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@r/’@ Obra Social

FERROVIARIA

"LA SALUD ES UN ESTADO DE BIENESTAR FISICO,
MENTAL Y SOCIAL COMPLETO, Y NO MERAMENTE LA

AUSENCIA DEL MAL O LA ENFERMEDAD".

» Por tanto, contempla el estado saludable de la persona
desde el punto de la calidad de vida y nho simplemente
desde la manifestacion de sintomas o el padecimiento de
enfermedades.

» De ahi que ESTAR SANO, SENTIRSE SANO, no se define
por el hecho de no estar enfermo, sino contemplando una
vision mas amplia que abarca las multiples facetas del
desarrollo humano.



Consejo companero a companero...

“Realiza el chequeo anual,
porque si te sentis bien la mejor
manera de garantizar que eso
siga siendo asi, es controlarse y
seguir previniendo mediante
habitos saludables”

@S’(f@ Obra Social

FERROVIARIA



SQUE ES LA ENFERMEDAD QS obra socia
CARDIOVASCULAR? FERROVIARIA

Enfermedades que afectan a las arterias
del corazon y del resto del organismo,
principalmente el cerebro, los rinones y
los miembros inferiores.

Las mas importantes son: el infarto
de miocardio y el accidente
cerebrovascular (trombosis,
embolia y hemorragia cerebral).

Son muy graves y la principal causa de muerte en el mundo.




(QUE ES EL RIESGO QS obra soci
CARDIOVASCULAR? FERROVIARIA

Es lajd:{el=7:N=]|¥Ip)-\p] que tiene un

individuo de sufrir una de estas
enfermedades dentro de un
determinado plazo de tiempo.

k) Esto va a depender

fundamentalmente del
numero de factores de

riesgo que estén
presentes en un individuo.




FACTOR Es DE RI ES Go F @S’r/@ Obra Social
NO MODIFICABLES ERROVIARIA

/ ENFERMEDAD VASCULAR PREVIA
v/ EDAD

/ DIVERSIDAD GENETICA HUMANA
 SEXO

 HISTORIAL FAMILIAR




FACTOR ES DE RI ES Go @r/@ Obra Social

MODIFICABLES RERROVIARIA
 Tabaquismo « Aumento del colesterol
\/ Dislipemia \/ Sobrepeso

' Obesidad  Sedentarismo

\/ Diabetes controlada \/ Abuso de alcohol

 Hipertension arterial V/ Ansiedad y estrés
controlada ) )
\/ Personalidad tipo A*

Cardiologos estadounidenses Meyer Friedman y Raymond Rosenman
competitividad, la sensacion de urgencia constante y la hostilidad



RIESGO CARDIOVASCULAR E 8%’?&;2;}62’
Calculadora de Riesgo Cardiovascular

< RESULTADOS
Riesgo CV a0 afios:

g » Pan American Ay World Health
", gc.s't!‘_ ¥ @ Organization
~ r;xni.‘:l. on -

Ameres

Enter your information and press Calculate

Gender: FEMALE

Més recomendaciones 2

Age: Datos ingresados

Geénero- Femenino Fdad- 40

Smoker;
Colesterol total (mg/dl): 200

Systolic bleod Presion Maxima (sistolica) mmHg- 214

pressure (mmHg): 120
200

Tabaquismo: Mo Diabetes: No
Diabetes:
Queé pasaria si...
Cholestero!
Tabaquismo:
RISK CALCULATOR R
{sistélica) mmHg: =

PISK CRICOURTOR - BOOY MASS INDEN RS COMMENDATIONS AR

RIESG0 GV MASA CORPORAL RECOMENDACIONES



FACTORES DE RIESGO OF 050 soci
CARDIOVASCULAR FERROVIARIA

COLESTEROL OBESIDAD

DIABETES HIPERTENSION
TABACO
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4° Encuesta Nacional
de Factores de Riesgo

