Salud Cardiovascular en Aeronautica

La salud cardiovascular es esencial para el personal aeronautico debido a las demandas del trabajo
en aviacién. Problemas como hipertension, colesterol alto y sedentarismo pueden afectar Ia
capacidad de desempenio y la seguridad en vuelo. Basado en directrices de la OMS y la OACI, aqui
se presentan los factores de riesgo, estrategias de prevencidn y su impacto en la aviacidn.
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v

¢éQué es un Corazon Saludable?

Un corazén saludable realiza un bombeo constante, alrededor de 70 veces por minuto, lo que
equivale a aproximadamente 100,000 latidos al dia. En reposo, bombea cerca de 5 litros de sangre
por minuto. Durante el ejercicio intenso, esta cifra puede aumentar a:

e 15-20 litros por minuto en personas no entrenadas
e Hasta 40 litros por minuto en atletas

v" Mantener un corazén en buena condicidon mejora la capacidad aerdbica y protege contra
enfermedades cardiovasculares.

La practica regular de ejercicio es crucial para la salud cardiovascular. Los principales tipos de
ejercicio son:

e Aerodbico: Utiliza oxigeno y es ideal para actividades prolongadas.
e Anaerdbico: No requiere oxigeno y es adecuado para esfuerzos cortos y de alta intensidad.

Ambos tipos de ejercicio ayudan a mejorar la eficiencia del corazén, reduciendo la frecuencia
cardiaca en reposo y aumentando su capacidad durante la actividad fisica.

La frecuencia cardiaca en reposo varia generalmente entre 60 y 100 latidos por minuto. Puede verse
afectada por:

e Emociones intensas

e Ansiedad

e Ejercicio
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La frecuencia cardiaca mdxima disminuye con la edad y se estima restando la edad de 220.
Monitores de frecuencia cardiaca, como diferentes tipos de smartwatch, pueden ser utiles para un
mejor seguimiento de tu salud cardiovascular.

Principales Riesgos Cardiovasculares en Aviacidn

e Infarto de Miocardio: Se produce cuando las células del musculo cardiaco mueren debido al
bloqueo de una arteria coronaria. Es una de las principales causas de muerte en paises
industrializados y el riesgo aumenta con la edad, especialmente después de los 40 afios.

e Hipertension: Es una condicion comun que puede comenzar a una edad relativamente joven,
aunque es mas frecuente con el tiempo. Dafa las arterias y aumenta el riesgo de infarto,
accidente cerebrovascular y enfermedades renales. Se estima que 1.28 mil millones de adultos
de 30 a 79 afios en todo el mundo tienen hipertensidn, dos tercios de ellos en paises de ingresos
bajos y medianos, y el 46% de estos no son conscientes de su condiciéon. Aunque se puede
controlar eficazmente con medicamentos, algunos farmacos pueden estar sujetos a
regulaciones especificas que podrian afectar la certificacién médica aeronautica.

e Accidente Cerebrovascular: Ocurre cuando el flujo sanguineo a una parte del cerebro se
reduce, causando la muerte de células cerebrales. Puede ser provocado por un bloqueo o
sangrado en una arteria. Los accidentes cerebrovasculares pueden causar debilidad, problemas
de habla o visidn, confusion y mareos. Hasta el 80% de los accidentes cerebrovasculares son
prevenibles. Los ataques isquémicos transitorios presentan sintomas similares, pero se
resuelven en 24 horas; sin embargo, el riesgo de recurrencia sigue siendo alto.

e Arritmias: Son irregularidades en el ritmo cardiaco, ya sea demasiado rapido, lento o irregular.
Muchas arritmias menores son transitorias y no afectan significativamente la salud, pero las
arritmias graves pueden disminuir la eficiencia del corazén. Se requiere un electrocardiograma
(ECG) para su diagnostico, y a veces un ECG de 24 horas para detectar arritmias intermitentes.

Consejos Practicos para Optimizar la Salud Cardiovascular

1- Ponte en Movimiento

El ejercicio regular es crucial para proteger tu salud y prolongar tu carrera como piloto. Puede
reducir el riesgo cardiovascular, incluyendo el infarto de miocardio, en un 20-30%.

Recomendaciones:

v" Realiza al menos 30 minutos de actividad fisica moderada (como caminar rapido) cinco
veces a la semana, o 75 minutos de ejercicio intenso (como correr) semanalmente.

v" Puedes agrupar todo el ejercicio en una o dos sesiones semanales si es necesario.

v' Aprovecha oportunidades para hacer ejercicio, incluso mientras viajas; usa instalaciones en
hoteles o camina si no hay gimnasio.

v' Considera utilizar dispositivos como Smartwatches para monitorear y alcanzar un promedio
de 10,000 pasos diarios idealmente.
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2- Entiende tu Perfil de Colesterol y Grasas en Sangre

El colesterol total se divide en LDL (colesterol "malo"), HDL (colesterol "bueno") y triglicéridos. Para
reducir el riesgo de enfermedades cardiacas, mantén bajo el LDL y eleva el HDL, que protege contra
estas enfermedades.

El ejercicio regular aumenta el HDL y reduce el LDL. Los triglicéridos, que provienen principalmente
del azucar en la dieta, también afectan la salud cardiovascular. El sindrome metabdlico,
caracterizado por presion arterial alta, azlcar alta, exceso de grasa abdominal, bajo HDL y altos
triglicéridos, aumenta el riesgo de enfermedades cardiacas y diabetes.

