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Enfermedad cardiovascular
ateroscleroética (ASCVD)

¢ Qué es la ASCVD?

La enfermedad cardiovascular aterosclerética
/ (ASCVD, por sus siglas en inglés) se produce
cuando en las arterias se acumulan depésitos de Z -
. grasa llenos de colesterol. Esta acumulacién puede
\ / provocar graves problemas de salud, como
) cardiopatias y accidentes cerebrovasculares.

Factores de riesgo de la ASCVD: . ' . Prevencion y tratamiento:
-@- Elecciones de estilos de vida
saludables

Niveles elevados de colesterol/lipoproteinas: El exceso
de colesterol y lipoproteinas (como la LP(a)) puede

ST G [EB ERCES, Seguir una dieta equilibrada: Centrarse en

frutas, verduras, cereales integrales y grasas

Hipertension arterial: Ejerce una presion extra sobre tus
saludables.

arterias, dafnandolas.

Hacer ejercicio con regularidad: Intentar hacer
al menos 150 minutos de ejercicio moderado a la
semana.

Tabaquismo: Dafia las arterias y contribuye a la acumu-
lacion de placa.

Diabetes: Un nivel alto de azlucar en sangre puede dafar

los vasos sanguineos. Dejar de fumar: Dejar de fumar es clave para

Obesidad: El sobrepeso somete al corazoén a un gran prevenir la ASCVD.

esfuerzo. .
Controlar las enfermedades existentes: Colab-

ora con tu médico para controlar la diabetes o la
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Antecedentes familiares: Un historial familiar de enferme-
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dad cardiaca o accidente cerebrovascular, especialmente hipertensién mediante cambios en el estilo de
si ocurrié antes de los 55 afios en el caso de los hombres vida y medicamentos como las estatinas o los
o de los 65 en el de las mujeres, aumenta el riesgo. tensioactivos.

s Que deberias hacer?

N
Dieta y nutricion: Actividad fisica: <

Alimentacion sana: Una dieta mediterranea con verduras,
frutas, legumbres, frutos secos, cereales integrales y
pescado puede reducir el riesgo de sufrir problemas cardia-
cos, especialmente accidentes cerebrovasculares.

- Beneficios del ejercicio: La actividad regular fortalece el
corazoén, mejora el flujo sanguineo, aumenta el colesterol
bueno (HDL) y reduce el colesterol malo (LDL).

. Recomendaciones: Intentar realizar al menos 150 minutos
de actividad moderada, como caminar o andar en bicicleta,
cada semana.

Consejos clave:

+  Limitar las carnes procesadas y las bebidas azucaradas.

«  Centrarse en las grasas saludables (como el aceite de
oliva).

+ Reducir la sal para ayudar a controlar la tension arterial.

«  Sustituir las grasas no saludables (como las grasas
trans) por otras mejores.



Control del
peso: )

W

«  Por qué es importante: El sobrepeso aumenta el
riesgo de hipertension arterial, colesterol y problemas
de azucar en sangre.

- Estrategias:

Evitar fumar y limitar
el alcohol:

+ Dejar de fumar: Dejar de fumar reduce el riesgo de
sufrir enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovas-
culares. Considera el reemplazo de nicotina o medica-
mentos para ayudarte a dejar de fumar.

Limitar el alcohol: Reduce el consumo de alcohol al
minimo para disminuir la presion arterial y el esfuerzo
del corazoén.

. Llevar una dieta equilibrada rica en frutas, verduras .
y cereales integrales.

= Permanecer fisicamente activo.

= Ser consciente del tamafio de las porciones para
evitar comer en exceso.

= Utilizar herramientas como diarios de comidas o
grupos de apoyo.

Control de la tension arterial,
el colesterol y la diabetes:

Controlar el estrés: )

Como afecta el estrés a tu corazén: Tanto el estrés a corto
como a largo plazo pueden elevar la presion arterial y el
colesterol, aumentando el riesgo de problemas cardiacos.

Tension arterial: Procurar lecturas por debajo de 120/80
mmHg. Controlarla con una dieta sana, ejercicio y
revisiones periodicas.

* Niveles de colesterol: Mantener el LDL bajo y el HDL alto

Consejos para controlar el estrés: comiendo sano y permaneciendo activo.

+  Ejercicio regular.

+ Dieta equilibrada.

+  Dormir bien.

+  Atencién plena o meditacion.
«  Apoyo social.

+  Ayuda profesional en caso necesario.

+ Control de la diabetes: Controlar el azGcar en sangre,
seguir una dieta equilibrada, permanecer activo y seguir
los consejos del médico.

Como tomar la medicacion

Importancia: Los medicamentos para la ASCVD son
cruciales para controlar tu afeccion. Entre ellos se incluyen
las estatinas, los antiagregantes plaquetarios, los betablo-
queantes, los inhibidores de la ECA, los ARA, los antagoni-
stas del calcio, los diuréticos, la ezetimiba y los inhibidores
de la PCSK9. Estos medicamentos ayudan a reducir el
colesterol, controlar la presion arterial y prevenir ataques
cardiacos y accidentes cerebrovasculares.

Hazte la prueba de LP(a):
¢ Qué es la LP(a)?

La lipoproteina(a), o LP(a), es un tipo de grasa en la sangre
que puede aumentar el riesgo de cardiopatia y accidente
cerebrovascular. Los niveles elevados de LP(a) pueden
provocar la acumulacién de placa en las arterias, de forma
similar al colesterol alto. Es importante que pidas a tu médico
que analice tus niveles de LP(a), sobre todo si tienes anteced-
entes familiares de cardiopatias.

Consejos para el cumplimiento:
Comprende tus medicamentos y como te ayudan.
Comunicate con tu médico si tienes alguna duda.
5o « Utiliza herramientas como pastilleros o recordatorios
‘:’%o o telefébnicos para mantenerte al dia.
0 E +  Mantén una rutina de medicacion sencilla y facil de
(o4 sequir.

La HeartLife Foundation es una organizacion
benéfica impulsada por pacientes, cuya mision

es transformar la calidad de vida de las
personas que padecen enfermedades
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Para mas informacion
sobre la ASCVD y otras
ayudas por favor,
visitanos en heartlife.-
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saludable para pacientes, cuidadores y familias
de todo el mundo.