Resultados preliminares

SAON0XO

CONSUMO ACTIVIDAD FISICA CONSUMO NOCIVO ALIMENTACION
DE TABACO INSUFICIENTE DE ALCOHOL INADECUADA



@r/’@ Obra Social

MATEMATICA SENCILLA... FERROVIARIA
AF 6 de cada 10 NO

Sal 2 de cada 10 SAL EN LA MESA

Tabaco 2 de cada 10 FUMA

Presion 3 de cada 10 PRESION ALTA

Colesterol 3 de cada 10 Colesterol

Diabetes 1 de cada 10 Glucemia elevada
Sobrepeso 4 de cada 10 peso elevado

Obesidad 3decada10 IMC t

Exceso de peso 6 de cada 10 ( sobrepeso + obesidad)

6 de cada 10 personas que cruces por la calle, o que vos

conozcas estan relacionadas a estos indicadores negativos!



CAUSAS DEL SINDROME METABOLICO R

HIPERTENSION

TRIGLICERIDOS
COLESTEROL gl

AP
£

PRESION ARTERIAL E ¥
ALTA a DIABETES




- - @r/@ Obra Social
¢cQUE ES EL ATAQUE CEREBRAL? FERROVIARIA

Un ataque cerebral se produce cuando falla la circulacion sanguinea al
cerebro. Las células cerebrales pueden morir debido a la disminucidén del flujo
sahguineo y a la falta de oxigeno resultante.

Existen dos amplias categorias de ataque cerebral: aquellas causadas por un
bloqueo del flujo sanguineo y aquellas causadas por una hemorragia cerebral.
El bloqueo de un vaso sanguineo en el cerebro o el cuello, denominado
ataque cerebral isqguémico, es la causa mas frecuente de ataque cerebral y es
responsable de cerca del 80 por ciento de los accidentes cerebrovasculares.

Estos blogueos provienen de tres afecciones: |la formacion de un coagulo
dentro de un vaso sanguineo en el cerebro o el cuello, llamado trombosis; el
movimiento de un coagulo de otra parte del cuerpo como del corazon al
cerebro, lamado embolia; o el estrechamiento grave de una arteria dentro del
cerebro llamado estenosis. La hemorragia dentro del cerebro o en los
espacios que lo rodean causa el segundo tipo de ataque cerebral, llamado
ataque cerebral hemorragico.



@’?@ Obra Social

FERROVIARIA

Trombosis 40 -50% | Embolia 30 - 35 % Hemorragia 20 - 25 %

La interrupcion del La interrupciondel | Derrame de la region
flujo sanguineo flujo sanguineo cerebral.

afecta al cerebro. afecta al cerebro. |

J‘

Trombo Embolo desprendido  Arteria
carotida interna



Consejo companero a companero...
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Brusca dificultad
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@r/’@ Obra Social

FERROVIARIA

Urgente
consulta
meédica!




METODO|¥- %N ¥

Permite detectar un accidente cerebrovascular en 3 pasos

' ‘0 6
Pidele que Pidele que
repita una frase
sencilla, ¢no habla

Pidele a la
levante sus
brazas, ¢suno de ellos
claro?
y

persona que
sonria, ;un lado de su
se desvia hacia abajo?

cara luce caido?

Puede marcar la diferencia entre la muerte, la discapacidad permanente,
la ncurrencia de otra ACV y |a recuperacion del pacients.




@r/’@ Obra Social
INFARTO AGUDO DE MIOCARDIO FERROVIARIA

ENIEIA LRI [T [ Xe W11 Xet=14e [} conocido popularmente

como ElEL[IX«=1{¢[El{-] se produce por una insuficiente
irrigacion sanguinea al corazon y la consecuente falta
de oxigeno.

Esta situacion es llamada isquemia. Cuando el flujo

sanguineo se bloquea y el organo no recibe sangre
ni oxigeno, las células cardiacas mueren.

Fuentes: Texas Heart Institute, American Heart Association, Biblioteca Nacional
de Medicina de Estados Unidos, Sociedad Argentina de Cardiologia.



