La muerte siibita es un hecho inesperado
que puede ocurrir en cualquier momento
delaviday que, por lo general, suele darse
en personas sanas (0 sea con ausencia de
enfermedad). Los tres términos en los que
.se apoya cualquier definicién de muerte
subita son: 1° natural, 2° inesperada y
3°, rapida. “Entre las causas que pueden
provocar una muerte siibita se encuentran
las cardiolégicas ylas no cardiolégicas.

Las primeras se relacionan con diferentes
factores, algunos de los cuales pueden ser
detectados y otros no” explica el doctor Luis
Barja, jefe del Servicio de Electrofisiologia
del Hospital Universitario Austral (HUA).

“Entre las personas mayores de 40 afios
la causa més frecuente de muerte sibita
sigue siendo la enfermedad coronaria;
mientras que en los mas jévenes, por lo
general este cuadro obedece a condiciones
eléctricas, que son bésicamente alteraciones
genéticas en las que no se registra dafio
estructural y que, por ende, son més
dificiles de prever”, agrega el especialista.

Dietasestrictasy

actividad fisica excesiva:
épuedenllevarnosalamuerte?

En el caso de Romina, las inquietudes de la
opinién ptiblica giraron en torno de posibles
trastornos alimentarios acompafiados de
actividad fisica exagerada. Lo cierto es que
atodas las mujeres nos interesa vernos
bieny estar lindas; ahora bien, muchas
veces, en el carrera por la estética, nos
olvidamos de la salud. ¢Es posible que
unadieta estrictay una rutina excesiva de
ejercicio nos puedan llevar ala muerte?
“Cuando empezés a ir al gimnasio todos

los dias, queddndote mas de una hora
pensando en que ‘no me vaahacer nada,

si el ejercicio hace bien, ya te encontrés

en peligro. Para empezar, no te pensas
como sujeto diferente, sino que creés que
tu cuerpo tiene las mismas necesidades
que todos los demés”, explica Fernanda
Bellusci, médica especialista en desérdenes
alimentarios y coordinadora del equipo de
Desérdenes Alimentarios del Programa de
Adolescencia del Hospital de Clinicas.
“Siuna mujer va tres veces por semana

al gimnasio y se hizo un chequeo de salud
unos meses atrés, entonces se encuentra
dentro de pardmetros equilibrados. Ahora,
si empieza a obsesionarse haciendo dietas
sin control por su cuenta y agregando mas
horas al gimnasio, ahi ya entra en un terreno
peligroso. El exceso reside en que la persona
no sabe si se encuentra preparada para ese
nivel de demanda de dietay de ejercicio
fisica”, advierte la licenciada en Nutricién

Carina Ringel, especialista en desrdenes
alimentariosy obesidad de AIDA (Asistencia
Integral de Des6rdenes Alimentarios).

En gran parte, entonces, laentrada en una
zona de peligro dependeré del concepto

. desalud que apliquemos sobre nosotras

mismas. Conviene hacernos una pregunta
y responderla sinceramente: ¢Es la salud
un simple trdmite o una responsabilidad
vinculada con el cuidado propio? “La que
estd en riesgo es aquella que considera

el asunto como una gestién mas, que se
concentra mas en la estética que en sentirse
realmente bien y saludable”, sefiala Bellusci.

Laprevencion

Un paso en el cuidado de nuestra salud

es informarse ala hora de presentar un

apto fisico, el documento que solicitan

los gimnasios o centros a sus clientes (ver
recuadro) y no creer que este es un simple
“papelito” que tenemos que presentar

para que nos dejen hacer gimnasia. “El
proceso es tan sencilloy complejo como
apropiarnos de nuestrasalud. Si queremos
estar lindas y saludables debemos ir al
médico a controlarnos para conocer el tipo de
actividad fisica que podemos hacer. También
podemos ir ala nutricionista para que nos
organice una dieta que sea coherente con
nuestro estadoy con el ejercicio que vamos
acomenzar. El objetivo siempre debe ser
doble: bajar de peso (si fuera necesario)

y estar saludable”, sostiene Bellusci.

Lazonaderiesgo

El interrogante esencial, entonces, es
cuéndo el exceso de ejercicio fisicoy las
dietas estrictas pueden causar muerte stibita.
“Si bien la relacién no es lineal ni de causa
efecto necesariamente, lo cierto es que
cuando la alimentacién que recibimos no

es acorde con el gasto metabélico al que nos
exponemos existe una posibilidad real de
que esto suceda’, advierte Bellusci. Es decir,
las personas ingresamos una cantidad de
alimentos que son la energia necesaria para
vivir. La cuestién es que cuando hacemos
actividad fisica, el gasto de energfa es mayor.
Para detectar los sintomas debemos estar
atentasyactuara conciencia: el cansancio
extremo, el insomnio, un estrés pronunciado,
los mareos y desmayos frecuentes, la
desconcentracién, la disminucién del
rendimiento en el trabajoy en el estudioy
lamayor tendencia a enfermarnos porque
nos bajan las defensas son indicadores

de que estamos en una zona de riesgo.
“Muchas mujeres entrenan una vez por
semana con amigas y juegan al fiitbol o al
hockey. Eso estd bien. Ahora, cuandoun fin

de semana se pasan cinco horas seguidas
participando de un torneo, eso es un exceso
de actividad fisica compulsiva que las pone
enuna ssituacién de peligro’, sostiene Ringel.
El descenso de los electrolitos es un factor de
relevancia ala hora de establecer un posible
peligro de muerte stbita. “La pérdida de
liquido por la transpiracién, sumada quizas
alaingesta de diuréticos y laxantes, nos
hacen eliminar los electrolitos necesarios
para vivir: calcio, cloro, sodio, magnesio

¥, especialmente, potasio. Si bien estas
sustancias funcionan en todas las partes del
cuerpo, son fundamentales para el corazén.
Si se pierden estos electrolitos, el corazén
deja de funcionar”, concluye Bellusci. m

APTOFISICO

. Para obtenerlo consulta

a tu médico clinico. Los
 especialistas indican que, en

una persona de entre 20 y 35
anos, esto es lo que implica
unanalisis a conciencia
que puede ser firmado por
un profesional idoneo:

1/ Examenclinico fisico.

2/ Analisis de sangre que mida
como estan los electrolitos,
como funcionan los rifiones

y el higado. El estado de los
aglebulos rojos y blancos en
sangre. El nivel de grasas.

3/ Radiografia de térax v
electrocardiograma.

4/ Cuando se tiene otra
enfermedad de base, por ejemplo
la presion alta o problemas
cardiologicos, necesariamente

se debe realizar una ergometria

Y uniecocardiograma.

Enpacientes due presenten angina de
pecho, infarte de miocardio;
angioplastia o citugia coronaria puede
ser aconsejable redlizar camara gamma,
Spect, ecocardiograma, ecodoppler y,
en los portadoeres de afritmias es
importante evaluar la efectividad de la
medicacion, explica Sergio Sarquis,
medicoclinico deliCentro de
Diagnostico Dr. Entigue Rossi.
Carina Ringel agrega gue la visita aun
nutricionistaes erucial para evitar fallas
cardiacas y de todo tipo: “No hay gue
comer menos de lo.gue vamos a gastar.
Por ejemplo; 600 calorias pordiaentn
ambite ne controlado esun factor alto
de riesgo; Segun la estadisticas
mundiales, se necesitan alrededor de
2.000 calorias para estar saludable. El
especialista sabra la actividad fisica que
realizaremos v, en flincion de eso,
podra plantear un plan de alimentacion
- personalizade’, explica.
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