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#Toma el

cuidarte#elige

¡Cuídate !
Todo lo que necesitas saber para que tu salud 
cardiovascular esté en tus manos

Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son todas aquellas enfermedades que 
afectan al corazón y los vasos sanguíneos.1  Entre ellas, se incluyen el infarto de 
miocardio, la angina de pecho, la cardiopatía hipertensiva, la enfermedad cardíaca 
reumática y la arritmia2 

Las enfermedades cerebrovasculares son aquellas enfermedades debidas a 
alteraciones en el riego cerebral que afectan a las venas o a las arterias del cerebro. 
Entre ellas, se encuentra el ictus, o accidente cerebrovascular (ACV)3

Junto con el cáncer, la diabetes y las enfermedades respiratorias crónicas,2 las 
enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares  son la principal causa de 
muerte a nivel global, afectando a ~17,9 millones de personas cada año1 

Los factores de riesgo cardiovascular son aquellos que se asocian a una mayor 
probabilidad de sufrir una ECV o un ACV7,8

Enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares1

La Organización Mundial de la Salud (OMS) se ha propuesto reducir en un 25% las muertes
prematuras atribuibles a las ECV para el año 20254.5

Las ECV y los ACV son enfermedades prevenibles. De hecho, se ha demostrado que los
factores de riesgo modificables representan más del 90% del riesgo de desarrollar ECV6

La mejor forma de prevenir las ECV es modificar el estilo de vida 
y llevar una vida sana6,9

 

Es importante que todas las personas conozcan sus valores
de colesterol en sangre, pero especialmente las que tengan otros 

factores de riesgo11

 

¿Qué son los factores de riesgo cardiovascular y 
cerebrovascular y cómo se pueden modificar?2

El colesterol es una sustancia grasa que transporta la sangre y que está presente en todas las células 
del organismo. El colesterol se transporta unido a varias lipoproteínas, entre las que destacan:10

¿Qué es el colesterol y por qué los niveles altos aumentan 
el riesgo cardiovascular?3

¿Cómo puedo saber mi riesgo cardiovascular?4

OBESIDAD
El exceso de grasa abdominal contribuye

a aumentar el riesgo

Practica una dieta cardiosaludable:
◦ Aumenta el consumo de verduras, frutas, 

legumbres y cereales. La dieta mediterránea es 
idónea

◦ Limita las grasas saturadas, azúcares y 
alimentos procesados y evita el alcohol

◦ Mantén un índice de masa corporal (IMC) 
adecuado (entre 18,5 y 24,9)

COLESTEROL
Los niveles altos de colesterol pueden producir 

hipercolesterolemia, aterosclerosis y aumentar por 2 el 
riesgo de infarto o ictus

Controla el colesterol:
◦ El colesterol total debe estar <200 mg/dl
◦ El HDL (colesterol “bueno”) >40 mg/dl y el LDL 

(colesterol “malo”) <110 mg/dl
◦ Los triglicéridos deben estar <150 mg/dl
◦ Come sano, haz deporte de forma regular y no 

fumes

SEDENTARISMO
La falta de ejercicio aumenta el riesgo de 

hipertensión, aterosclerosis y enfermedades 
respiratorias

Practica ejercicio de forma regular:
◦ 150 minutos semanales de actividad física 

aeróbica de intensidad moderada o 75 minutos de 
actividad física aeróbica intensa

◦ Empieza de forma progresiva hasta alcanzar 30 
minutos diarios o 10.000 pasos

TABACO
La incidencia de ECV es 3 veces 
mayor en fumadores que en no 

fumadores

No fumes:
◦ Si fumas, fija una fecha 

para dejarlo en 15 días
◦ Redacta una lista de 

motivos 
◦ Deshazte de cajetillas, 

ceniceros, mecheros, etc.
◦ Practica pequeños ensayos 

de abstinencia

DIABETES
La glucosa alta es un factor 

de riesgo importante

Prevén o controla la 
diabetes:

◦ Mantén tu glucosa en 
sangre por debajo de 110 
mg/dl en ayunas

◦ A menudo la diabetes está 
ligada a la obesidad y al 
síndrome metabólico: haz 
ejercicio y come sano

HIPERTENSIÓN
Supone una mayor resistencia y un sobreesfuerzo para 

el corazón

Mantén la tensión a raya:
◦ Por debajo de 120/80 mm Hg
◦ No fumes, evita el alcohol, practica ejercicio 

regular y come sano
◦ Si tienes hipertensión, es posible que debas 

seguir además un tratamiento farmacológico

ESTRÉS
Se ha relacionado el estrés emocional con eventos, 

como el infarto o el ictus

Mantén el estrés bajo control:
◦ Sé positivo y mantén una buena salud emocional
◦ Evita situaciones que te causen ansiedad
◦ Tu frecuencia cardíaca debe estar entre 60-100 

lpm en reposo

SUEÑO
El insomnio se ha relacionado con mayor incidencia 

de ECV y ACV

Duerme bien:
◦ Duerme de 7 a 8 horas todas las noches
◦ Trata de tener una rutina de sueño diaria
◦ Evita la luz blanca en la habitación
◦ Evita ver la tele, jugar con el móvil, la tablet o el 

ordenador antes de irte a acostar

RIESGO
CARDIOVASCULAR

BAJO
MUY
ALTO

MODERADO

Personas que ya han 
sufrido una ECV

LDL ideal: <55 mg/dl

RIESGO
CARDIOVASCULAR

BAJO
MUY
ALTO

MODERADO

Personas con factores de 
riesgo (colesterol alto o 
diabetes de más de 10 

años)

LDL ideal: <70 mg/dl

RIESGO
CARDIOVASCULAR

BAJO
MUY
ALTO

MODERADO

Personas jóvenes (<50 
años) con diabetes de más 

de 10 años y sin otros 
factores de riesgo

LDL ideal: <100 mg/dl

RIESGO
CARDIOVASCULAR

BAJO
MUY
ALTO

MODERADO

Personas sin riesgo 
cardiovascular

LDL ideal: <110 mg/dl

Recoge el colesterol no utilizado y lo 
devuelve al hígado para su almacenamiento 
o excreción a través de la bilis, por ello se 

denomina colesterol “bueno”

HDL
Transporta el colesterol desde el hígado a todas las 

células del organismo. Recibe el nombre de “colesterol 
malo” porque su acumulación en sangre puede 

producir placas de ateroma en la pared de las arterias. 
Niveles altos en sangre se relacionan con el infarto

LDL

¿Qué niveles son recomendables?10

Valores de LDL en función del perfil de riesgo10

HDL

LDL

El valor ideal debe ser superior a 40 mg/dl

El valor ideal dependerá del perfil de riesgo de cada persona

El riesgo cardiovascular indica las posibilidades que tiene una 
persona de sufrir alguna ECV según sus antecedentes y hábitos de 
vida12

Bastan unos datos básicos (edad, peso, sexo) e información sobre los 
hábitos de vida (tabaquismo, colesterol, diabetes, tensión arterial, 
antecedentes de ECV) para descubrir si la probabilidad de padecerla 
es alta, media o baja12,13

¿Quieres saber más? Miguel Assal te habla de las enfermedades cardiovasculares aquí: https://www.youtube.com/channel/UCXcRErqJBmvlQGeqgIemuiA
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Mediante esta sencilla herramienta podrás descubrir tu riesgo 
cardiovascular de forma rápida y recibir una serie de recomendaciones 
básicas para mejorarlo  cuanto antes12

Escanea el código QR para acceder a la calculadora y 
conocer tu estado de salud. ¡No esperes más tiempo!

ESCANÉAME


