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éCuales son los factores
de riesgo de presentar
hipertension?
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La Presion Arterial es la fuerza que ejerce la
sangre contra las paredes de las arterias.

* Hipertension - Presion Alta

 Cifras: TAS >140 y TAD >90

MENOS
RIESGO DE
ATAQUE
CEREBRAL

El 46% de los adultos hipertensos desconocen
que padecen esta afeccion.

Imagen tomada de. https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/hypertension

Colombia, Ministerio de Salud y Proteccién Social, Guia de Prdctica Clinica para el manejo de la hiperten. arterial primaria (HTA). 2da edicion. Guia No 18. [GPC en internet]. Bogotd D.C: El Ministerio; 2017. Disponible en gpc.mimsalud.gov.co. OMS. Hipertensidn. https.//www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/hypertension. 2021
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* Dolor de cabeza en las mananas
e Sangrado nasal

e Alteraciones visuales

e Sensacion de pitidos en los oidos
* (Cansancio

 Nauseas, vomito, ansiedad

* Dolor en el pecho

 Temblores musculares

Lyen tomada de. Unsplash.com

Colombia, Ministerio de Salud y Proteccién Social, Guia de Prdctica Clinica para el manejo de la hipertensién arterial primaria (HTA). 2da edicion. Guia No 18. [GPC en internet]. Bogotd D.C: El Ministerio; 2017. Disponible en gpc.mimsalud.gov.co. OMS. Hipertension. https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/hypertension. 2021
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¢ Cuales son las complicaciones de
la hipertension NO CONTROLADA?
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Dolor en el pecho Infarto Insuficiencia Cardiaca

Imdgenes tomadas de. Unsplash.com

Colombia, Ministerio de Salud y Proteccién Social, Guia de Prdctica Clinica para el manejo de la hipertensién arterial primaria (HTA). 2da edicion. Guia No 18. [GPC en internet]. Bogotd D.C: El Ministerio; 2017. Disponible en gpc.mimsalud.gov.co. OMS. Hipertension. https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/hypertension. 2021
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¢Como sospechar si soy
diabético?
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La diabetes es una enfermedad metabdlica cronica
caracterizada por niveles elevados de azucar en la
sangre (glucosa), produce dafios graves en multiples
Organos.

Diagnostico:
e Ayunas: > oigual a 126mg/dI
* HblAc:>oiguala6,5
* Curva o prueba de tolerancia a la glucosa: >0
igual a 200mg/dl a las 2 horas
* Aleatoria: > o igual a 200 mg/d|

Es la segunda causa principal de Anos de vida ajustados
por discapacidad (AVAD).

Colombia, Ministerio de Salud y Proteccion Social, Guia de prdctica clin a el diagndstico, tratamiento y seguimiento de la diabetes mellitus tipo 2 en la poblacién mayor de 18 afios. 2016 [GPC en internet]. Bogotd D.C: El Ministerio; 2017. Disponible en gpc.mi lud.gov.co.
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Imagen tomada de: https://www.cardiorrenal.es/Cuidado_de_organos_diana_home_pacientes 7 /
r.

Colombia, Ministerio de Salud y Proteccién Social, Guia de prdctica clinica para el diagndstico, tratamiento y seguimiento de la diabetes mellitus tipo 2 en la poblaciéon mayor de 18 afios. 2016 [GPC en internet]. Bogotd D.C: El Ministerio; 2017. Disponible en gpc.mi lud.gov.co.
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 Aumento de sed

e Orinar con mas frecuencia

 Aumento del apetito

* Fatiga

e Vision borrosa

* Entumecimiento u hormigueo de las
manos y pies

* Pérdida de peso sin razén alguna

* En caso de tener una herida, se demora
el proceso de cicatrizacion
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Colombia, Ministerio de Salud y Proteccién Social, Guia de prdctica clinica para el diagndstico, tratamiento y seguimiento de la diabetes mellitus tipo 2 en la poblaciéon mayor de 18 afios. 2016 [GPC en internet]. Bogotd D.C: El Ministerio; 2017. Disponible en gpc.mi lud.gov.
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La obesidad es una enfermedad que consiste en
tener una cantidad excesiva de grasa corporal.

La Regidén de las Américas tiene la prevalencia
mas alta de todas las regiones de la Organizacion
Mundial de la Salud, con 62,5% de los adultos
con sobrepeso u obesidad (64.1% de los
hombres y 60.9% de las mujeres).

