Resumen conferencia “Enfermedades cardiovasculares y diabetes”


a) Resumen y comentario sobre las ideas principales.

En la conferencia se habló sobre las enfermedades cardiovasculares.

Las enfermedades cardiovasculares son un grupo de enfermedades de diversos tipos que afectan al corazón y/o a los vasos sanguíneos (arterias). También nos contó un poco sobre los tipos de enfermedades cardiovasculares.

En diapositivas vimos datos como:

· Causas de muerte: ESPAÑA 2006

33% enfermedades del sistema circulatorio.

27% tumores.

· Defunciones:

37.076 millones por enfermedades isquémicas del corazón.

¿CÓMO SE PRODUCEN?

Arterosclerosis: proceso en el que se forman depósitos de lípidos en la pared de las arterias, por lo que disminuye el flujo de la sangre.
Los factores de riesgo son:

· Mayores:





           MODELO
· Edad.






       − No fumador. 

· Consumo de tabaco.




       − No hipertenso.

· Hipertensión arterial.




       − Colesterol normal.

· Diabetes.

· Dislipemia (colesterol, triglicéridos).

· Obesidad.

· Sedentarismo.

· Otros:

· Sexo masculino.

· Factores genéticos.

· Dieta inadecuada.

· Estrés.

· Nivel socioeconómico. 

También hablamos sobre el tema del tabaco:

El tabaco no solo produce cáncer de pulmón o enfermedades respiratorias, también produce:

→ Aumenta la presión arterial y la frecuencia cardíaca.

→ Aumenta el colesterol.

→ Estimula la arterosclerosis.

→ Favorece la formación de trombos.

Beneficios si se deja el tabaco:

· A los 20 minutos → baja la presión arterial y las pulsaciones.

· 1 día → disminuyen las posibilidades de sufrir un infarto de miocardio.

· 3 meses → aumenta la circulación arterial.

· 5-15 años → el riesgo de sufrir un ataque cerebrovascular es igual que el de un no fumador.

ÍNDICES DE MASA CORPORAL

Normal: 18-25
Sobrepeso: 25-30
Obesidad: más de 30

Esto depende de la talla.

Otro de los temas que se trató fue:

SOBREPESO Y OBESIDAD

Se produce por el desequilibrio entre ingesta de calorías (alimento) y su gasto (actividad física). Es el principal factor de riesgo de diabetes.
Está asociado con la hipertensión arterial y dislipemias, y también es un factor importante de riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Dentro de este tema hablamos sobre el sedentarismo y nos resumió la definición de obesidad y sobrepeso en una fórmula:

DIETA UNADECUADA + ESCASA ACTIVIDAD FÍSICA = OBESIDAD

Nos dijo unas pautas para la prevención de las enfermedades cardiovasculares y también nos explicó un poco los dos tipos de diabetes y las enfermedades que pueden llegar a producir.

b) Contestar a las siguientes preguntas:

1. Tipos de diabetes. Explicar.

Existen dos tipos de diabetes:

Diabetes de tipo 1
Suele aparecer en la infancia y en la juventud.
Representa un 5-10% del total.
Las personas que la padecen tienen un déficit completo de insulina.

Diabetes de tipo 2

Aparecen en adultos y ancianos y representa un 90-95% del total.
Estas personas tienen un déficit relativo y/o resistencia a la insulina.
El páncreas de estas personas sigue produciendo insulina, pero a la hora de moderar el azúcar en sangre hay una resistencia.

2. ¿Qué tipo de diabetes está relacionada con la obesidad? ¿Cómo se previene?

La diabetes de tipo 2.
Se puede evitar:

· Teniendo una dieta equilibrada.

· Haciendo ejercicio.

3. Complicaciones  de la diabetes e importancia para la salud.

	OJOS
	Retinopatía, cataratas, ceguera.

	RIÑONES
	Nefropatía, insuficiencia renal.

	MIEMBROS INFERIORES
	Neuropatía, Arteriopatía.

	CABEZA
	Enfermedad vascular cerebral.

	PECHO
	Enfermedades coronarias. 


4. ¿Cómo se previenen las enfermedades cardiovasculares? Enumera 5 hábitos saludables que pueden evitar las enfermedades cardiovasculares.

· Moderar el consumo de alcohol.

· No fumar.

· Dieta:

· Variada

· Equilibrada

· Escasez de dulces, grasas y sal.

· Practicar actividad física adaptada a las circunstancias personales.

· Dieta mediterránea:

· Aceite de oliva.

· Tomar 2 o más raciones de verdura y hortalizas al día.

· 2 o 3 piezas de fruta al día.

· Tomar legumbres 3 veces a la semana.

· Frutos secos 1 vez por semana.

· Evitar carnes rojas.

· Tomar pasta, arroz… 2 veces por semana.

· Limitar como máximo 1 vez por semana:

· Nata, mantequilla, margarina.

· Refrescos.

· Dulces.

5. Principales tipos de enfermedades cardiovasculares.

· Corazón (arterias coronarias): cardiopatía isquémica o coronaria.

· Angina de pecho

· Infarto de miocardio

· Arterias cerebrales: accidente cerebrovascular.
· Arterias miembros inferiores: arteriopatía periférica.

6. ¿Qué es la hipertensión arterial? Repercusiones para la salud.

Hipertensión arterial: es tener la presión arterial por encima de los valores normales, es decir, la tensión alta.

Repercusiones para la salud:

Es uno de los factores de riesgo de las enfermedades cardiovasculares.
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