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= Corazon fuente de V|da
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Mes Nacional del Corazon

El mes de febrero es conocido por muchos como el
mes del amor y en honor al amor ha sido designado
como el mes para concienciar sobre el vivir de forma
saludable y cuidar del corazén. Como Trabajadora
Social en Adiestramiento en el Programa de Ayuda al
Empleado y como estudiante de la Escuela Graduada
de Trabajo Social Beatriz Lasalle, el compromiso por la
concienciacion y prevencion son aspectos primordiales
al momento de interactuar responsablemente con los
y las participantes a los que les ofrecemos servicios.
Por esta razén nos vinculamos como profesionales
y nos unimos al mes nacional del corazén enfocados
en hacer notar la importancia y la relacion existente
en las tres (3) dimensiones humanas: cuerpo, mente y
espiritu. Esto con el propdsito de lograr una calidad de
vida que guarde el 6rgano principal del ser humano;
el corazén.

Por: Angélica M. Poventud Rodriguez
Trabajadora Social en Adiestramiento
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El Corazdn y Aspectos
Psicosociales

Considerando el corazén como el drgano principal del
cuerpo humano, las enfermedades cardiovasculares no
s0lo estdn vinculadas a aspectos fisicos sino que hay
aspectos psicosociales que debemos tener presente y
que guardan relacion con las mismas ya sea en el proceso
de recuperacion de alguna condicién cardiaca como
en la prevencién. Pongdmoslo de esta forma: mente,
cuerpo y entorno no van por separado; interacttan
constantemente.

Segun reporta la Asociacion Americana del Corazén, las
enfermedades cardiacas son la principal causa de muerte
entre hombres y mujeres. Son la causa principal de
muerte a nivel mundial con 17,3 millones de muertes por
afo, un nimero que se espera que aumente a mas de 23,6
millones para el afio 2030. Segun las tltimas estadisticas
de la Division de Anélisis de la Secretaria Auxiliar de
Planificacién y Desarrollo del Departamento de Salud de
Puerto Rico, sobre 29,000 personas fallecieron en nuestra
isla a causa de enfermedades del sistema circulatorio,
entre estas, las enfermedades cardiacas.

En los ultimos afios ha crecido el interés por estudiar
las dimensiones emocionales positivas bajo diferentes
marcos conceptuales, como el concepto de “happiness”
(felicidad) o well-being (bienestar), y su relacién con la
saludylaenfermedad cardiovascular (Tajer, 2012, p. 322).
Aunque el estudio de estas dimensiones psicosociales no
se encuentran en los estudios de la ciencia natural existe
evidencia cientifica que vincula el estrés laboral, estados
de &nimo y la falta de apoyo social, al padecimiento de
condiciones cardiovasculares.

El estrés se considera un detonante para el padecimiento
de una condicién cardiaca y es definido como la forma
de responder ante los problemas. Es decir, que no es el
problema lo que lo causa sino la percepcion que tenemos
delos mismos. En el aspectolaboral el estrés es producido
por una demanda mayor a la capacidad de la persona.
Muchas veces la persona se encuentra lidiando con
aspectos sociales tales como: sentir insequridad laboral,
la percepcion de estar en unas condiciones salariales
bajas, tener problemas en las relaciones interpersonales
(conflicto con los compafieros y/o el supervisor), entre
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otros. Segun citado por Urien (2010), Daniel Lopez
Rosetti, presidente de la Sociedad Argentina de Medicina
del Estrés indica que: “Se produce estrés cuando las
cargas y las demandas psicoldgicas, sociales y laborales
superan la capacidad de respuesta de la persona. Es
entonces cuando aparecen manifestaciones fisicas a las
que hay que prestar atencién”. Estas manifestaciones
podrian ser: sentir palpitaciones inusuales, tener
latidos irrequlares o inclusive hasta un cuadro de
infarto cardiovascular. Algunas situaciones que nos
pueden generar estrés en nuestro diario vivir son: andar
constantemente de prisa, querer abarcar muchas cosas
a la vez y asumir una actitud bajo comportamientos
que exceden nuestros controles (reaccionar gritando,
con irritabilidad, hostilidad y/o agresividad). Estar bajo
altos niveles de estrés también resulta en la pérdida de
la motivacién hacia la tarea que realizamos y hacia las
actividades cotidianas del diario vivir.