Imagen tomada de. Unsplash.com

PAHO. ESTADO DE SALUD DE LA POBLACION [Internet]. Organizacion Panamericana de la Salud. 2017 [citado el 20 de octubre de 2022]. Disponible en: https://www.paho.org/salud-en-las-americas-2017/ro-noncommunicable-es.html#:~:text=La%20reqgi%C3%B3n%20de%20la%200MS,29%20)%20(figura%203
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Niveles de accion

Nivel 1

Nivel 2

Perimetro Abdominal

Varones Mujeres
Tayero mayor o igual
igual de 94
de 80 cm
cm

mayor o ,
, mayor o igual
igual de

de 88 cm
102 cm
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Observaciones

A partir de estas medidas no se

debe ganar mas peso.

A partir de estas medidas es

recomendable la pérdida de
peso.

Tomado de. https://proyectoevite.es/que-niveles-de-imc-y-perimetro-abdominal-debo-mantener/
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Apnea del sueno

Accidente cerebrovascular

Hipertension

Ataqgues cardiacos

Cdlculos biliares — Problemas Altos niveles de azdcar en

en el higado sangre
Insuficiencia renal
Nivel alto de colesterol y /
Problemas en las huesos y LY U frigliceridos en sangre /f_/)
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PAHO. ESTADO DE SALUD DE LA POBLACION [Internet]. Organizacion Panamericana de la Salud. 2017 [citado el 20 de octubre de 2022]. Disponible en: https://www.paho.org/salud-en-las-americas-2017/ro-noncommunicable-es.html#:~:text=La%20reqgi%C3%B3n%20de%20la%200MS,29%20)%20(figura%203
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Cardiopatia congénita \ L Miocardiopatias

Insuficiencia cardiaca —

/ Enfermedad vascular
f — om & o
2 periférica

Hipertension arterial —

Cardiopatia reumatica

Enfermedades e
cerebrovasculares

Infarto de miocardio
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Venas
El sistema Cardiovascular consiste en una
red de venas, arterias y capilares
encargados de circular la sangre para
suministrar entre muchas cosas, el oxigeno
a todos los tejidos del cuerpo gracias al
bombeo del corazon.

Arterias

Corazon
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Venasy
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Pulmén R . Corazdn

American Heart Association (AHA). 2019 ACC/AHA Guideline on the Primary Prevention of Cardiovascular Disease: A Report of the American College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Clinical Practice Guidelines [Internet]. 2019 sep. Disponible en: https://www.ahajournals.org/
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American Heart Association (AHA). 2019 ACC/AHA Guideline on the Primary Prevention of Cardiovascular Disease: A Report of the American College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Clinical Practice Guidelines [Internet]. 2019 sep. Disponible en: https://www.ahajournals.org/
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Otros infartos

American Heart Association (AHA). 2019 ACC/AHA Guideline on the Primary Prevention of Cardiovascular Disease: A Report of the American College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Clinical Practice Guidelines [Internet]. 2019 sep. Disponible en: https://www.ahajournals.org/
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Colesterol (Dislipidemia)

Azlcar en la Sangre

(Diabetes) Obesidad

Tabaquismo Sedentarismo

American Heart Association (AHA). 2019 ACC/AHA Guideline on the Primary Prevention of Cardiovascular Disease: A Report of the American College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Clinical Practice Guidelines [Internet]. 2019 sep. Disponible en: https://www.ahajournals.org/
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American Heart Association (AHA). 2019 ACC/AHA Guideline on the Primary Prevention of Cardiovascular Disease: A Report of the American College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Clinical Practice Guidelines [Internet]. 2019 sep. Disponible en: https://www.ahajournals.org/
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Es una enfermedad caracterizada por la
proliferacion anormal y desordenada de
células que conduce al crecimiento
descontrolado de ellas hacia |Ia
conformacién de un tumor maligno en un
determinado tejido u érgano.

Se conocen por su capacidad de destruir e
invadir tejidos y 6rganos tanto cercanos /
como los que estan lejos del tumor//""
original. %

’
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OMS. Céncer [Internet]. Organizacién Mundial de la Salud. 2022 [citado el 20 de octubre de 2022]. Disponible en: https://www. who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/cancer
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Factores que aumentan el riesgo Factores que pueden afectar el riesgo
 Consumo de tabaco y cigarrillo e Alimentacion
* Infecciones e Bebidas alcohdlicas
e Radiacion e Actividad fisica
 Medicamentos inmunodepresores después ¢ Obesidad
de un trasplante de érgano * Diabetes

e Factores ambientales de riesgo

OMS. Cdncer [Internet]. Organizacién Mundial de la Salud. 2022 [citado el 20 de octubre de 2022]. Disponible en: https://www. who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/cancer
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Tipos de Cancer Seqpapa,

Cancer

Cancer cervical

Mama Cérvix

OMS. Céncer [Internet]. Organizaciéon Mundial de la Salud. 2022 [citado el 20 de octubre de 2022]. Disponible en: https://www. who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/cancer
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Piel Prostata Coldn Pulmon
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OMS. Céncer [Internet]. Organizaciéon Mundial de la Salud. 2022 [citado el 20 de octubre de 2022]. Disponible en: https://www. who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/cancer
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El sindrome de burnout o "sindrome del
trabajador quemado" hace referencia a
la cronificacion del estrés laboral. Este se
manifiesta a través de un estado de
agotamiento fisico y mental que se
prolonga en el tiempo vy llega a alterar la
personalidad y autoestima del trabajador.

