PREVENCION

CARDIOVASCULAR
EN LAS EMPRESAS | ©




)


http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=twwUIsQka3MNeM&tbnid=5Y-jME149VD_lM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.expo2010china.hu/index.phtml?module=hir&ID=1397&ei=EQ1DUpWZEYnE7AbcioDYCA&bvm=bv.53077864,d.ZGU&psig=AFQjCNGZAJnSoNs9ppWuuInopX5-lfhvYQ&ust=1380212367429070

PREVENCION



http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=ssYT7_u-iM3TWM&tbnid=JY3aZfVtlI-fCM:&ved=0CAUQjRw&url=http://es.123rf.com/photo_13634547_por-el-rastreo-en-un-simbolo-grafico-en-elevacion-para-el-crecimiento-empresarial.html&ei=qg1DUoqwE-_07Aah44HwAw&bvm=bv.53077864,d.ZGU&psig=AFQjCNFg5ZZtl5oUgYJ7qkmReG0KBsNJgw&ust=1380212512306826
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=ssYT7_u-iM3TWM&tbnid=JY3aZfVtlI-fCM:&ved=0CAUQjRw&url=http://es.123rf.com/photo_13634547_por-el-rastreo-en-un-simbolo-grafico-en-elevacion-para-el-crecimiento-empresarial.html&ei=qg1DUoqwE-_07Aah44HwAw&bvm=bv.53077864,d.ZGU&psig=AFQjCNFg5ZZtl5oUgYJ7qkmReG0KBsNJgw&ust=1380212512306826

o B s Wl
ent =§ﬂqqn!ntc!pnia!u EVEIUDEWMNGMES S

SS= 0CIAImed 3y
s EDSITE —tacﬁﬂﬁfﬁf

m & speakmg mﬂﬁem‘ " inorease®

agire
ra}lsﬂ-"”‘“g S aivertising L“:;:i‘.".?,u";.“,",n"im"“'
SES ™ ey 3 " icuntauts Emamng involved i









http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=VaSD_GlzaEzWZM&tbnid=sjII-4xCGXcu_M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.zehngames.com/gtm-buscando-un-nuevo-publico/&ei=fhFDUrKQPNCh7Aal4YCoDQ&bvm=bv.53077864,d.ZGU&psig=AFQjCNEwSX_43-7KpDlTMymsvepoApY7Aw&ust=1380213496831788
















FUNDACION
ESPANOLA DEL

orazon



FUNDACION
ESPANOLA DEL

) TERRITORIOS
ﬁorazon ‘.‘ PRIORITARIOS




Trabajo

[ PECs

PROGRAMA EMPRESAS
CARDIOSALUDABLES

Ocio

PACS

PROGRAMA DE AREAS
CARDIO SALUDABLES
DE LA FUNDACION ESPARIOLA

DEL CORAZON

Consumo

PASFEC

PROGRAMA DE ALIMENTACION
Y SALUD DE LA FUNDACION
ESPANOLA DEL CORAZON



[ PECS

PROGRAMA EMPRESAS ?7
CARDIOSALUDABLES







[ PECS

PROGRAMA EMPRESAS

CARDIOSALUDABLES 0O 00 O
VAl URAVAG U U
CONSEJO DE EXPERTOS




[ PECS

PROGRAMA EMPRESAS
CARDIOSALUDABLES

AREAS

Factores de
riesgo CDV

Actividad
fisica

Estrés laboral
Gestion
delas emociones

Tabaquismo

Dra. Petra Sanz

Dr.Carlosde Teresa

Prof. Marisa Calle

Psicéloga. Julia Vidal

Dr.Manuel Abeytua

Dra. Nieves Tarin

N N P N N N




PAOGRAMA DE EMPRESAS CARDIOEA LU

PECS

PROGRAMA EMPRESAS
CARDIOSALUDABLES

C. ACCIONES

31. Sefiale qué medidas se adoptan en su empresa cuando se estima que un trabajador
tiene un riesgo elevado de padecer manifestaciones clinicas de enfermedades
cardiovasculares:

Promover la deshabituacion tabiquica
Controlar Ia hipertensién arterial

Promover la realizacion de ejercicio fisico
Aplicar tratamiznto 5ilas cifras
Controlar el sobrepeso

Modificar Ia dieta

Controlar Ia hiperglucemia

Otras (especificar)

CUESTIONARIO PECS
EMPRESAS CARDIC

32. ;Han aplicado programas de formacion para mejorar la calidad de vida laboral de los
‘empleados diabéticos?
No
Si (especifique cuales)

icos en los diabéticos que permitan asesorarles sobre las

33. ;Efectiian controles peri
isticas de los nados y detectar las posibles

complicaciones?

