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CONVOCA: AREA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO DD | MM | AAAA
02 | 08 | 2019

RIESGO CARDIOVASCULAR Y PREVENCION
TEMA

OBJETIVO * Dar a conocer a los empleados en que consiste el riesgo cardiovascular y
como se puede prevenir.

QUE ES EL RIESGO CARDIOVASCULAR

Las enfermedades Cardiovasculares, son enfermedades que afectan a las arterias del corazon y
del resto del organismo, principaimente el cerebro, los rifiones 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 sobre todo en paises
desarrollados.

.Qué es el riesgo cardiovascular?

Es la probabilidad que tiene un individuo de sufrir una de estas enfermedades dentro de un
determinado plazo de tiempo y esto va a depender fundamentalmente del nimero de factores de
riesgo que estén presentes en un individuo. Los factores de riesgo se clasifican en 2 grandes
grupos: factores modificables (podemos intervenir para evitarlos) y factores no modificables (no
podemos intervenir). Asi podemos definir como:

No modificables:
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o Antecedentes familiares

Factores que si podemos modificar:

Hipertension arterial

Aumento del colesterol
Sindrome Metabélico y Diabetes
Sobrepeso y obesidad
Tabaquismo

Sedentarismo

Abuso de alcohol

Ansiedad y estrés

189
‘Comé .
saludable

Cuida tu
corazon

Realizd

chequeos
medicos -

Los cuatro primeros factores, por lo general van frecuentemente asociados dado que tienen factores
comunes que los ponen en marcha (Sindrome Metabdlico). Junto con el tabaco, son los factores de
riesgo modificables més importantes sobre los que tenemos que actuar y el hecho de coincidir en
una misma persona varios factores de riesgo, aunque sea de forma minima, el riesgo se multiplica
de forma exponencial, no se suma. Es necesario por tanto tratar todos y cada uno de los factores
de riesgo que estan presentes para que realmente este riesgo disminuya.
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¢ Qué es el Sindrome metabolico?

Se habla de sindrome metabolico, cuando en una persona coinciden al menos tres de los siguientes
factores:

Obesidad abdominal.

Trastorno de los lipidos en sangre (colesterol-HDL bajo y aumento de la concentracion de
triglicéridos).

Alteracion del manejo de la glucosa (glucosa alta).

Aumento de la presion arterial.

Su presencia incrementa en cinco veces la aparicion de diabetes tipo 2 y de 2 a 3 veces el riesgo
cardiovascular. Por ejemplo, los hipertensos con sindrome metabdlico tienen un riesgo
cardiovascular casi el doble del que tienen los hipertensos sin ély a dia de hoy, se esta convirtiendo
en uno de los principales problemas de Salud Publica del siglo XXI.

Los mejores predictores de la presencia de sindrome metabolico son la obesidad abdominal
(perimetro de cintura mayor en la mujer de 88 cmy en el hombre de 102 cm) y los niveles de glucosa
en sangre (mayor o igual a 110 mg/dl).

Aunque en muchos casos existe una predisposicion genética, heredada de nuestros ancestros
como una adaptacion a momentos de hambruna que se alternaban con momentos de disponibilidad
de comida, pocas veces se manifiesta clinicamente si no existe cierto grado de obesidad o
sedentarismo. De ahi, que los cambios en los estilos de vida (disminucion del sobrepeso y el
aumento de la actividad fisica), son la herramienta fundamental para su prevencion y tratamiento.
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'PREVENCION DEL RIESGO. ]

CARDIOVASCULAR - 4

El riesgo cardiovascular es la probabilidad que
tiene cada persona de desarrollar alguna
enfermedad cardiaca en los préximos afos
dependiendo de los factores de riesgo de cada
persona.

El riesgo cardiovascular se controla teniendo en
cuentia las siguientes recomendaciones:

Suspender el tabaquismo.
Consumo de una dieta balanceada.
Disminuir el consumo de sal 'y grasas.
Aumentar el consumo de fibra. £
Realizar actividad fisica con regularidad.‘(
Evitar el estrés, el mal genio, las
preccupaciones y angustias. ;

“Cuida de tu cuerpo, es el unico lugar que S
tienes para vivir.” :
Jim Ronh
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LUISA MARIA RUIZ G.
Asesora SST
Licencia: 1075 del 29/05/2015
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