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HIPERTESION ARTERIAL

¢ QUE ES?

R// Enfermedad crénica silenciosa que puede ser controlada y se caracteriza por la elevacion sostenida de
la presion sanguinea (>140/90 mm Hg) en mas de una medicion.

¢ CAUSAS?

R// Dieta, Estrés, Afroamericanos, Sobrepeso, Antecedentes familiares, Anticonceptivos orales,
Sedentarismo

SINTOMAS

R// Pitos en los oidos, calor en la cara, mareo, dolor de cabeza.

CONSECUENCIAS DE LA HTA

R/ A largo plazo pueden ver afectados los siguientes organos.
1. Corazon
2. Rif6N
3. Cerebro

TRATAMIENTO

R//El tratamiento esta basado en terapia con medicamentos antihipertensivos que segun la estadificacion
de la enfermedad y la respuesta a la terapia sera con 1, 2 o mas medicamentos.
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EMBARAZO ADOLESCENTE UNA REALIDAD ALARMANTE

El Embarazo en la Adolescencia es considerado actualmente como un problema de salud publica con una
alta prevalencia en nuestro pais, donde nuestro municipio no es ajeno a esta situacion.

Las cifras en Colombia se tornan preocupantes debido al riesgo en la salud segun estudios recientes el
50% de recién nacidos hijos de madres adolescentes tienen complicaciones a corto y largo plazo por lo que
aumenta la morbimortalidad materna y neonatal .Por otra parte, 9 de cada 10 niflas que resultaron en
embarazo abandonaron o interrumpieron sus estudios, obligandolas a conseguir trabajos informales y mal
remunerados perpetuando asi el circulo de pobreza. Segun el Ministerio de Salud 1 de cada 5 mujeres
entre 15 y 19 afios ha estado alguna vez embarazada. De las cuales el 16% ya son madres y el 4% estan
esperando su primer hijo. Aproximadamente el 13% de las mujeres menores de 15 afios ya ha iniciado una
vida sexual activa. Las mujeres con menor educacion inician en promedio a los 15 afios, mientras que las
que logran tener un nivel mayor de educacion lo hacen a los 18 afios, Se ha demostrado que hija de madre
adolescente tiende a repetir la historia, es decir, hay grandes probabilidades de que quede embarazada
antes de cumplir 19 afios.

Uno de los principales factores de riesgo para que esto suceda parte desde la poca informacidén que se esta
dando a nuestros nifios y nifias sobre uso de anticonceptivos (pastillas, implantes, condon) y en general
todos los temas relacionados con la sexualidad, lo cual se ve reflejado en estadisticas que resaltan que
mas del 80% de nifias embarazadas nunca tuvieron conocimiento sobre métodos de planificacion.

Es importante aclarar que las relaciones sexuales con menores de 14 afos son un delito en Colombia, y
tiene como agravante si la otra persona es mayor de edad y si queda embarazada.

Si a usted como padre, hermano le da miedo, vergiienza o simplemente no sabe como afrontar el tema con
sus hijos, 0 es un adolescente que quiere iniciar su vida activa y no conoce sobre el tema, no se preocupe
en el Hospital San Lorenzo de Liborina contamos con personal calificado para orientar sobre esto.

Las mujeres que reciben educacion sexual se embarazan menos a edades tempranas por lo que Invitamos
a toda la comunidad de Liborina a acercarse al hospital si tienen alguna duda sobre este tema.

Todos tenemos derecho a una vida sexual sana y responsable
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El suicidio es una tragedia e importante problema de salud publica en todo el mundo, afectando a familias,
amigos y comunidades. A nivel mundial, mas de 800 000 personas mueren por suicidio cada afo, se estima
gue por cada suicidio hay mas de 20 intentos. El suicidio puede ocurrir a cualquier edad y en cualquier
estrato socioeconomico; sin embargo, los suicidios se pueden prevenir con intervenciones oportunas;
lastimosamente el tabu y el estigma alrededor del suicidio persisten y muchas personas no buscan ayuda o
guedan solas.

¢, Qué es la conducta suicida? Son situaciones que abarcan un amplio espectro de conductas, que van
desde la idea suicida, la elaboraciéon de un plan, la obtencién de los medios para hacerlo, hasta el acto.