Si (especifique cuales)

34. ;Se utilizan los canales de comunicacion interna de la empresa para la divulgacion de
mensajes relatives a la mejora de la salud cardiovascular en el entorno laboral?

No
Si (sspecifique cuales)

35_Evalise el uso de los canales d
de estos mensajes de acuerdo al siguiente criterio de valoracion:

10

1 9
MUY MAL MAL NORMAL MUY BIEN
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Introduccién
Tipos de ejercicio

Segun el tipo de contraccion muscular, los ejercicios fisicos
se pueden diferenciar en dos grandes grupos:

Isoténicos o dindmicos como por ejemplo la carrera, la nata-
cién, el ciclismo, etc. Estos ejercicios son los que propician la
mejora de la resistencia, y en general nos aportan mas efec-
tos beneficiosos para la salud.

l.Importancia de

la actividad fisica
v el deporte en el
ambito laboral.

Estaticos o isométricos. Estos son los que se realizan
cuando el musculo mantiene una contraccién fija frente a
distintas cargas, como por ejemplo, sujetar un peso o agarrar

T — —

. Empresa y trabajador principales

R variables para ificar el ejercicio fisico
beneficiarios

L .

. Impacto en el descenso de las bajas
por enfermedad.

Duracién - Frecuencia

w

. Impacto en la reduccion del coste
sanitario.

[is] MODULO ACTIVIDAD FisicA

EJERCICIO LA |

[s] MODULO ACTIVIDAD FisICA

1IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE EN EL AMBITO LABORAL. o o 1
Caminar, el ejercicio mas recomendable
para mejorar |a salud cardiovasci -

3. Promocion de la
actividad fisica en la
empresa.

Recomendaciones para fomentar la
préctica de ejercicio fisico en el trabajo

Calculo del gasto calérico
Meconice deiamarhn en funcidn del terreno

»Caming con a cabez mirandd al frenie: cuslloy hombras.
rolayadon: brazas Balancedndars suei
an o5 codos y muifecas relsjados
relaasa.

En ¢ada paso. se comienza apayando levementa e aidn, y
el resta de a plarda dei pe.
pies.
> Ad, L1 psaca debe sequit L cadencia Lalbr-mesiopie-punta
‘Cuanto mis deprisa caminemo s desplazaremat esta
‘cadencia (pars camirar 190 empujar con cs dedon de oy
ples oeio para emouisarmos atfisi de cada pasol

>E1 gasto calérico o caminar Biere segin (8 superfice.
legda Para caicuar el gasto calarca segin L& supecicie
‘eiegd, se debe mullplicar el gasla carvesponGients o ad
jercici par e factor de correceidn. Por sjemin, carmnar &
4 Km/h tene un gasto de 3 Keall hora y por Kq de pesa St
‘caminarmos par arena ese valor habrd que multipicarla par
15, 88105 un fesuttado de &5 keal/ hoca.

] MODULO ACTR Tipos de ejercicio

La intensidad del ejercicio a podemos medir a través Ejercicio serébico
de distintas variabies como |a frecuencia cardiaca
sensacién de fatiga o cansancio, o incluso a la activi
dad metabslica, esto es, al tipo de energia que usamos A A SN
(quemamos mas grasas o mas glucasa, por ejemplo) Fare (41 o T s e

i

> rice qun s e e coma wabe-
i 5 s Bl s G

[] MODULO ACTIVIDAD FiSICA

Los términos aerdbico y anaersbico, frecuentemente
utilizados, se refieren precisamente al tipo de metabo:
lismo y de nutrientes que utilizamos durante e ejerci
cio segun su intensidad
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1. La importancia

'MVEL DE COLESTEROL OPTIMO
de la nutricion "
en el ambito o &
|abora| r— Se acentia el problema

INTRODUCCION >
j ——

o e o JDY é’
= :

Lo porsona tena mis dol ootk

1. El coste/efectividad de los programas de S o a8 total
prevencion e intervencion. dpwros, m;\::;:::mu
2. EL ambito laboral, un espacio T— ——

idoneo para la prevencion. 8
[}¢] MODULO NUTRICION

. OBJETIVO FUNDAMENTAL: REDUCIR EL COLESTEROL

3. Beneficios para la empresa de
la implementacion de programas
de alimentacion.

[¢] MODULO NUTRICION
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Recomendaciones alimentarias

La dieta debe ser baja en grasas
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GRASAS SATURADAS.

Recetas cardiosaludables
Fundacién Espafiola del Corazén

ar
o ificuta ta
obminacion del colesterol.

GRASAS HIDROGENADAS

e ton ccmes b s

Valor nutriclonal: Apropiada para personas:

O Energia 4 ket 0 Colesterst s
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