


LA FRECUENCIA CARDIACA ES EL NUMERO DE VECES QUE SE CONTRAE
EL CORAZON DURANTE UN MINUTO (LATIDOS POR MINUTO). PARA EL
CORRECTO FUNCIONAMIENTO DEL ORGANISMO ES NECESARIO QUE EL
CORAZON ACTUE BOMBEANDO LA SANGRE HACIA TODOS LOS ORGANOS,
PERO ADEMAS LO DEBE HACER A UNA DETERMINADA PRESION (PRESION
ARTERIAL) Y A UNA DETERMINADA FRECUENCIA. DADA LA IMPORTANCIA
DE ESTE PROCESO, ES NORMAL QUE EL CORAZON NECESITE EN CADA
LATIDO UN ALTO CONSUMO DE ENERGIA.




POR REGLA GENERAL, LA FRECUENCIA NORMAL EN REPOSO OSCILA ENTRE 50 Y 100 LATIDOS POR
MINUTO (LPM). SIN EMBARGO HAY QUE DETALLAR ALGUNOS ASPECTOS QUE ALTERAN SU ESTADO:

® CUANDO NACEMOS TENEMOS UNA FRECUENCIA CARDIACA ELEVADA PORQUE LA ACTIVIDAD DEL
ORGANISMO ES MUY INTENSA. A PARTIR DEL PRIMER MES DE VIDA, VA DISMINUYENDO HASTA
LLEGAR A LA EDAD ADULTA, MANTENIENDOSE ESTABLE DESPUES DE LOS 20 ANOS.

® VARIA A LO LARGO DEL DIA'Y LANOCHE Y EN RESPUESTA A DIVERSOS ESTIMULOS, POR LO QUE SU
MEDICION TIENE GRAN VARIABILIDAD.

® AL REALIZAR EJERCICIO FiSICO EL CORAZON PRODUCE UNA RESPUESTA NORMAL QUE ES LA
TAQUICARDIA (LA FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO ESTA POR ENCIMA DE 100 LATIDOS POR
MINUTO -LPM-).

° TAMBIEN PUEDE PRODUCIRSE BRADICARDIA (LA FRECUENCIA CARDIACA ESTA POR DEBAJO DE 50
LPM).




¢POR QUE HAY QUE CONTROLARLAD

ALGUNOS ESTUDIOS REALIZADOS EN POBLACIONES SANAS, ASI COMO EN PACIENTES HIPERTENSOS, CON CARDIOPATIA
ISQUEMICA O CON INSUFICIENCIA CARDIACA, DEMUESTRAN UNA ASOCIACION ENTRE LA FRECUENCIA CARDIACA Y EL
RIESGO DE MUERTE. SEGUN ESTO, CUANTO MAYOR ES LA FRECUENCIA CARDIACA, MENOR ES LA EXPECTATIVA DE VIDA.

ESTA RELACION TAMBIEN SE HA OBSERVADO EN LOS ANIMALES. LOS MAMIFEROS QUE PRESENTAN UN MAYOR NUMERO DE
PULSACIONES POR MINUTO TIENEN UNA EXPECTATIVA DE VIDA CORTA:

® RATONES: 500-600 LATIDOS POR MINUTO: ESPERANZA DE VIDA DE UNO O DOS ANOS.

® BALLENAY ELEFANTE: 20-30 LATIDOS POR MINUTO: ESPERANZA DE VIDA DE UNOS 60 ANOS (A ESTA EDAD LOS ANIMALES
SON CONSIDERADOS LONGEVOS).

® HOMBRE: 70 LATIDOS POR MINUTO: ESPERANZA DE VIDA ACTUAL MAYOR DE 70 ANOS.




¢COMO MANTENER UNA FRECUENCIA
CARDIACA NORMAL?

® PRACTICANDO EJERCICIO FiSICO DE FORMA REGULAR. SE ESTIMA QUE
CADA 1-2 SEMANAS DE ENTRENAMIENTO AEROBICO PODRIAMOS
CONSEGUIR UNA REDUCCION EN LA FRECUENCIA CARDIACA EN
REPOSO DE UN LATIDO POR MINUTO.

® EXISTEN FARMACOS QUE SON CAPACES DE REDUCIR LA FRECUENCIA
CARDIACA. ALGUNOS DE ELLOS TAMBIEN SE UTILIZAN PARA EL
TRATAMIENTO DE LA CARDIOPATIA ISQUEMICA (INFARTO O ANGINA DE
PECHO) O LA INSUFICIENCIA CARDIACA.




FOTOS TOMANDO EL PULSO EN Mi GUERPO
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