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OBJETIVO

Conmemorar el Dia Mundial del Corazén socializando a los usuarios asistentes a LADMEDIS IPS la importancia de la
prevencion de enfermedades de riesgo cardiovascular.

BREVE EXPLICACION DEL CONTENIDO

El 25 de septiembre se conmemora el dia mundial del corazén, Vencer las ECV es algo que concierne a todos los
corazones que laten.

El nimero de muertes asociadas a ECV en Colombia son relativamente bajas en comparacion con la tendencia a nivel
mundial y de los Estados Unidos, no obstante, desde hace 10 afios se ha visto una leve tendencia al aumento. Es
importante reconocer que las ECV tienen un impacto negativo en la calidad de vida a nivel individual y poblacional.
Existen muchas causas que agravan la enfermedad cardiovascular, unas causas por factores: desde el tabaquismo a
la diabetes pasando por la presion arterial alta y la obesidad, la contaminacién ambiental y otras por patologias menos
comunes, como la enfermedad de Chagas o la amiloidosis cardiaca.

Para los 520 millones de personas que viven con enfermedades cardiovasculares, la pandemia de la COVID-19 ha sido
sobrecogedora. Han corrido mas riesgo de desarrollar complicaciones si se contagiaban del virus. Por ello, muchas de
ellas han tenido miedo de acudir a sus citas médicas rutinarias e incluso de buscar asistencia médica en situaciones de
emergencia. Se ha aislado de sus amigos y familiares.

Sabias que...

¥ Los niveles elevados de glucosa (azucar en sangre) pueden ser indicadores de diabetes. La ECV es
responsable de la mayoria de las muertes en personas con diabetes, por lo que si se deja sin diagnosticar y
sin tratar aumenta el riesgo de enfermedad cardiaca y cerebrovascular.

¥ Lapresion arterial elevada es uno de los factores mas importantes de riesgo de ECV. Se la conoce como la
"asesina silenciosa" porque frecuentemente no presenta signos ni sintomas de alerta y muchas personas no
sabe que la padecen.

¥ Los niveles elevados de colesterol se asocian a alrededor de 4 millones de muertes al afio. Consulta a tu
médico para determinar tu nivel de colesterol, peso corporal e indice de masa corporal (IMC). Con estos
datos, tu médico podra valorar el riesgo de ECV y ayudarte a mejorar la salud de tu corazon.
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ALIMENTARSE BIEN Y
BEBER CON MODERACION

W AUMENTAR EL NIVEL ¥ DECIR
DE ACTIVIDAD FISICA NO AL TABACO

Reduce el consumo de bebidas y zumos azucarados;
en su lugar elige agua y bebidas sin azlcar,

Cambia los dulces y las golosinas por frutas frescas,
como una altemativa saludable.

Intenta comer 5 porciones de fruta y vegetales al
dia; pueden ser frescos, congelades, enlatados o
deshldratados.

Mantén el consumo de alcohol dentro de los limites
recomendados por los expertos.

Intenta limitar el consumo de alimentos procesados
y envasados ya que suelen tenerun alte contenide en
sal, azlcary grasa.

Prepara en casa comida sana para llevar a la escuela
o altrabajo.

@0  Intentarealizar al menos 30 minutos de actividad
> fisicamoderada o intensa 5 veces a la semana.

£ O realiza al menos 75 minutos de actividad fisica
vigorosa repartida a lo largo de la semana.

Jugar, caminar, las tareas domésticas, ballar,...
Todas las actividades cuentan!

@0  Aumentalaactividad fisica dia a dia: sube las
g escaleras, ve al trabajo a pie 0 en bicicletaen
lugarde utilizar el coche.

Mantente activo en casa: incluso en caso de
confinamiento se pueden seguir clases virtuales y
ejerciclos parateda la familia desde tu hogar,

Descdrgate una aplicacién o usa un podémetro
para controlar tus progresos.

Es una de las decisiones mas importantes para
mejorar la salud de tu corazén.

Alos dos afios de dejar de fumar, el riesgo
de enfermedad coronaria se reduce
sustancialmente,

Alos 15 afios el riesgo de ECV es similar al de una
persona no fumadora,

Laexposicion al shumo de segunda manos es
también una causa de enfermedad cardiaca en no
fumadores,

Al dejarde fumar (o no empezar a fumar) mejora
tu salud y la de aquellos que te rodean.

