-
pausia representan un
factor de riesgo impor-
tante de enfermedad car-

diovascular en los vasos
sanguineos mas peque-
fos (enfermedad micro-
vascular coronaria).

* Sindrome del cora-
zon roto. Esta afeccién —
que habitualmente sur-
ge a partir de situaciones
estresantes que causan
insuficiencia grave del
musculo cardiaco, aun-
que, por lo general, es
transitoria— se presenta
con mayor frecuencia en
mujeres después de la
menopausia.

+ Algunos medica-
mentos de quimioterapia
y radioterapia contra el
cancerpueden aumentar
el riesgo de padecer
enfermedades cardiovas-
culares.

+  Complicaciones en
el embarazo. La presién
arterial alta o la diabetes
durante el.

+ Las mujeres con
enfermedades inflama-
torias, como la artritis
reumatoide o el lupus,
también pueden tener
un mayor riesgo de
enfermedad cardiaca.

Cambios en el estilo de
vida para evitar los ries-
gos incluyen:

* Dejar de fumar o no
comenzar a hacerlo.

* Hacer ejercicio regu-
larmente.

* Mantener un peso
saludable.

* Mantener una ali-
mentacion saludable que
incluya cereales integra-
les, una variedad de fru-
tas y vegetales, produc-
tos lacteos.

iGuidese al Palear la Nieve! Medldas para Evitar Lesiones

New York y Green-
wich, CT, febrero de
2019 - Ese paisaje inver-
nal visto desde la venta-
na aparece, oh, tan her-
moso y tranquilo, a me-
nos que usted deba des-
pejar la nieve de los pasi-
llos y caminos de acceso.
Entonces, la nieve puede
convertirse rapidamente
en un dolor en la “espal-
da, hombro, cuello, mu-
fieca, rodilla, tobillo, casi
cualquier articulacién o
musculo que se usa para
extraerla”, dice el desta-
cado cirujano ortopédico
Kevin D. Plancher, MD,
MPH, quien equipara
palear la nieve con el
levantamiento de pesas
mientras trata de cami-
nar hacia adelante.

Como cualquier ejerci-
cio extenuante, palear, o
incluso empujar un so-
plador de nieve pesado,
puede resultar franca-
mente peligroso para el
musculo mas critico de
todos: el corazdn, es-
pecialmente en aquellos
que estan fisicamente
fuera de forma; tienen
condiciones de salud
subyacentes, incluyendo
problemas cardiacos; o
tienen 55 afnos o ma4s,
advierte el Dr. Plancher,
quien es profesor clinico
de cirugia ortopédica en
el Colegio de Medicina
Albert Einstein en
Nueva York.

Comutnmente, las le-
siones por palear involu-
cran los tejidos blandos
del cuerpo (esguinces,
distensiones y tirones de
los musculos, tendones y
ligamentos) y las articu-
laciones, especialmente
la parte inferior de la
espalda, el cuello y el
hombro. “El esfuerzo

excesivo e 1ncorrecto,
ejerce una presion inde-
bida sobre la columna
lumbar y los tejidos
blandos que la rodean,
asi como sobre la muscu-
latura del rotador del
hombro”, dice el Dr.
Plancher.

Los expertos dicen
que una pala de nieve
promedio puede pesar
20 libras o mas, depen-
diendo de la carga de la
pala y del contenido de
agua de la nieve. “Palear
la nieve es una actividad
atlética intensa que
requiere preparacion,
precaucion, equipo ade-
cuado, técnica correcta y
sentido comun”, acon-
seja el Dr. Plancher. “Si
se hace correctamente,
realmente puede ser un
ejercicio  beneficioso”.
Palear ayuda a quemar

varios cientos de calorias
por hora.
Preparacion adecuada

Caliente los musculos
antes de salir a la calle.
No palear inmediata-
mente después de comer
porque la energia nece-
saria se desviarda hacia
la digestion.

Vistase para el frio.

Precaucion

No se apresure. Tome
descansos frecuentes y
tome mucha agua para
mantenerse hidratado.

Equipo adecuado

Al igual que con cual-
quier deporte o ejercicio,
tener las herramientas y
el equipo adecuado redu-
ce la posibilidad de lesio-
nes. Use una pala de
nieve con una longitud y
un mango apropiados
para su altura y tamano
de agarre. Evite las

palas de acero anticua-
das que solo se vuelven
mas pesadas cuando
estan llenas de nieve.

