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«La lucha contra el Alzheimer requiere
el apoyo incondicional de la familia»
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Protege tu corazon

QUE EL TRABAJO SEA CARDIOSALUDABLE

L os especialistas recomiendan programas de prevencion en espacios laborales

Redaccion
ADN

® Hacer que el trabajono sea
el acicate de las enfermeda-
des cardiovasculares.

Con motivo del Dia Mun-
dial del Corazon que se cele-
broé ayer, los especialistas ad-
virtieron a los empresarios
sobre la importancia de con-
vertir el espacio laboral en be-
neficioso para el corazén de
sus empleados.

“Cuando se ponen en mar-
chaprogramas saludables en
el trabajo, la experiencia del
empleado se extiende a su fa-
milia, exponiéndola asi a un
estilo de vida sano”, advirtio
Pantaleo Giannuzzi, presiden-
te de la Asociacion Europea
parala Prevencion y la Reha-
bilitacién cardiovascular.

Y es que este tipo de pato-
logias ya han causado en lo
que va de ano la muerte de
87.500 personas en Espaiia,
segun la Fundacién Esparola
del Corazon. Por su parte, la
Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) cifralas victimas
anuales en mas de 17 millones.

EL DECALOGO SANO

Sin embargo, con 10 pasos
pueden evitarse los proble-
mas cardiovasculares. En es-
te sentido, la Federacion Mun-
dial de la Salud ha lanzado su
decalogo preventivo. Ademés
de una dieta sana, una activi-
dad fisica de unos 30 minutos
diariosy evitar el consumo de
tabaco y limitar el de alcohol,
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El ejercicio previene las enfermedades del corazon. J. soTErAS

el organismo pone el acento
en la necesidad de visitar al
médico para medirse la ten-
sién arterial, el azdcar y los Ii-
pidos (colesterol) en sangre, y
el indice de masa corporal pa-
ra tener el peso controlado.
Mas centrada en el entorno
laboral, la Federacion Mundial
del Corazén insiste en sudeca-
logo en que los espacios de tra-
bajo estén libres de humo al
100%y que las cafeterfas y las
méaquinas de vending ofrezcan
alimentos saludables. Ademas,
piden que desde la organiza-
cién se fomente la utilizacion
delasescaleras enlugar del as-
censor, los paseos en los minu-
tos de descanso y se ayude a
saber detectar y gestionar las
situaciones de estrés.

Para Giannuzzi, apostar
por este tipo de estrategias
s6lo puede acarrear ventajas,
como reducir el indice de en-
fermedades crénicas en los
empleadosy “mejorar su pro-
ductividad”. Mientras, los es-
pecialistas insisten en que los
factores de riesgo modifica-
bles causan el 80% de los ca-
sos de enfermedad. Unos fac-
tores que pueden evitarse con
voluntad y empeno personal.
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Fueradelaconsulta

Lascifras

Elsindrome del
superestres
ROBERTALEE

Urano

Ladoctora Roberta Lee explica
eneste libro como revertir los
efectos del estrés acumulado
yrecuperar la capacidad
naturalderelajarse.

Corazénsano

VARIOS AUTORES

Urano

¢ Por qué algunas personas
ganan peso con mas facilidad
queotras?;Porquéestan
dificil seguir una dieta? Varios
autores trazan un plan para
comer sano sin sufrir.

Lacienciade lasalud
VALENTIN FUSTER

Planeta

El cardidlogo Valentin Fuster
ofreceenuntonoamenosus
consejos para cuidar lasaludy
mejorar la calidad de vida.
Ademas, utiliza como ejemplos
casos de pacientes anénimos.
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ANOS es la edad a partir de
la cual deben hacerse reco-
nocimientos médicos para
saber el riesgo de enferme-
dad cerebrovascular.

25.000

intervenciones qui-
rurgicas cardiovasculares se
realizan cada afio en Espa-
fa.Lamas frecuente es la
relacionada con la patologia
coronaria, como el ‘bypass’.
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Un guardia civil con una bici.

Mueren dos
ciclistas en

un atropello
en Sevilla

® Dos ciclistas de 62 anos
murieron y otros cuatro re-
sultaron heridos ayer en Los
Palacios (Sevilla) cuando un
coche atropell6 al pelotén de
un club ciclista. El conduc-
tor fue detenido: no tenia
carné de conducir ni seguro,
y dio negativo en el control
de alcoholemia.

Elaccidente ocurri6 alas
9.15. El conductor, de 27
afios, invadié el carril contra-
rio y chocé contra el quita-
miedos. Entonces perdié el
control y arrollé al grupo de
14 ciclistas del club deporti-
vo Los Molinos, informaron
fuentes de la investigacion.

La Guardia Civil atribu-
ye el accidente a un despis-
te del conductor y a la velo-
cidad del coche. El chéfer
del coche de apoyo de los ci-
clistas dijo que el vehiculo
“iba como un bélido”, surgio
de la nada y los embistié de
frente. REDACCION

M Al menos 13 personas fa-
llecieron ayery otras 30 resul-
taron heridas en el accidente
de un autobus polaco en las
afueras de Berlin (Alemania).
Las victimas regresaban de
unviaje por Espafia. AGENCIAS

China defiende que da
libertad a internautas

TECNOLOGIA

Pekin ® El Gobierno chino ha
vuelto a sacar pecho frente a
las eriticas por la censura que
ejerce en internet.

El Ejecutivo publicé ayer
una nueva edicion del Libro
Blanco de Derechos Humanos,
querepasalasituacién de éstos

en el pais en 2009. China defen-
di6 la mejora en el campo de la
libertad de expresion en lared,
frentealas frecuentes quejasde
mediosinternacionales o ONG.

Eneste sentido, los bloggers
chinos han denunciado que el
régimen comunista elimina a
diarioun 95% delos contenidos
que se publican en los 220 mi-

llones de blog existentes en el
paisasidtico. Una denuncia que
norecoge el documento oficial.

“Elderecho de los internau-
taschinosaexpresarseenlared
fue protegido en 2009, e inter-
net se ha convertido en un nue-
vo canal para que el Gobierno
chino conozca la opinién publi-
cay consiguientemente mejore
su gestion”, asegura el texto.

Ademés, las autoridades chi-
nas afirman que se han estable-
cido paginas web oficiales para
denunciar casos de corrupcion
y negligencia. AGENCIAS

Internautas chinos.

La CE decide el miércoles
si expedienta a Francia

INMIGRACION

Bruselas ® La Comisién Euro-
pea(CE) decidira el miércoles
si abre un expediente sancio-
nador contra Francia por ha-
ber incumplido la normativa
comunitaria en la politica de
expulsion de gitanos rumanos
y bulgaros que estan aplican-
do las autoridades galas.

Hace dos semanas, la vice-
presidenta de la CE, Viviane
Reding, ya dijo que no tendra
otra opcién que iniciar un pro-
cedimiento de infraccién con-
tra Francia. La comisaria ase-
gurd que parecia que “la gen-
te estaba siendo expulsada de
un Estado miembro de la UE
sélo por pertenecer a una de-
terminada minoria étnica”. EP



