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CAMPANA NOS CUIDAMOS (I)

RIESGO CARDIOVASCULAR

Las enfermedades cardiovasculares son aquellas que afectan al corazon y a los vasos
sanguineos. En muchas ocasiones estas enfermedades se presentan sin dolor y sin
sintomas previos evidentes y, por ello, no son tratadas a tiempo por los especialistas. Por
ello es fundamental para su prevencion conocer los factores de riesgo para actuar sobre
ellos.

El riesgo cardiovascular es la probabilidad que tiene una persona de suftir una
enfermedad cardiovascular y dependera fundamentalmente del nimero de factores de
riesgo que tenga.

Hipertension, colesterol alto, sindrome metabdlico y diabetes, sobrepeso/obesidad,
tabaquismo, sedentarismo, alcohol, ansiedad y estrés

Edad. sexo v antecedentes familiares

EL SUENO ES FUNDAMENTAL: ETAPAS DEL SUENO

El suefio es la actividad necesaria para que nuestro organismo recupere el equilibrio fisico
y psiquico necesario para su correcto funcionamiento. Es un proceso activo en el que se
distinguen 5 etapas:

FASE I FASE 2 FASE 3 FASE 4
5% del ciclo 50% del ciclo 5% del ciclo 15% del.ciclo
Adormecimiento Sueiio ligero Transicién Sueiio profundo Sueno paradéjico
* Suefio muy e Ritmo cardiaco o Transicion ® Respiracién y *  Movimientos
ligero y respiratorio hacia el suefio ritmo cardiaco rapidos de
*  Tono muscular disminuido profundo enlentecido los ojos
disminuido e Disminuye la e Tono muscular pero ritmico
e Movimientos temperatura disminuido e Ondas delta
oculares lentos e Movimientos e Comienzan predominantes
oculares leves a generarse e Suefio
o inexistentes ondas deltas reparador,

sobre todo
psiquicamente

NOS HACEMOS MAYORES, PERO SEGUIMOS ACTIVOS

La OMS define el envejecimiento activo como “ef proceso
de optimizacion de las oportunidades de salud, seguridad
y participacion con el fin de mejorar el bienestar y la
calidad de vida de las personas a medida que envejecen”.

El término “activo” hace referencia a una participacion
continua en las dimensiones sociales, econdmicas,
culturales, espirituales y civicas, y no solo a la capacidad
para estar fisicamente activo.

Es cierto que con la edad nuestro cuerpo sufre algunos
cambios fisicos que pueden limitarnos, pero también ir 3 =
cumpliendo afos y la llegada de la jubilacion nos i

brindan la posibilidad, con el incremento del tiempo gg:,g gflzi‘{‘eagg: ﬁeen
libre, de disfrutar del mismo y realizar todas aquellas Una vez es suficiente
actividades y suenos que habiamos pospuesto por el

trabajo.

DETECCION PRECOZ DE PATOLOGIAS: CANCER DE PROSTATA

Es el tumor mas frecuente entre los hombres y su incidencia aumenta con la edad, de
forma que mas de la mitad de los canceres de prostata se presenta en hombres mayores
de 70 afios. Es poco comun que afecte a hombres menores de 40 anos, pero la
probabilidad de padecer cancer de prdstata aumenta rapidamente después de los 50
anos.

Ademas de la edad, otro factor de riesgo es el componente hereditario.

Es un tipo de cancer que se desarrolla casi sin sintomas y por ello es fundamental su
deteccion precoz, que puede realizarse mediante un marcador, el PSA, en un analisis de
sangre, y el tacto rectal.

Consulta con el especialista cuando:

» Valor del PSA superior a 4 ng/ml
» Antecedentes familiares con esta enfermedad
» Mayores de 50 afos.

En ICEX puedes hacerte una revision uroldgica anual.
Consulta como pedir cita en el Portal del Empleado




