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Conocer la Reanimación Cardiopulmonar (RCP) es
sumamente importante en caso de un paro
cardíaco. Una persona sin signos de vida tiene
que recibir ayuda inmediata. La RCP es esencial
para circular la sangre rica en oxígeno por todos
los órganos del cuerpo mientras llega un
desfibrilador. Las células del cerebro empiezan a
morir entre 4-6 minutos si no hay latidos. Entre
8-10 minutos el daño es irreversible si es que
logran revivir la persona. Es sumamente crítico la
respuesta rápida, la activación del 911, el RCP y el
uso del desfibrilador lo antes posible. Una
empresa pro-activa y seria debe considerar la
confección de un Plan de Emergencia que
envuelva todo su personal, razón suficiente en
caso de cualquier accidente o enfermedad
repentina.  
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Durante mucho tiempo, los expertos decían que había que hacer ejercicio aeróbico

para la salud del corazón y entrenamiento de fuerza para proteger los músculos y

los huesos.

 Ahora, un nuevo estudio publicado en Medicine & Science in Sports & Exercise

demuestra que, aunque no hagas "cardio" como tal, levantar pesas fortalecerá tu

músculo más importante (el corazón) y lo protegerá ante problemas

cardiovasculares como un ataque cardíaco o un derrame cerebral, e incluso de

morir a causa de él.

Para el estudio, los investigadores examinaron los datos médicos y las encuestas

del Aerobics Center Longitudinal Study (ACLS), que incluían a 12.591 hombres y

mujeres con una edad promedio de 47 años. Los participantes habían completado

extensas encuestas de estilo de vida y ejercicio y llegaron a la Cooper Clinic para

someterse a, al menos, dos exámenes de prevención de salud, entre 1987 y 2006.

Después de recopilar los datos, los investigadores descubrieron que incluso un

poco de entrenamiento de fuerza ayudaba mucho a prevenir las enfermedades

cardiacas. Observaron que, tan solo una sesión a la semana, o menos de una hora

de levantamiento de pesas, reducía el riesgo de enfermedad cardiaca y de muerte

por problemas cardíacos de los participantes en torno a un 40 y un 70%, aunque no

practicaran la cantidad recomendada de ejercicio aeróbico semanalmente.
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