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			A mi marido e hijos,

			por su amor y apoyo incondicional.

			A mis padres y hermanos, 

			por enseñarme el valor del esfuerzo con su ejemplo.

			Y a mis pacientes, por recordarme cada día

			el verdadero propósito de esta profesión

		

	



		
			Prólogo

			 

			El corazón que late en ti

			 

			 

			El corazón es mucho más que un órgano que bombea sangre. Es el motor de nuestra vida, de nuestras emociones, un espejo que refleja nuestro bienestar. Late con cada sueño, con cada abrazo, con cada proyecto que aún nos queda por vivir. Pero también con las preocupaciones, el estrés y ciertos hábitos que, a lo largo del tiempo, pueden debilitarlo. Para muchos, el corazón se convierte en un símbolo de vida, pero también de temor. Nos preocupa el dolor, la pérdida, el miedo a lo desconocido. Y con razón.

			Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte prematura en el mundo. Y el impacto que tienen en nuestra vida y la de nuestras familias puede ser profundo y duradero.

			Como cardióloga, he tenido el privilegio de acompañar a muchas personas en el viaje de entender y cuidar su corazón, y he aprendido que, aunque late igual para todos, cada historia que guarda es única. Pero, antes que médica, soy hija, esposa, madre, y también alguien que ha vivido, en carne propia, lo que significa perder la salud cardiovascular.

			Déjame contarte una historia real. Había una vez una mujer fuerte como un roble, llena de vitalidad; de esas que nunca se quejan y siempre están dispuestas a ayudar. Pero, con el tiempo, su energía empezó a desvanecerse. Y un día algo cambió. Al principio fue un sutil cansancio, el no poder subir las escaleras con la misma facilidad. Luego, caminar rápido se convirtió en un gran desafío. Y, poco a poco, sus pies empezaron a hincharse. Sin querer, sin darse cuenta, ignoró las señales que su cuerpo le enviaba. Aquello que podría haberse evitado terminó en un episodio aún más grave: un ictus. Esta mujer era mi abuela y tras ese suceso todo cambió.

			Fue un golpe que marcó profundamente mi vida y una experiencia que me enseñó una lección que jamás olvidaría. Entendí que el corazón puede fallar, pero que también podemos protegerlo si sabemos cómo. Prevenir antes de que eso suceda es la clave para evitar sufrimientos innecesarios. Y fue entonces, en medio de esa tristeza y ese dolor, cuando supe que quería ser cardióloga, para ayudar a otros a evitar ese destino y darles las herramientas para cuidar su corazón antes de que sea demasiado tarde.

			Este libro nace de esa convicción y esa misma ilusión. Quiero compartir contigo no solo el conocimiento científico que he adquirido con los años, sino también las historias reales e inspiradoras de personas que he tenido la inmensa suerte de conocer y que han cambiado su destino cuidando su corazón. Y si estás aquí, sosteniendo este libro, es porque algo en ti ha despertado la inquietud de cuidar el corazón.

			La pregunta clave es: ¿qué significa realmente «cuidar el corazón»? No solo se trata de evitar un infarto o controlar el colesterol; va más allá. Se trata de entender que cada elección cotidiana, desde lo que comemos hasta cómo gestionamos el estrés, influye en nuestro bienestar. Implica adoptar hábitos de vida que favorezcan su buen funcionamiento. Reducir aquellos factores que aumentan el riesgo de que enferme y tomar el control de aquello que podemos prevenir para vivir con más vitalidad, energía y sin miedo. Cuidar el corazón es también cultivar el equilibrio entre el cuerpo, la mente y las emociones, y abrazar un estilo de vida consciente que nos permita disfrutar más y con más plenitud. Porque no se trata de vivir más años, sino de vivirlos mejor y con más calidad.