Técnica correcta

Practique la técnica
de elevacién adecuada.
Deje que los brazos y las
piernas hagan el trabajo,
no la espalda ni la
columna vertebral.
Mantenga la espalda
recta, doble las rodillas y
mantenga una postura
amplia, con los pies
orientados hacia la nieve
que se esta levantando.
No tuerza la cintura ni
levante la pala sobre el
hombro para lanzar
nieve y no sobrecargue
la pala. Menos es mejor.
Siempre que sea posible,
aleje la nieve en lugar de
levantarla.

Sentido comun

Si la espalda, el hom-
bro u otras articulacio-
nes y musculos comien-
zan a sentirse estresa-
dos o se vuelven sensi-
bles, jdeje de palear!

Para aquellos que
hacen demasiado en
poco de tiempo, el Dr.
Plancher sugiere colocar
una bolsa de hielo en el
musculo o articulacion
estirada poco después de
la lesién para limitar la
hinchazén y la inflama-
cién y luego, si es posible,
envolverla en una venda
de compresion. Eleve el
area afectada para limi-
tar el flujo de sangre
hacia ella, y descanse,
descanse, descanse,
agrega. Si la respiracién
se vuelve dificil o si se
produce dolor en el
pecho durante la excava-
cién, dirfjase al departa-
mento de emergencias
del hospital inmediata-
mente.
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Trinitas Recibe Sello de Oro por
Reemplazo de Cadera Rodillas

Elizabeth, NeJ — Trini-
tas Reglonal Medical
Center obtuvo su segun-
do Sello de Aprobacion
de Oro consecutivo de la
Comisiéon de Articula-
ciones, una Certifica-
cién de Enfermedad Es-
pecifica para Reempla-
zo Total de Caderas y
Rodillas.

Trinitas fue el prime-
ro en el Condado de
Union en lograr esta im-
portante designacion en
2016, y se sometid a una
rigurosa encuesta, reali-
zada por expertos de la
Comision de Articula-
ciones, cuyos miembros
evaluaron el cumpli-
miento de los estanda-
res de atencién especifi-
cos de la enfermedad,
para el reemplazo total
de caderas y rodillas, in-
cluidos los procedimien-
tos pre y postoperato-
rios, educacién del pa-
ciente, seguridad del pa-
ciente, prevencion de in-
fecciones, restauracion
de la funcién del pacien-
te y seguimiento del pa-
ciente después del alta
hospitalaria.

Esta certificacién se
otorga a los hospitales
acreditados por la Co-
mision de Articulacio-
nes, a los hospitales de
acceso critico y a los cen-
tros de cirugia ambula-
toria, que se esfuerzan
por elevar la calidad, la
consistencia y la segum
dad de sus servicios, asi
como la atencién al pa-
ciente. Trinitas sigue
siendo la Unica organi-
zacion de salud en el
condado de Union que
ha recibido esta certifi-
cacion.

“Esta designacion es
el resultado del arduo
trabajo de un tremendo
equipo de profesiona-
les”, dijo James Dun-
leavy, Doctor en Tera-
pia Fisica y Director de
Servicios de Rehabili-
tacion. “El Sello de
Aprobacién de Oro cu-
bre todo nuestro progra-
ma, desde la evaluacién,
la cirugia y quizas lo
mdas importante, la re-
habilitacién. Continta
validando que brinda-
mos excelente atencion
basada en la evidencia
para nuestros pacien-
tes”, agrega.

Establecida en 2016 y
otorgada por un periodo
de dos anos, la certifica-
ciéon especifica de la
enfermedad se

El Dr. Dunleavy sonrie junto a un paciente
actual de terapia fisica, en el Trinitas Regional

Medical Center.
desarroll6 en respuesta
al creciente nimero de
pacientes que se some-
tieron a una cirugia de
reemplazo total de cade-
ra o rodilla, asi como al
mayor enfoque en la
atencién al paciente,
basada en la evidencia
clinica de como se rela-
ciona con el manejo del
dolor, los problemas de
calidad de vida, la limi-
tacion funcional de la
movilidad y el retorno a
las actividades diarias
normales.

“Trinitas se complace
en recibir la certificacion
de enfermedades espe-
cificas de la Comisién de
Articulaciones, el princi-
pal organismo de acre-
ditacién y mejora de la

calidad de la atencién
médica en la nacién”,
agreg6 Gary S. Horan,
Presidente y Director
Ejecutivo de Trinitas.
“Esperamos mejorar la
seguridad del paciente y
la calidad de la atencién
para el creciente niime-
ro de pacientes que se
someten a una cirugia
de reemplazo total de
cadera o rodillas”.

Para obtener mas in-
formacién sobre el Pro-
grama de Reemplazo
Total de Articulaciones
en Trinitas, llame al
908-994-5406.

Para mas informa-
cién sobre Trinitas Re-
gional Medical Center,
visite: www.trinitasr-
mc.org 0 (908) 994-5138.
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