Prevencion Q. Sintomas del sindrome de ‘burnout’: ¢como identificarlo? [Internet]. Quirén prevencién. 2018 [citado el 20 de octubre de 2022]. Disponible en: https://www.quironprevencion.com/blogs/es/prevenidos/sintomas-sindrome-burnout-identificarlo#:~:text=EI%20s%C3%ADndrome%20de%20burnout%200,personalidad%20y%20autoestima%20del%20trabajador.
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1. Agotamiento fisico y mental
generalizado
2. Despersonalizacion y cinismo

3. Descenso en la productividad laboral y
desmotivacion
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Imagen tomada de. https.//enfermagemflorence.com.br/termos-tecnicos-sistema-nervoso/parestesia/
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Cocinar Saludable y Econdmico Sepana,

4 N\
Realiza una lista para planear un menu : , :
P P 1 é Evita el azUcar, puedes consumir panela
semanal que se qgjuste al presupuesto
(& J

4 N
Consume alimentos equilibrados ( frutas, 2 7 Bebé agua antes de comer — esto tiene
L verduras, harinas, proteina.) un efecto saciante.

J

4 N\
Sustituye productos como el azicar, la .

caly |oymcF|)n’requiIIo </3) @ Controla las porciones en tu plato

\\ J

4 . )
Compra productos de temporada 4 9 Ten c,:olomones soludob[es a la mano

L (mani, nueces, frutas, semillas, etc) )

(Acompcﬁc tus comidas de granos, ya 5 Haz otras preparaciones con la comida)
que aportan proteina y fibra 10 ) que te sobra M
~ ) 2

oooooooo

American Heart Association (AHA). 2019 ACC/AHA Guideline on the Primary Prevention of Cardiovascular Disease: A Report of the American College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Clinical Practice Guidelines [Internet]. 2019 sep. Disponible en: https://www.ahajournals.org/
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“Colombia tiene 433 especies nativas de
frutales comestibles identificados, que la hacen
el primer pais del mundo en biodiversidad de
frutas por kilometro cuadrado”
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* Disminuyen el estrés y mejora nuestro
estado animico

* Se regeneran y oxigenan nuestras
células

* Ayuda a mantener un peso adecuado

e Favorece el control de enfermedades
como la hipertension y diabetes

* Mejora la capacidad de intelecto
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Se considera como una necesidad
biolégica de cada organismo, mediante
este proceso, se permite restablecer las
funciones fisicas y psicoldgicas esenciales
para disfrutar de pleno bienestar a la hora
de despertar.

Imagen tomada de. Unsplash.com

NIH. Su guia para un suefio saludable. 2013
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* Ambiente comodo para dormir

* Establecer un horario para dormir

* Evite el consumo exagerado de cafeina y de alcohol

* Realizar actividad fisica minimo 30 minutos al dia

* Trate de cenar 2 horas antes de acostarse

* Observe peridodicamente las condiciones de su almohada y colchon
 Sirealiza siesta no dormir mas de 20-30 minutos al dia

* No permanezca con dispositivos tecnologicos en su habitacion

NIH. Su guia para un suefio saludable. 2013
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* Afecta el sistema respiratorio
* Bronquitis

* Asma

* Epoc

* Ardor en los ojos

* Enfermedades cardiovasculares

=
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Imagen tomada de. Unsplash?!m"‘ﬁ" a— '
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* Eltabaco mata mas de la mitad de las personas
gue lo consumen

e (Cada ano fallecen mas de 8 personas a causa
del tabaco

e En 2022 el 22.3% de la poblaciéon mundial
consumia tabaco

 Aumenta un 30 % la probabilidad de cancer de
pulmon

e Afecta el sistema respiratorio

American Heart Association (AHA). 2019 ACC/AHA Guideline on the Primary Prevention of Cardiovascular Disease: A Report of the American College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Clinical Practice Guidelines [Internet]. 2019 sep. Disponible en: https://www.ahajournals.org/
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e Control de los factores de riesgo
cardiovascular

 Aumento de la capacidad pulmonar

* Incremento de la fuerza y masa muscular

* Mejora el estado animico

* Permite controlar el sobrepeso

* Ayuda a dormir mejor

American Heart Association (AHA). 2019 ACC/AHA Guideline on the Primary Prevention of Cardiovascular Disease: A Report of the American College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Clinical Practice Guidelines [Internet]. 2019 sep. Disponible en: https://www.ahajournals.org/
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