			Por tanto, sí, cuidar el corazón es un acto de amor hacia ti mismo. No se trata de renunciar a los placeres de la vida, sino de encontrar un equilibrio que llene tu vida de pensamientos, hábitos y acciones que lo fortalezcan. Y esto es algo que nos concierne a todos.

			En la consulta, a menudo mis pacientes me pre­guntan: «¿Por qué a mí, doctora?». Y aunque cada caso es único, la respuesta suele ser compleja, pero también alentadora. No podemos cambiar nuestra genética ni detener el paso del tiempo; lo que sí podemos hacer es influir —y mucho— en la manera en que elegimos vivir cada día. Porque el corazón, aunque es fuerte, también es vulnerable a las consecuencias de una vida marcada por el estrés, el sedentarismo, el mal descanso o la alimentación desequilibrada. Y aquí radica el poder de la prevención.

			A lo largo de estas páginas te acompañaré a descubrir cómo funciona tu corazón, qué factores pueden debilitarlo y cómo puedes evitarlos. Te hablaré de la ciencia más reciente, pero lo haré de una forma cercana, para que puedas aplicar lo aprendido sin esfuerzo. Encontrarás herramientas prácticas y consejos sencillos que te acompañarán en el día a día: desde cómo llevar una alimentación más saludable hasta cómo gestionar el estrés y potenciar tu actividad física. Porque cuidar el corazón no es una tarea difícil si sabes cómo hacerlo. Y para eso estoy yo aquí, para guiarte en este camino.

			Este libro es para ti si deseas cuidar tu corazón, pero también si ya has vivido un episodio cardiovascular y quieres evitar que vuelva a repetirse. Sea cual sea tu punto de partida, lo más importante es el compromiso contigo mismo: el deseo de crecer, de mejorar y, sobre todo, de amar y cuidar lo que realmente importa. Porque cuidar tu corazón es, al fin y al cabo, cuidar tu vida. Y aquí estoy yo para ayudarte a conseguirlo.

			¡Gracias por permitirme acompañarte en este viaje!

		

	



		
			Introducción

			 

			Lo que este libro puede hacer por ti

			 

			 

			¿Cuándo fue la última vez que pensaste en tu corazón? Y no, no me refiero en el sentido emocional, sino a este órgano que, día tras día, late por ti sin descanso para mantenerte vivo, para que puedas amar, trabajar y disfrutar de cada momento, de tu vida. Es fácil olvidarlo. Pasa desapercibido, trabajando en la sombra, sin pedir nada a cambio, hasta que un susto, una señal de alarma o la experiencia de alguien cercano nos recuerda lo esencial que es y, también, lo frágil que es la vida y nuestra salud cardiovascular.

			Quizá conozcas a alguien que ha sufrido un infarto, o puede que tengas antecedentes familiares y te preguntes si te puede pasar a ti. La verdad es que, en el fondo, todos tenemos esta misma preocupación: ¿me puede ocurrir algo así a mí?, ¿estoy haciendo todo lo necesario para proteger mi corazón?

			Este libro nace precisamente para responder a esas preguntas. Pero no lo hace desde el miedo, sino desde la esperanza; con el fuerte deseo de ofrecer respuestas claras, cercanas y basadas en la ciencia, y todo ello para que puedas vivir una vida más plena y saludable. Porque no solo se trata de vivir más, ¡sino de vivir mejor!

			Te invito a descubrir, a través de las páginas de este libro, cómo puedes proteger y fortalecer tu corazón. Aquí encontrarás todo lo que necesitas saber, una guía accesible y práctica donde cada concepto médico está explicado con metáforas y analogías a la vida cotidiana, usando un lenguaje directo y fácilmente comprensible, sin tecnicismos.