@S’(f@ Obra Social

FERROVIARIA

» Como consecuencia de un infarto, una porcion del tejido
del corazon muere y este dano resulta irreversible. Es por

eso que el tratamiento meédico inmediato resulta tan
importante.

» Cuando se interrumpe el flujo sanguineo, el corazon
comienza a sufrir dano. Cuanto mas tiempo pasa sin
tratamiento mas se extiende la lesion. Es por eso que una
rapida intervencion médica puede minimizar los danos al
tejido cardiaco. Ademas, durante un infarto, el corazon
puede dejar de latir. Para ello los médicos cuentan con el
equipo necesario de reanimacion.



@r@ Obra Social

) FERROVIARIA
SINTOMAS

D Molestia en el centro del pecho: sensacion de presion, opresion
o dolor en el centro del pecho. Puede durar varios minutos,
desaparecer y volver a aparecer

» Dolor en un brazo o en ambos, en la espalda, el cuello, la
mandibula y el estomago.

D Dificultad para respirar.

» Sudor frio, nduseas, mareo.

No necesariamente los sintomas aparecen repentinamente:
pueden comenzar con un dolor leve o apenas una molestia que
aparece y desaparece.

Infarto indoloro: en muy pocos casos el infarto se presenta sin
sintomas




en la arteria

Iloqueo total
coronaria izquierda

Al no llegar sangre
con oXxigeno y nutrientes
a esta parte del miocardio

Tejido de células
cardiacas del miocardic
muertas a causa del infarto
(necrosis de células)

INFARTO DE MIOCARDIO




(Y QUE PODEMOS HACER? FSS’RI’%}’EE‘}CE’




Consejo companero a companero...

“Es bueno que hayas ido al Dr,
pero no pierdas de vista que
encontrar el tratamiento adecuado
es un proceso que necesita que no
abandones la consulta”

La medicacion adecuada para
alcanzar un tratamiento optimo
requiere de tu asistencia a la
consulta!

@S’(f@ Obra Social

FERROVIARIA




L ARRYE |
'lhiﬁféhr’. J

ACEITES, FRUTAS SECAS $
Y SEMILLAS 3
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@r/@ Obra Social

FERROVIARIA

En alimentacion saludable no
existe NUNCA.

El tema es no convertir Ia

excepcion a lo saludable en la
reglal’




Consejo companero a companero...

“CQue te parece si esta
semana sumanos alguna
ensalada al almuerzo?”

““Yo puedo traerla el martes

y quizas si te parece vos traes
el jueves”

@S’f/@ Obra Social

FERROVIARIA




EVITAR EL SEDENTARISMO Ll

Lo ideal es hacer ejercicio todos los dias, que sea
algo incluido en su rutina diaria y adaptado a su

edad y condicion.

En caso de padecer alguna enfermedad, consulte
previamente con su médico sobre cual deberia ser el

tipo v ritmo de ejercicio que podria hacer.

Al menos deberia poder practicarlo 3-4 veces a la
semana. Si se empieza de cero, es recomendable
hacerlo de forma progresiva, en intensidad y tiempo
y acorde a sus posibilidades.




Favorece el aumento de
la potencia cerebral

 Reduce la depresione |{
incrementa la confianza
en la imagen corporal

Aumenta la masa
muscular y mejora
la postura corporal

respiratorios y mejora

Previene problemas
el asma bronquial I

Promueve
la inmunidad

Reduce el riesgo cardiaco,
disminuye la presion
arterial y corrige el
colesterol en sangre

Mejora la Reduce el
calcificacion sobrepeso
de los huesos ~ ymejora la
previniendo la digestion

osteoporosis y
la osteopenia |

Disminuye la
incidencia de
Diabetes y ACV

Mantiene y
mejora
la flexlbllldadj

Produce hormonas
del bienestar



Consejo companero a companero...

