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Lugar

Cuidado Transitorio Antonia Santos

Fecha

12/11/2025 - 02 PM - 03 PM

Tema

Articulacion Sub Red (Enfermedades cardiovasculares)

Desarrollo

OBJETIVO

Fomentar estilos de vida saludables en la poblacion para reducir la incidencia de
factores de riesgo cardiovascular mediante la educacion en salud y la promocion de
héabitos saludables.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Fomentar habitos de alimentacion saludable, reduciendo el consumo de sal,
azUcares y grasas saturadas, e incrementando la ingesta de frutas, verduras y fibra.
e Concientizar a la poblacién sobre los signos de alarma de infarto y accidente
cerebrovascular para favorecer la atencion médica temprana.

e Promover la practica regular de actividad fisica en la poblacién, incentivando al
menos 150 minutos de ejercicio moderado a la semana.

e Incentivar el control periédico de presion arterial, niveles de glucosa y colesterol
como parte de la deteccién temprana de riesgos cardiovasculares.

Actividad rompe hielo:

Ejercicios de respiracion y estiramiento muscular

Se realizan ejercicios guiados por el equipo, implementando estiramientos musculares
de tren superior e inferior, incluyendo biceps, triceps, pectoral mayor, dorsal ancho,
flexores y extensores del carpo, cuadriceps y gastrocnemios, durante 15 segundos en
grupos musculares pequefios y 30 segundos en grupos musculares grandes. Adicional
se guia en ejercicios de respiracién, indicando a los participantes a inhalar por la nariz
en 4 tiempos, Sostener 2 segundos, Exhalar por la boca en 6 tiempos, Repetir 3
veces.

RIESGOS CARDIOVASCULARES

es la probabilidad que tiene una persona de desarrollar una enfermedad del corazén o
los vasos sanguineos, como un infarto o un accidente cerebrovascular. Este riesgo
aumenta por la presencia de factores como el tabaquismo, el colesterol alto, la
hipertension, la diabetes, la obesidad, el sedentarismo, la mala alimentacion, la edad,
el género y los antecedentes familiares. La identificacion de estos factores permite
tomar medidas para reducirlos y, con ello, disminuir la posibilidad de sufrir un evento
cardiovascular grave.

Tipos comunes de enfermedades cardiovasculares:

- Enfermedad de las arterias coronarias: Estrechamiento de las arterias que
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suministran sangre al corazén debido a la acumulacién de placa. Desarrollo de la
actividad

- Ataque cardiaco: Obstruccion del flujo sanguineo a una parte del corazon, lo que
dafia el tejido cardiaco.

- Accidente cerebrovascular (ACV): Obstruccién o rotura de un vaso sanguineo en el
cerebro, que impide que llegue suficiente sangre y oxigeno a una parte del cerebro.

- Arritmias: Latidos cardiacos irregulares.

- Insuficiencia cardiaca: El corazon no puede bombear suficiente sangre para
satisfacer las necesidades del cuerpo.

- Hipertensién arterial: Presién arterial alta que dafia los vasos sanguineos con el
tiempo.

- Enfermedad de las valvulas cardiacas: Problemas con las valvulas del corazén que
impiden un flujo sanguineo adecuado.

s*Factores de Riesgo Cardiovascular

Estos son elementos que, al ser presentes, aumentan la probabilidad de desarrollar
una enfermedad cardiovascular.

+ Factores modificables (cambios en el estilo de vida):

e Tabaquismo: El consumo de tabaco es un factor de riesgo importante.
e Mala alimentacion: Una dieta inadecuada puede aumentar el riesgo.
e Sedentarismo: La falta de actividad fisica regular incrementa el riesgo.

e Consumo de alcohol: El consumo nocivo de alcohol esta asociado con problemas
cardiovasculares.

e Estrés: El estrés cronico es un factor que puede intensificar el riesgo.

e Obesidad y sobrepeso: La acumulacion excesiva de grasa corporal se considera un
factor de riesgo importante.

+ Factores de riesgo clinicos:
e Hipertension arterial: Presion arterial alta
e Colesterol alto (dislipidemia): Niveles elevados de colesterol en la sangre.

e Diabetes Mellitus: Niveles altos de aztcar en la sangre.
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+ Factores no modificables:
e Edad: El riesgo de enfermedades cardiovasculares tiende a aumentar con la edad.
e Género: Ciertos géneros pueden tener un riesgo cardiovascular diferente.

e Antecedentes familiares: La genética juega un papel en el riesgo.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

Después de la actividad rompe hielo, se inicia la actividad central, que consiste en una
charla dinamica y participativa sobre las enfermedades cardiovasculares. En esta se
abordan los principales factores de riesgo y las acciones preventivas, con el proposito
de que los participantes reconozcan medidas concretas para reducir la posibilidad de
desarrollar estas enfermedades. Al finalizar la charla, se entrega a cada asistente un
lapiz y una hoja con un crucigrama de 11 palabras relacionadas con el tema principal,
el cual deberan resolver aplicando los conocimientos adquiridos durante la sesion. Se
finaliza sesion con recomendaciones frente al Covid-19 en donde se mantengan las
medidas de prevencion como uso de tapabocas, lavado de manos cada 3 horas,
desinfeccién de objetos y distanciamiento fisico. Vigilar signos de alarma como fiebre
mayor a 38°C, fatiga, dificultad para respirar, presion en el pecho, perdida del gusto
y/o olfato, en caso de presentar sintomas implementar la estrategia DAR; ademas se
menciona la importancia de completar el esquema de vacunacién para disminuir riesgo
de gravedad

CIERRE DE LA ACTIVIDAD:

Al finalizar la actividad se realizara comunicacién redundante con los usuarios frente
lo realizado con el objetivo de garantizar una apropiacion conceptual y fomentar la
practica de estas herramientas.
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NOTA: Participan 24 personas mayores y 4 profesionales.
Nombre Cargo/Rol Dependencia
Asistentes Ver anexo FOR-GD-023 No aplica No aplica
Formato listado de asistencia pi pi

Préxima reunion

No se propone proxima reunion

Elaboré

Johan Esneider Huerfano Londofio — Auxiliar de Enfermeria
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