			De esta forma, el contenido está estructurado en tres partes. Primero conocerás cómo funciona tu corazón, qué lo fortalece y cómo se adapta; porque entender cómo funciona es el primer paso para valorarlo y cuidarlo. Posteriormente hablaremos de por qué enferma; exploraremos los factores de riesgo que, aunque parecen invisibles, actúan silenciosamente durante años. Pero no te preocupes, no quiero que te quedes solo con el diagnóstico; lo esencial es saber qué hacer, y realizar todo aquello que está en tus manos para controlar esos factores de riesgo y neutralizar su efecto. Después, en la segunda parte, exploraremos estrategias clave para proteger tu corazón y mantenerlo sano: desde la alimentación, pasando por el ejercicio, el sueño, el manejo del estrés y muchas otras herramientas que la ciencia ha demostrado que son eficaces. Y en la tercera parte te mostraré cómo convivir con una enfermedad cardiovascular: todo lo que puedes hacer y te puede ayudar a sobrellevarlo mejor, y a asumir la responsabilidad de tu salud, incluyendo la importancia de los chequeos.

			Mi objetivo es que este libro sea una conversación entre tú y yo; que lo leas con tranquilidad, que subrayes lo que te resuene, te motive y te empodere. Y, sobre todo, una herramienta que te ayude a tomar el control de tu salud cardiovascular para que puedas dar pequeños pasos, pero firmes y significativos, que te permitan cambiar tu vida a mejor y para siempre. Encontrarás casos reales de personas que lograron cambiar su destino modificando sus hábitos; también, consejos sencillos para adoptar una alimentación cardioprotectora, e ideas para moverte más y para manejar el estrés. Y, por encima de todo, hallarás la motivación necesaria para creer que tú también puedes hacerlo, porque tu corazón es el eje de tu vida, de tus sueños, y merece que lo cuides.

			Como dijo un sabio, nunca es demasiado tarde para empezar. Así que, si estás leyendo esto, ya has dado el primer paso: priorizar tu salud y tu vida.

			¡Empecemos!

		

	



		
			PRIMERA PARTE

			 

			CONOCE TU CORAZÓN: CÓMO FUNCIONA Y POR QUÉ ENFERMA

		

	



		
			1

			 

			Qué es el corazón y cómo funciona

			 

			 

			
			El caso de Antonio:

			cuando la vida se detiene

			 

			A veces, la vida nos frena en seco. Así le ocurrió a Antonio, que llegó a mi consulta con el miedo reflejado en su rostro. Tenía cincuenta y cinco años y nunca imaginó que, un día cualquiera, una presión insoportable en el pecho, como si una losa lo aplastara, lo dejaría paralizado. «Nunca me había pasado algo así... Es como si algo estuviera a punto de romperse dentro de mí —me dijo con voz temblorosa—. Pensé que algo malo me iba a suceder, de repente todo mi mundo se detuvo». Fue, en ese preciso instante, cuando Antonio comprendió la importancia de su corazón. Y, por primera vez, pensó que dependía de ese pequeño órgano para seguir con vida.

			

			 

			¿Cuántos de nosotros hemos reflexionado de verdad sobre todo lo que hace nuestro corazón para mantenernos con vida? La mayoría lo damos por hecho sin cuestionárnoslo. Late sin descanso y nos acompaña en cada instante de nuestro día. Pero rara vez ocupa un lugar prioritario en nuestra mente. Hasta que algo ocurre y nos recuerda su fragilidad.

			En realidad, el corazón es el motor que impulsa nuestra existencia; como el motor de un coche, sostiene el funcionamiento de todo nuestro organismo. Y, lo mismo que sucede con un coche, si ese motor falla, todo se detiene.

			 

			

			El corazón es el motor principal de tu cuerpo.

			Trabaja sin descanso para mantenerte con vida.

			Sin embargo, rara vez le prestamos la atención que merece.

			

			 

			El corazón no solo es una bomba muscular que impulsa la sangre; es el centro de nuestra vida, desde antes de nacer hasta nuestro último aliento.