Si tienes problernas para dejar de fumar, solicita
ayuda a un profesional; algunas empresas

y centros de salud ofrecen programas para
abandonar el tabaco.

SABIAS QUE...

Los niveles elevados de glucosa (azlcar en sangre) pueden

serindicadores de diabetes. La ECV es responsable de la

mayoria de las muertes en personas con diabetes, por lo
que si se deja sin diagnosticar y sin tratar aumenta el riesgo

ae enfermedad cardlaca y cerebrovascular,

SABIAS QUE...

La presion arterial elevada es uno de los factores mas
importantes de riesgo de ECV. Se la conoce como la
=asesina silenciosas porque frecuentemente no presenta
signos ni sintomas de alerta y muchas personas no saben
que la padecen,

SABIAS QUE...

Los niveles elevados de colesterol se asocian a alrededor
de 4millones de muertes al afto. Consulta a tu médico
para determinar tu nivel de colesterol, peso corporal e
indice de masa corporal {IMC). Con estos datos, tu médico
podra valorar el rlesgo de ECVy ayudarte a mejorar la

salud de tu corazén.

¢,Como cuidar el corazén? 10 consejos para tener una vida mas larga, saludable y plena?

¥ Visitar al médico

Aquellos pacientes que estan sanos o creen estarlo deben consultar al médico una vez por afio y controlarse
regularmente los niveles de presidn arterial, peso, colesterol y glucosa en sangre. El especialista puede ayudar a
prevenir o detectar precozmente las enfermedades cardiovasculares y si el corazén esta afectado indicard un
tratamiento adecuado.
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¥ Cuidado con el colesterol

El colesterol elevado facilita el desarrollo de arteriosclerosis, es decir placas de ateromas que pueden obstruir las
arterias. Se recomienda reducir el consumo de grasas saturadas, que estan en las carnes rojas, en los quesos y en
los lacteos enteros, y evitar los fiambres, los embutidos, algunos productos de panaderia industrial y los ultra
procesados. “En el caso de que los valores del colesterol estén elevados, habra que utilizar medicacion para bajarlos.
Hoy la medicacion es muy eficaz y tiene pocos efectos adversos”

Controlar la glucemia

Los niveles de glucosa en sangre es otro de los datos que el médico tiene que saber para conocer el estado del
corazon. Si esta elevada puede indicar la presencia de diabetes o prediabetes, es decir un factor de riesgo
importante para las enfermedades cardiovasculares. Se previene con una dieta que disminuya los azlUcares, las
harinas y las grasas, y evitando el sobrepeso. También se recomiendan ejercicios aerdbicos.

Evitar el sobrepeso

Afecta a méas del 50 por ciento de la poblacion segun datos del Ministerio de Salud”. El sobrepeso y la obesidad pueden
prevenirse promoviendo el consumo de alimentos nutritivos (menos grasas e hidratos de carbono) y el aumento de
la actividad fisica desde la nifiez.

¥ Controlar la presion arterial

Otro de los controles fundamentales para prevenir enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares es el de la
presion arterial. La elevacion de la presidon contribuye al desarrollo de arteriosclerosis y complicaciones tales
como infarto de miocardio, angina de pecho, accidente cerebrovascular, insuficiencia cardiaca y problemas renales.
La disminucion de laingesta de sal y de alimentos ricos en sodio, beber méas agua, controlar el peso corporal, realizar
ejercicios aerbbicos y evitar el consumo excesivo de analgésicos, son algunas de las recomendaciones que pueden
ayudar a un correcto tratamiento.

¥ Dejar de fumar

“Hoy todo el mundo sabe los dafios que produce fumar, por eso es mas importante decirles a los pacientes que se
puede dejar, que hay métodos validados”. Al dejar de fumar disminuyen las probabilidades de tener un infarto de
miocardio, un ataque cerebral, cancer y enfermedades respiratorias. Y mejora progresivamente la capacidad fisica,
sexual y cognitiva. “A los dos afios de haber dejado de fumar las probabilidades de tener un cancer, un infarto o
un accidente cerebrovascular bajan al 50 por ciento”.