Por otro lado, un aspecto relacionado al estado animico
y que propicia condiciones cardiovasculares lo es la
depresién. Presentar los sintomas o eventos estresores
de forma persistente puede culminar en depresion.
Segun la Asociacion Americana de Psicologia, existen
investigaciones que demuestran que aproximadamente
un veinte (20) por ciento de las personas experimenta
un episodio de depresion en su vida, ésta cifra aumenta
hasta un cincuenta (50) por ciento entre personas con
problemas del corazon. Carbonell (2001), presenta 3
posibles razones por las que se valida el vinculo entre la
salud cardiovascular y la depresion:

e Primero, porque la depresién esta asociada con
una limitada actividad fisica, poco ejercicio, un
mayor indice de tabaquismo y un aumento en
otras conductas que incrementan los riesgos de
enfermedades del corazén.

e Segundo, porque un estado depresivo incrementa
también el estrés mental que, a su vez, puede
incrementar la formacidn de depdsitos y bloqueos
en los vasos sanguineos.

o Tercero, porque se cree que la depresiénincrementa
la produccién de radicales libres y &cidos grasos,
que pueden dafar los recubrimientos de los vasos
sanguineos, lo que pone a su vez a las personas en
mayor riesgo de una muerte sdbita.”



Redes de Apoyo Satisfactorias
Previenen Condiciones
Cardiacas

También se deben considerar, para evitar los riesgos del
corazon, los factores sociales como lo son el apoyo social
y la posicion socioecondémica, ya que estan vinculados
a enfermedades cardiovasculares. Segin PJ. Smith,
J.A. Blumenthal (2011): “un apoyo social escaso se estd
asociado a un aumento de 1.5 a 2 veces en el riesgo de
enfermedades cardiovasculares tanto en poblaciones
sanas como en pacientes cardiacos, y al parecer el apoyo
funcional (Ia familia, amigos, apoyo religioso, etc) era un
factor predictivo del resultado clinico mas importante
que el apoyo estructural (recursos y servicios ofrecidos
por parte de agencias o el gobierno) en las poblaciones
cardiacas. En cuanto a la posicién socioecondmica es
interesante sefialar que hay alguna evidencia de que
los factores sociales interaccionan con otros factores
psicosociales en la prediccion de la enfermedad cardiaca.
Por ejemplo, Merjonen et al® observaron en un estudio
realizado que los varones con posiciones socioecondmicas
mas inferiores reaccionaban a las demandas del diario
vivir con una conducta de mayor hostilidad. Lo que
los ponia en una situacion que comprometia su salud
cardiovascular.

Es decir, un apoyo social, entiéndase contar con apoyo
familiar, econémico, educativo, valorativo y emocional,
es determinante en la prevencion de condiciones
cardiovasculares.

La Felicidad Como Medicina al
Corazon

Una forma de prevenir condiciones cardiacas es dirigir
nuestros esfuerzos hacia un estilo de vida saludable,
es decir una buena calidad de vida. La Asociacion
Americana de Psicologia también indica que las personas
felices tienen niveles saludables de fibrindgeno y cortisol
en su sangre, haciéndoles menos vulnerable a las
enfermedades del corazén y otros padecimientos.

Lo que podemos hacer: imaginemos la relacion mente,
cuerpo y entorno como un efecto en cadena. Nuestro

enfoque debe ir dirigido a un bienestar social que no es
otra cosa que sentirse satisfecho en las distintas dreas de
la vida y que a su vez dirija a una calidad de vida positiva,
0 sea, a una apreciacion como ser humano. jAmate y
cuidate! De esta forma guardards y cuidards del corazon.

En fin, muchos estudios coinciden en los siguientes
puntos para un corazén saludable:

e Practicar ejercicio fisico

e Dietasanay equilibrada

e Dejar de fumar

e Limitarel alcohol

e Mantener un peso apropiado

e Realizar actividades placenteras y disminuir el
estrés

o (ontrolarla diabetes

o Vigilarla presién arterial y el colesterol

o Realizarse revisiones medicas periddicamente

A esto le afadimos no pasar por alto los sintomas
asociados a la depresion, intentar trabajar una meta
a la vez e identificar los recursos de apoyos formales e
informales que puedan ayudarle.  Finalmente evite
tener el pecho“apretado”o el corazén “partido”y permita
que su corazén salte de felicidad.
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