			Es fascinante pensar cómo algo tan pequeño, que apenas pesa unos 300 gramos, como un puño, sea capaz de latir unas 100.000 veces al día y bombear más de 7.500 litros de sangre a todo nuestro cuerpo. ¡Eso equivale a llenar tres piscinas olímpicas a lo largo de nuestra vida! Y no importa lo que estemos haciendo (ya sea descansando, trabajando o durmiendo), porque el corazón sigue su tarea bombeando sangre sin descanso.

			 

			

			Un dato curioso. El corazón empieza a latir alrededor del día 22 de gestación, cuando el embrión mide apenas unos milímetros. Es el primer órgano en formarse

			y el último en detenerse.

			

			 

			Se localiza en el centro del tórax, ligeramente inclinado hacia la izquierda, y está protegido por las costillas. Es una obra maestra, perfectamente diseñada para cumplir su función. Imagínalo como una casa de dos plantas. Las aurículas en el «piso superior» reciben la sangre, mientras que los ventrículos en el «piso inferior» la bombean con fuerza al resto del organismo. Las válvulas, como «puertas de seguridad» de la casa, aseguran que el flujo sanguíneo fluya en la dirección correcta, sin permitir que retroceda. Las arterias son como las «autopistas» que salen del corazón para transportar sangre oxigenada a todo el organismo y al pulmón, y es devuelta por las venas al corazón, iniciándose el ciclo de nuevo. Todo está diseñado para mantener la vida en movimiento.
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			Figura 1. Anatomía básica del corazón humano (principales estructuras).

			 

			Sin duda, nuestro corazón es una «máquina» perfecta. Tiene su propio «compás», una melodía constante que marca el ritmo de la vida: la sístole, cuando el corazón se contrae para bombear sangre, y la diástole, cuando se relaja y se llena nuevamente. Este equilibrio es esencial para el correcto funcionamiento del corazón. ¿Y cómo se coordina todo esto? Pues el corazón tiene su propio sistema eléctrico. Es como un pequeño ordenador integrado, el marcapasos natural de este órgano. Este grupo de células ubicadas en la aurícula derecha conforman el llamado «nodo sinoauricular», que marca el ritmo de la melodía. Actúa igual que el director de una orquesta, enviando las señales eléctricas para que las cavidades del corazón se contraigan en el momento exacto del ciclo cardíaco. Todo ello perfectamente coordinado y sincronizado para que funcione como un reloj suizo.

			Sin embargo, ¿qué pasa cuando este ritmo se altera?

			 

			
			El caso de Rosa:

			el tambor sin control

			 

			Recuerdo a Rosa, una paciente que llegó a mi consulta con el rostro desencajado. «Doctora, siento que mi corazón va por libre —me dijo con preocupación—. Es como un tambor descontrolado en mi pecho, como si estuviera tocando una batucada». Su diagnóstico fue una leve arritmia. Le expliqué que era como si el sistema eléctrico de su corazón hubiera recibido «interferencias», como cuando los músicos de una orquesta tocan desafinados y sin seguir al director, cada uno por su cuenta; el resultado es un caos sonoro. Pues lo mismo ocurre en el corazón cuando su sistema eléctrico falla: el ritmo puede volverse irregular y causar síntomas como palpitaciones o mareos. Con unos simples ajustes, logramos corregirla y devolver la armonía a su corazón.

			

			 

			Pero, más allá de su función física, el corazón también tiene un significado emocional y cultural. Por un lado, es el símbolo del amor, el valor y la pasión; pero, por otro, también de la tristeza, el miedo y el estrés. Es, en definitiva, el reflejo de nuestras emociones.

			Seguro que alguna vez lo has notado acelerado cuando estás nervioso o encogido cuando te dan una mala noticia. No es casualidad. El corazón y el cerebro están conectados por señales nerviosas y hormonales que hacen que nuestro estado emocional influya directamente en su funcionamiento, como veremos más adelante.