Es importante conocer tu perfil lipidico, especialmente si tienes mas de 40 ainos o factores de riesgo
como sobrepeso, hipertension, diabetes, o antecedentes familiares de problemas cardiacos o
colesterol alto. Los niveles recomendados son:

e Colesterol total: < 200 mg/dL
e LDL:<115mg/dL

e HDL:>40 mg/dL

e Triglicéridos: < 150 mg/dL

Tu médico puede sugerir objetivos mas bajos si tienes riesgos elevados.

3- Controla tu presidn arterial

La presidn arterial alta es un factor de riesgo importante para enfermedades cardiacas y accidentes
cerebrovasculares. Mantenerla en un rango saludable reduce la carga en el corazoén, arterias y
rifiones.

La presion arterial se mide con dos numeros: el sistdlico (mas alto, cuando el corazén late) y el
diastdlico (mas bajo, cuando el corazén descansa). Los rangos son:

e <90/60 mmHg: Presidn baja, puede causar mareos.

e 90/60 a 120/80 mmHg: Ideal y saludable.

e 120/80 a 140/90 mmHg: Normal, pero deberias intentar reducirla con cambios en tu estilo
de vida.

e >140/90 mmHg: Alta, puede necesitar cambios en el estilo de vida o medicacion.
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La presidon puede variar durante el dia y puede aumentar en consultorios ("hipertensién de bata
blanca"). Un monitor de presion arterial de 24 horas puede ofrecer valores mas precisos.

Para reducir la presiéon sin medicacion, considera:

e Pérdida de peso: Bajar 4.5 kg puede reducir significativamente la presion arterial.

e Ejercicio: 30 minutos diarios de actividad moderada puede bajar la presién entre 4 a 9
mmHg.

e Dieta: Sigue una dieta rica en granos enteros, frutas, verduras y productos lacteos bajos en
grasa. Reducir sodio puede bajar la presién entre 2 a 8 mmHg.

e Alcohol: Limita a mds de dos bebidas al dia para hombres menores de 65 afios y una para
mujeres, o para hombres mayores de 65.

e Tabaquismo: Evita el tabaco, ya que aumenta la presién arterial y el riesgo de infartos.

e Estrés: Identifica y reduce las fuentes de estrés, ya que contribuye a la presion alta.

4- Come una dieta saludable

Una dieta equilibrada es clave para reducir el riesgo cardiovascular. Asegurate de incluir frutas,
verduras, productos lacteos bajos en grasa, granos enteros ricos en fibra, carnes magras y pescado.
Consumir hasta 10 porciones (800 g) de frutas y verduras al dia puede disminuir el riesgo de
enfermedades cardiacas, cancer y mortalidad en general.

Si tienes intolerancias alimentarias, consultar a un nutricionista puede ayudarte a obtener los
nutrientes necesarios. Para mds detalles sobre nutricion, revisa nuestro documento sobre: Nutricion
y Manejo de Peso Corporal.

5- Mantén un peso saludable

Todos tenemos algo de grasa en el cuerpo, pero un exceso, especialmente en la zona de la cintura,
aumenta el riesgo de problemas de salud como hipertensidn, colesterol alto y diabetes.

Si tienes sobrepeso u obesidad, perder incluso 2.5-5 kg (5.5-11 libras) puede reducir
significativamente tu riesgo de enfermedades cardiacas y bajar la presidn arterial.
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e Hombres: Riesgo aumentado si la cintura mide mds de 102 cm (40 pulgadas).
e Mujeres: Riesgo aumentado si la cintura mide mds de 89 cm (35 pulgadas).

Calcula tu Indice de Masa Corporal (IMC) y vigila cualquier aumento en tu peso. Si tu peso es normal,
sigue un estilo de vida que lo mantenga a lo largo del tiempo.

6- Comprende el riesgo de diabetes

La mayor parte de los alimentos que consumimos se convierte en glucosa (o azucar en sangre), que
nuestro cuerpo utiliza para obtener energia. Sin embargo, niveles altos de azlcar en sangre pueden
dafiar el corazdn, los rifiones, los ojos y los nervios con el tiempo. El aumento del azlcar en sangre
es un factor principal en la diabetes.

Aungue en un examen médico regulador no se suele medir el azlicar en sangre, se realiza una
medicion de azlcar en la orina, que es menos predictiva. Consulta a tu médico sobre la conveniencia
de hacerte una prueba de azlcar en sangre. Tu médico evaluara tu riesgo general de desarrollar
diabetes antes de hacer una recomendacion.
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7- Deja de fumar

Fumar aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares, multiplicando por 2-4 el riesgo de
enfermedad cardiaca o accidente cerebrovascular y por 25 el riesgo de cancer de pulmdn en
comparacion con los no fumadores.

El tabaco dafia todo el sistema arterial, aumenta el riesgo de enfermedad coronaria, arterias

endurecidas, aneurismas y codgulos sanguineos, lo cual puede desencadenar ataques cardiacos,
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accidentes cerebrovasculares y enfermedades arteriales generalizadas. También reduce el
colesterol "bueno" y la capacidad pulmonar, dificultando la actividad fisica.

Dejar de fumar mejora significativamente la salud: la capacidad pulmonar puede aumentar hasta
un 10% en nueve meses y la circulacidon sanguinea mejora en 2 a 12 semanas. Ademas, al dejar de
fumar, el sistema inmunoldgico se fortalece, facilitando la lucha contra resfriados e infecciones.

El humo de segunda mano también puede causar cancer de pulmdn, enfermedades cardiacas y
accidentes cerebrovasculares.
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