“Podemos caminar 15
minutos por dia en vez de
fumarnos un cigarrillo,

luego del almuerzo,
cque te parece?”

@(@ Obra Social

FERROVIARIA

-



PARA OBTENER L OS BENEFICICS SALUDARILES

DE HACER FJERCICIC, SE RECOMIENDA

Ninos y jovenes
entre 5y 17 anos

Adultos
entre 18 y 64 anos

Mayores
de 65 anos

60

minutos x dia

Juegos recreativos o deportes,

150

minutos X semana

Actividad aerébica de moderada intensidad
(caminata vigorosa, bicicleta, baile, etc.).

3

dias x semana

Actividad aerobica (caminata, baile, etc.).




@f@ Obra Social

FERROVIARIA
Semana . Calentamiento | C:‘r;;:ir:;:fa VU::I?nZ " Total

1 5 minutos 5 rhi_nu’ros S minutos 15 minutos 1
2 5 minutos 7 minutos 5 minutos 17 minutos
3 5 minutos 2 minutos S minutos 19 minutos
4 5 Minutos 11 minutos | 5 minutos 21 minutos
5 5 minufos 13 minutos S minutos 23 minutos
b 5 minutos 15minutos | 5 minutos 25 minutos
7 5minutos | 18minutos | Sminutos | 28 minutos |
8 S MiNUtos 20 minutos 5 minutos 30 minutos
9 5 minutos 23 minutos | 5 minutos 33 minutos

10 5 minutos 26 minutos | 5 minutos 36 minutos

11 5 minutos 28 minutos 5 minutos 38 minutos
12 5 minutos 30 minutos S MiNuUtos 40 minutos

Fuente: U.S. Deparl‘in'teni of Heaith and Human Services, 2013
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RECORDEMOS: NUNCA DEBO SENTIR DOLOR,
S| ESO SUCEDE, ME ESTOY EXCEDIENDO!

) Ante cualquier molestia me detengo y si persiste
debo consulta a mi Dr/a



o ~ ~ @(@ Obra Social
COHSE]O companero a companero... FERROVIARIA

“Si vas a empezar a hacer
actividad fisica, antes anda a ver a
tu Dr, y realiza el apto fisico. ”




PERDER PESO S o s

El sobrepeso o la obesidad son
considerados como Un factor de
riesgo Cardiovascular y
desencadenantes en parte de otros
factores de riesgo, de forma que
previniendo la obesidad, estamos
también previniendo la
Hipercolesterolemia, la HTA y la
Diabetes.




@r@ Obra Social

FERROVIARIA
FORMULA PEsO

IMC ESTATURA x ESTATURA (m)

IMC IMC IMC IMC IMC IMC IMC
< 18.5 18.5-24.9 25-29.9 30-34.9 35-39.9 40-49.9 > 50

it

Bajo Peso Normal Sobrepeso Obesidad | Obesidad |l  Obesidad |ll Obesidad |V

EN MUJERES ENHOMBRES ()
N N
|A{~§_1_} \.I ni: {\
_'}-"11 e
! \'\ l Jf’. AL A.’f‘ I
| ! ) Reraa o
) \3’{ | s A'..t'- K " ,”|.|', \
/3 = =1\ t /-f ‘/I.’ y | i\ A\
“ | L \:’;'l ) |."'| \ / l“'. l
I| .' ¥ ":-- ; "J'/_';. ‘l
I i

valores maximos
(segun la OMS)




PRESION ARTERIAL S oo

Mide Ia fuerza que se aplica a las paredes arteriales

PRESION PRESION ==
——

(mmig) (mmig)
NOE ’ ‘ Seguir un eotilo de vida saledable
NORMAL <120 y <80 y realizar un chequeo cada afio.
- | Cambrios de estilo de vida

ALTA Cambios de cstilo de vida, medicacion
PRRTERGON OIADS 130-139 o 80-89 control mensual hasta que la

| . Cambrios de estilo de vida, 2 diferentes
ﬁ,ETéLH A 2 =140 o =90 tipos de medicamentos con control mensual