			Y, al igual que un jardín, si lo descuidamos, las «malas hierbas» de las emociones negativas y los malos hábitos  lo invaden, bloqueando su flujo natural. En cambio, si lo cuidamos con dedicación —nutriéndolo con alimentos saludables, pensamientos positivos y un estilo de vida equilibrado—, florece y nos llena de vida.

			 

			

			El corazón conecta lo físico y lo emocional: siente lo que tú sientes. La ciencia ha demostrado que el estrés y las emociones intensas pueden alterar su funcionamiento.

			

			 

			Siguiendo con el símil del coche, nuestro corazón también necesita un mantenimiento. No resulta una tarea complicada, pero sí requiere un compromiso diario con uno mismo. Se trata de modificar pequeñas acciones diarias como caminar más, dormir bien, reducir el estrés o evitar la comida ultraprocesada. Pero también hacer caso a las señales de nuestro cuerpo.

			Cada día es una nueva oportunidad para fortalecer ese motor que nos permite seguir adelante.

			El corazón, en definitiva, es mucho más que un órgano que late. Es un reflejo constante de nuestra fragilidad y fortaleza, de la conexión entre lo físico y lo emocional, y también de nuestra capacidad de cambiar para vivir mejor.

			Con cada latido, nos da la oportunidad de cuidarlo y de cuidar de nosotros mismos. Y al hacerlo, nos regalamos más años de vida y, sobre todo, de mayor calidad.

			Este es solo el principio del viaje para entender y proteger este órgano maravilloso. En el próximo capítulo exploraremos cómo el corazón y el sistema circulatorio trabajan conjuntamente para mantener el equilibrio y la salud.

			 

			
			Mensajes clave

			 

			• El corazón es el motor principal de tu cuerpo y trabaja sin descanso para mantenerte con vida.

			• Entender cómo funciona tu corazón te ayuda a valorar su importancia.

			• Pequeños hábitos diarios marcan una gran diferencia en tu salud cardiovascular.

			

		

	



		
			2

			 

			Sistema circulatorio: el papel de los vasos sanguíneos

			 

			 

			En nuestro organismo existe un sistema que actúa como una red de «autopistas y carreteras» conectando cada rincón del cuerpo. Es el sistema circulatorio. ¡Fascinante!

			Se compone del corazón, los vasos sanguíneos (arterias, venas y capilares) y la sangre. Juntos trabajan como un equipo perfectamente sincronizado. Transportan todo lo necesario para la vida (oxígeno y nutrientes) a cada célula de nuestro organismo, mientras eliminan desechos y dióxido de carbono que nuestras células ya no necesitan. Sin esta red no podríamos sobrevivir ni un solo minuto.

			 

			
			El caso de Pepe:

			las piernas hinchadas

			 

			Hace unos años, Pepe, un agricultor de cincuenta y ocho años, llegó a mi consulta preocupado porque sus piernas, según decía, estaban «hinchadas como dos botas». «Cada vez estoy más fatigado y mis piernas no responden como antes», me explicó. Al examinarle, comprobé cómo las venas de sus piernas eran visibles, formando una imagen «de araña», algo que él atribuía «a los años». Tras realizar unas pruebas, descubrimos que sus venas mostraban signos de deterioro inicial, una insuficiencia venosa. Esto dificultaba el retorno de la sangre al corazón. «Nunca imaginé que algo tan pequeño como una vena pudiera afectarme tanto», me dijo mientras se rascaba la cabeza con incredulidad. Su reacción me recordó lo invisible que resulta el sistema circulatorio para la mayoría de nosotros, a pesar de que es la red que sostiene nuestra vida.

			

			 

			Cada uno de los componentes de este sistema cumple una función específica e indispensable para el correcto funcionamiento del organismo.

