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ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES

Enfermedad
vascular es un

| término amplio
para problemas
con el flujo de
sangre, son tras-
tornos que afec-
tan a los érganos y vasos sanguineos.

Se originan por la ausencia de riego sangui-
neo pudiendo ser de dos tipos: isquémico
por falta de aporte de sangre o hemorréagi-
co por la rotura arterias o venas con el

posterior sangrado.

Arteria Cerebral

Si esto sucede en el corazon se trata
de un infarto de miocardio y cuando

sucede en el cerebro es conocido

como ictus.



Causas Yy factores de riesgo

de la enfermedad.

Son varios los factores que influyen para
gue se produzca un infarto. Los principales
factores de riesgo se dividen en dos tipos:

Factores NO MODIFICABLES:

La Edad: A medida que avanza hay mas
probabilidades de desarrollar algin grado
de enfermedad vascular.

El Género: Los hombres tienen de dos
a tres veces mas probabilidades de sufrir
un infarto que las mujeres.

Antecedentes Familiares: La perso-
na que tiene familiares con antecedentes
de padecer ECV presenta el doble de pro-
babilidades de desarrollarla.

Factores MODIFICABLES:

El Consumo de Tabaco: parte de las

toxinas que se encuentran en los cigarrillos,
reducen el calibre de las arterias coronarias
y las danan.
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Una Dieta No Saludable: Con una
dieta alta en grasas saturadas, los niveles
de colesterol en la sangre aumentan vy, co-
Mo consecuencia las arterias reducen su
calibre.

El Sedentarismo: La falta de actividad
fisica esta relacionada con el sobrepeso,
obesidad e hipertensiéon, lo que tiende a
elevar el nivel de colesterol y un mayor
riesgo de desarrollar diabetes.

El Consumo de Alcohol: un consu-
mo excesivo puede causar hipertension y
el aumento de los niveles de colesterol en
sangre.

El Estrés Diario: Las personas que su-
fren de mucho estrés muestran habitos de
vida menos saludables, siendo mas pro-
pensas a desarrollar una enfermedad car-
diovascular.

PREVENCION PRIMARIA

Muévete: 30 minutos al dia de ejercicio
moderado, como caminar, montar en bici-
cleta, nadar, se reduce el riesgo de padecer
diabetes, tener un infarto o sufrir un ictus.

Come Mejor: La alimentacién juega un
papel fundamental en la aparicién de estas
enfermedades por eso se recomienda prio-
rizar las comidas ricas en fibra, asi como
comer abundantes frutas, verduras o le-
gumbres, y reducir de nuestra dieta las
grasas no saludables, las comidas muy sa-
ladas y las que contengan azucares afadi-
dos.

Reconocimientos Médicos: un re-
conocimiento al menos una vez al afio per-
mite saber los niveles de colesterol, azlUcar
en sangre, controlar la hipertension, que
son algunas de las principales causas de
enfermedades cardiovasculares.

Dejar de Fumar: Si fumas, poco im-
porta que cumplas los otros tres pasos. El
tabaco esta relacionado, directamente con
dafios del sistema circulatorio, aumenta el
riesgo de padecer enfermedades corona-
rias y fomenta la aparicion de coagulos en
la sangre. Sus efectos pueden llevarnos de
cabeza a sufrir un infarto o un ictus.