CRISIS |
I



HIPERTENSION ARTERIAL Fg%%éﬁﬁé"fﬁ’

Tratamiento eficaz

> 140/90 mmHg < 140/90 mmHg
4 4 . Mortalidad \ / Enfermedad\/ |cTus
e - : vascular coronaria 40%
o o [ 21% 14%
Infarto de ICTUS . - »
Mortalidad | | miocardio: | | (cerebro) . S :
27% 42%’ @ [ ) ()
v v v



CONTROL DE LA
TENSION ARTERIAL

.';),d:‘!
o %
MENOS éxk
SAL.ﬁ?

: MENOR
== PRESION
ARTERIAL

’ MENOS
= RIESGO DE |
= _ATAQUE

, CEREBRAL 2

@S(l@ Obra Social

FERROVIARIA

:Cuanta sal consumimos
los argentinos por dia?

| eSS

i

Consumo promedio en Argentina

12g = 4800 gm de sodio

Maximo consumo recomendado por la OMS

5 g = 2000 mg de sodio

Consumo necesario para la vida

- 0,5 g =200 mg de sodio
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{4 U5 RN TS O
W 5451 16 (BRI ‘
Sabor completo
- verduras, especias
AR
Cﬂ/do de (o Mg

S Clling.— == &

Porcion: 5 g (1/2 cubito)

"o Valores Dianos con base a una dieta de 2000 kcal w8400 kI, Sus valores diarios pueden ser
mayores o mencres dependiendo de sus necesidades energéticas. [Segin Fes GMT N® 46- 1" 46-
47/2003) .

Cantidad por pocion %DV (%)
Valor energético | 12 keal =50 K] 1
Carbohidratos | Og 0
Proteinas | (g 0
Grasas totales _ lg 2
Grasas saruradas | 0,5g 2
Grasasm onomsaturadas 0 -
Grasas poliinsaturadas | 0 -
Grasas trans 0 -
Fibra alimentaria 0 0
Colesterol 1,8mg =

Sodio | 1098 mg | 46



Consejo companero a companero...

“CQue te parece si esta tarde
compramos o traemos una
fruta o barrita de cereal para
media tarde?”

“Despues si queres tomamos

unos mates con los
companeros”
( pero sin ISk,

S
)

@S’f/@ Obra Social

FERROVIARIA




TABACO

Aumenta el riesgo de

ECV X2-3
&) Abandonar el habito
7 disminuye el riesgo:

} El Ter ano: 50%

A los 5-15 anos: se

iguala el riesgo con
los No Fumadores

@r@ Obra Social

FERROVIARIA



DIABETES MELLITUS FeARoVARTA

} CIFRAS < 110 mg/dI

» Hgb Gli < 7%

» Riesgo de |
Complicaciones :,r
CV 3-5 veces mas




COLESTEROL 0T o st

W LDL-C << 100 MG/DL
A\ HOL > 40/50 MG/DL
W TRIGLICERIDOS < 150MG/DL

10% AUMENTO DE COLESTEROL =
20-30% ECV 29% LS
A FVENTOS CV
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Consejo companero a companero...

“Te noto cansada,
quizas seria bueno que te
hagas un chequeo

meédico, nada es mejor
que prevenir ”’

@(@ Obra Social

FERROVIARIA

-
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&

Controlar el
peso Yy la
presion

x{ﬁ[..

Disminui el
consumo

& Cuida fu
corazon

%

Come
saludable

e

Hace
o ejercicio
Realiza
chequeos
medicos




ENCONTRA EL MATERIAL
DE LA CAPACITACION INGRESANDO EN:

L) WWW.FORUMVITAE.ORG.AE_I

en el menu:

IJ\ BIBLIOTECA

iMuchas gracias por su atencion!

@7{/@ Obra Social > H
FERROVIARIA @.ForumVitae