			Imagina tu cuerpo como una ciudad inmensa donde todo depende de una red de carreteras: el sistema circulatorio. El corazón, como el motor principal, bombea alrededor de 70 mililitros de sangre por latido. Es sorprendente su enorme trabajo: equivaldría a llenar una taza de café en menos de cinco latidos. Las arterias, como grandes autopistas, transportan la sangre oxigenada y llena de nutrientes desde el corazón hasta los órganos y tejidos. Su diseño es una perfecta obra de ingeniería: tiene gruesas paredes, pero elásticas para soportar la fuerza del bombeo cardíaco y adaptarse a los cambios en el flujo sanguíneo. Por otro lado, las venas trabajan en sentido contrario. Son las carreteras que devuelven la sangre cargada de dióxido de carbono y otros desechos al corazón. Están equipadas con pequeñas válvulas que funcionan como puertas de un solo sentido, evitando que la sangre retroceda. En las piernas cobran gran importancia ya que deben vencer la fuerza de la gravedad. Si estas válvulas se debilitan, aparece lo que conocemos como «insuficiencia venosa» o varices, un problema común en personas que pasan mucho tiempo de pie o sentadas. Pero también influye la genética y otras situaciones como el embarazo o el sobrepeso.

			Las piernas hinchadas, la pesadez o la aparición de varices no son solo un problema estético; son señales de que nuestra red circulatoria necesita atención y cuidado.

			 

			
			El caso de Ana:

			insuficiencia venosa

			 

			Ana, una profesora de cuarenta y cinco años, consultó porque notaba las piernas pesadas e hinchadas después de largas jornadas de pie. Tras una evaluación, descubrimos que tenía insuficiencia venosa: las válvulas de sus venas no funcionaban correctamente, lo que dificultaba el retorno de la sangre. Con ejercicio, medias de compresión y pequeños cambios en su rutina, mejoró mucho. Esto nos recuerda que, aunque las venas trabajen en segundo plano, son esenciales para nuestra salud.

			

			 

			En este sistema también encontramos los capilares, esos vasos, casi microscópicos, que unen arterias y venas. Son los caminos más estrechos donde ocurre el milagro  de la vida: el intercambio de oxígeno y nutrientes entre la sangre y las células de los tejidos, que a su vez entregan dióxido de carbono y desechos para ser eliminados.

			A pesar de su diminuto tamaño, forman una red que, si se extendiera, cubriría más de 100.000 kilómetros, suficiente para dar dos vueltas y media a la Tierra.

			Pero ¿qué ocurre cuando este sistema empieza a fallar? Los problemas cardiovasculares no surgen de un día para otro; son el resultado de años de hábitos poco saludables.

			 

			

			El sistema circulatorio es una red que transporta vida a cada rincón del organismo, con el corazón como su motor principal. Los capilares, aunque diminutos, son esenciales para el intercambio de oxígeno y nutrientes con las células.

			

			 

			
			El caso de Carlos:

			dilatación de la aorta

			 

			Un día Carlos vino a verme, algo preocupado, porque su presión arterial estaba más alta de lo normal. Aunque no se encontraba mal, una ecografía del corazón reveló cómo su arteria aorta (la más grande de todo el cuerpo y que sale del corazón) se estaba dilatando. «Nunca pensé que mi presión arterial pudiera estar dañando mis arterias», me dijo. Y es que muchas veces no somos conscientes de lo que ocurre en nuestro cuerpo. La hipertensión puede pasar desapercibida durante años, dañando silenciosamente las paredes arteriales.

			En el caso de Carlos, bastaron algunos cambios en su alimentación, un poco más de ejercicio y un seguimiento adecuado para frenar el proceso y evitar complicaciones mayores.

			

			 

			En otras ocasiones, cuando estas estructuras empiezan a endurecerse surgen problemas como la aterosclerosis, el estrechamiento de los vasos sanguíneos.