Caminar 150 minutos por semana

Para combatir todos los factores de riesgo de las enfermedades coronarias se recomienda el ejercicio fisico, pues
estamejoralacirculacién, el metabolismo y lasensacion de bienestar, ademas de ayudar a disminuir el sobrepeso,
la presion arterial y el estrés. “Quienes no practican ningun deporte o ninguna actividad fisica deberian caminar 150
minutos por semana. Si caminan 30 por dia seria ideal pero igualmente se pueden dividir como se prefiera”
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¥ Hacer unadieta saludable

Asi como hacer ejercicio ayuda a cuidar el corazén, una buena alimentacién también es muy importante. ¢ Qué es una
“buena alimentacion”? Por un lado, reducir el consumo de sal, de grasas animales, de alcohol y de los productos
de panaderiaindustrial. Y, ala vez, incrementar el consumo de frutas, verduras, legumbres y aceite de oliva. La
cantidad recomendada de frutas y verduras a lo largo de un dia es de 5 porciones. Y en el almuerzo y la cena, la mitad
del plato deberia tener verduras.

Evitar el estrés

La tension emocional tampoco contribuye a la salud del corazén. Las emociones negativas se vinculan a
enfermedades cardiacas. Por eso, si sentimos que es nuestro caso, debemos intentar cambiar nuestro ritmo de vida.
Aprender a controlar el estrés no significa otra cosa que aprender a vivir modificando nuestros habitos, nuestras
conductas y construyendo una actitud positiva.

Si hay dolor de pecho, consultar rapidamente

Un dolor en el centro del pecho, especialmente si se asocia a molestia en un brazo, en la espalda, en el estdmago, en
el cuello o en la mandibula, o a falta de aire, podria tratarse de una afeccidon coronaria. Y aqui el tiempo es
fundamental: frente a estas sefiales de alerta lo primero que hay que hacer es [lamar a emergencias o concurrir
a urgencias.

METODOLOGIA RECURSOS

Socializacién, explicacion de los conceptos Humanos, logisticos y tecnolégicos

IMPACTO / RESULTADO ESPERADO

CUIDADO DEL CORAZON PARA PREVENCION DE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

METODO / MECANISMO DE EVALUACION DE EFICACIA

- Evaluacién conocimiento seleccion multiple.

IMPACTO / RESULTADO OBTENIDO / OBSERVACIONES Y/O RECOMENDACIONES:

NOMBRE DEL RESPONSABLE: FIRMA DEL RESPONSABLE:
ELIZBETH CARCAMO TORRES ELizeeTi Crrcrono TTORES
PROFESIONALE DE ENFERMERIA PROFESIONALES DE ENFERMERIA




Lad

siempre saludable

MANUAL DE PROCESOS GERENCIALES

MPG-03-F-04-3

GESTION DEL TALENTO HUMANO

FECHA VERSION

27/05/2021 1

ELABORACION Y EVALUACION DE PLANES DE
FORMACION

Pagina5de 9

INFORME DE EVENTO DE FORMACION

RECURSOS UTILIZADOS

@\@\"“0 Dia Mundial del ,
Corazon”

:SABIAS QUE?
El corazén late en promedio unas 80 veces por minuto, bombea cerca de
8.000 litros de sangre a lo largo del dia y pesa aproximadamente 300
gramos.

*tu puedes reducir el riesgo de una enfermedad cardiaca.

*la enfermedad del corazén puede causarle un derrame cerebral.

*tu corazdén se mantiene ocupado 24 horas al dia 7 dias a la semang
mantenerle vivo.

*Reduce el estrés y la ansiedad
*controla tu tensién arterial
*evite el cigarrillo y el alcohol
*]leva una alimentacion sana y saludable
*realizar actividad fisica regularmente
*revisa tu nivel de colesterol y glucosa en sangre
* mantente en forma y controla el sobrepeso
*evita el exceso de sal

v L a d *duerme bien

*realiza chequeos médicos periédicamente.

VIDEO EDUCATIVO

VIDEO EDUCATIVO LADMEDIS IPS
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