			Recuerdo que, cuando era estudiante de medicina, nuestro profesor de Anatomía nos mostró, por primera vez, una arteria sana y otra afectada de aterosclerosis. La diferencia era impactante: la arteria sana era como un tubo limpio, flexible y brillante, mientras que la otra estaba llena de placas de grasa adherida a sus paredes; parecía una tubería corroída, rígida y obstruida. En ese momento comprendí que no estamos diseñados para deteriorarnos tan rápido; somos nosotros quienes, con nuestras decisiones diarias, aceleramos ese proceso.

			 

			
				
					[image: ]
				

			

			Figura 2. Comparación entre una arteria sana (arriba) y otra afectada de aterosclerosis (abajo). Se observa cómo la placa de ateroma (constituida por colesterol, grasa y detritus) en la pared arterial reduce el diámetro del vaso, dificultando el flujo sanguíneo y aumentando el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

			 

			
			El caso de Marta:

			la enfermedad del escaparate

			 

			Marta, una mujer de sesenta y siete años, me contaba que cada vez que iba de compras tenía que detenerse a descansar frente a un escaparate. «Me duelen las piernas cuando camino, pero si me paro, se me pasa», me explicó.  Tras examinarla, descubrimos que su problema no era muscular, sino circulatorio. Las arterias de sus piernas estaban parcialmente bloqueadas por depósitos que estre­chaban su luz y reducían el flujo sanguíneo. Esto le causaba un dolor característico en los gemelos llamado «claudicación intermitente», que era como si sus músculos «se quejaran» por no recibir suficiente oxígeno durante el esfuerzo.

			Le expliqué que la claudicación intermitente es uno de los primeros síntomas de una enfermedad arterial periférica y le propuse un plan de tratamiento combinado con ejercicio supervisado, cambios en la dieta y medicación. En unos meses, Marta logró caminar sin molestias y recuperó su calidad de vida.

			

			 

			El sistema circulatorio no descansa nunca, y cuando ejercitamos nuestro cuerpo, este trabajo se intensifica. Durante el ejercicio, el corazón late más rápido y con más fuerza, mejorando la elasticidad de las arterias y la eficiencia de los capilares. Estudios recientes apoyan estos datos y respaldan la idea de que la actividad física regular tiene un impacto significativo en la reducción del riesgo cardiovascular. Es un pequeño esfuerzo que tiene un gran impacto en nuestra salud cardiovascular.

			 

			
			El caso de Juan:

			su segunda oportunidad

			 

			Juan, un empresario de cincuenta años, sufrió un infarto hace dos años. Recuerdo que llegó a mi consulta con miedo y muchas preguntas. Tras recuperarse, se comprometió a caminar todos los días y a mejorar su dieta. Su esfuerzo no solo le devolvió la energía, sino que sus análisis mostraron una mejora notable en su salud cardiovascular. Juan siempre dice: «El corazón me dio un susto, pero también una segunda oportunidad».

			

			 

			Mantener tu sistema circulatorio sano no requiere de cambios extremos, sino de pequeños hábitos constantes: hidratarte bien, mantener un peso saludable, moverte cada día y controlar la presión arterial y el colesterol. Son acciones simples que, sostenidas en el tiempo, tienen un gran impacto en tu salud y calidad de vida. Al final, estos vasos son los conductos que sostienen nuestra vida y, como cualquier carretera, necesitan un mantenimiento constante. La responsabilidad de cuidarlo está en tus  manos.

			Y ahora que entiendes cómo funciona tu sistema cardiovascular, es el momento de descubrir qué lo pone en peligro. En el próximo capítulo exploraremos por qué enfermamos y cuáles son las verdaderas causas de las enfermedades cardiovasculares.

			 

			
			Mensajes clave

			 

			• Los vasos sanguíneos son como una red de carreteras esenciales para transportar oxígeno y nutrientes a cada célula del organismo.

			• Mantener una circulación saludable es fundamental para prevenir problemas graves de salud cardiovascular.

			• La hidratación, el ejercicio regular y una dieta equilibrada son claves para mantener los vasos sanguíneos en buen estado.
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