Factores de riesgo: intento de suicidio anterior, trastornos mentales, consumo nocivo de alcohol y/o
sustancias psicoactivas, perdida financiera y/o de trabajo, desesperanza, enfermedades, dolor cronico,
factores genéticos

Sefales de alerta directa 'Sefiales de alerta indirecta | v La mayoria de las
Busca modos para matarse (como | Alejamiento de amigos y familiares personas hablan de sus
morlr_) . : - intenciones de suicidarse
Realiza actos de despedida (cartas | Cambios de caracter o estado de v Nunca se debe
cF),mensaJe) d lesi gnlmq de | dismi o0 d mantener en secreto
resenta conductas autolesivas | Deterioro de imagen, disminucion de | oo timientos suicidas
(heridas) . autoestima . v ES FALSO de que quien
Habla o escribe sobre desesperanza | Cambios en los habitos de suefio o dice que se va a suicidar no lo
alimentacion. hace

v Escuchar ayuda, salva.

Si sientes o0 descubres algunas de estas sefiales, busca o informa a las fuentes potenciales de ayuda:
familiares, amigos, profesores o0 adultos de confianza, lideres espirituales, consejeros escolares,
profesionales de la salud, entre otras alternativas que existan en la comunidad. Lineas de atencién
telefonica en salud mental.

O

#ELSUICIDIOESPREVISIBLEYPREVENIBLE

#TEQUEREMOSVIVO #HABLARTESALVA
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“La educacioén puede ser la gran fecundadora o la gran esterilizante de los hombres, y los hombres pueden
ser los grandes transformadores de los pueblos o lo mas formidables obstaculos para su progreso.”

- Heéctor Abad Gomez

Para la gente del comun la prevencion de las enfermedades y la promocion de los habitos nutricionales
saludables y actividad fisica constante regular son retahilas que los médicos en el consultorio dicen de mas,
muchas veces en el afan y la presion de cumplir horarios de consultas esta buena préctica,
irresponsablemente se pierde.

La psicoeducacion en la prevencion y promocién de la enfermedad es un deber necesario y un derecho del
paciente para la resolucion de su enfermedad; desde ese punto de vista querido lector debe entender que
el pilar fundamental en la resolucion de su enfermedad es entender las recomendaciones, seguir a
cabalidad la prescripciéon medica e incapacidad indicada, somos muy al caso de que a penas sentimos
mejoria, como por arte de magia suspendemos medicamentos, los dejamos de tomar, cosa preocupante en
el manejo de infecciones de tipo bacterianas, sin contar el otro escenario el de la automedicacion, fatal en la
resistencia bacteriana, desarrollo de respuestas inmunologicas y aportar a las insuficiencias renales,
hepaticas etc. De aqui que mi primera recomendacion en el plan de la promocion y la prevencion de
enfermedades es SEGUIR INDICACIONES PROPUESTAS POR EL PERSONAL DE SALUD Y EVITAR
LA AUTOMEDICACION, SOBRETODO DE ANTIBIOTICOS.

Las enfermedades asociados al riesgo cardiovascular son el principal factor de riesgo de muerte y
discapacidad en el mundo en personas mayores de 45 afios, eventos agudos como infartos cerebrales, al
corazon, muerte subita entre otros se asocian a este grupo de enfermedades conocidos como hipertension
(la presion), Diabetes mellitus tipo Il (la azucar), Dislipidemias (el colesterol), Enfermedad renal cronica;
esta enfermedades son prevenibles o postergables, y como digo yo en mi consulta “son enfermedades de
la cuchara” son estas por las cuales las EPS e IPS asignan y disponen grandes recursos para mantener
controlada esta poblacion, esta en definitiva no son del todo curables pero si se pueden controlar, el adulto
mayor principal consumidor de estos males, asume su rol de conformista y deja todo el destino de su
enfermedad solo al medicamento, sin tener presente que los habitos montafieros arraigados nutricionales y
la actividad fisica del actual mundo globalizado son los que pasan factura, es por eso que vemos pacientes
tomando mas de 15 tipos de medicamentos en un dia, jfatall, De aqui que sale mi otro grupo de
recomendaciones HACER ACTIVIDAD FISICA MINIMO 150 MIN SEMANALES, MANTENERSE
HIDRATADO, DISMINUIR EL CONSUMO DE SAL Y AZUCAR, CONSUMIR ABUNDANTES FRUTAS Y
VERDURAS, EVITAR AL COMBO DE PARCEROS PAPA, YUCA, PLATANO, ARROZ EN EL MISMO
PLATO Y SOBRETODO AMAR, VIVIR, TENER FE Y SER FELIZ.. Esta recomendaciones constituyen la
promocion y prevencion de las enfermedades.
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HAZTE VITAL

Vive cuerdamente, de cada mil personas, solamente una muere de muerte natural, el resto sucumbe a
formas irracionales de vida. Maimonides

HIGIENE DEL SUENO

Con frecuencia se puede vivenciar que se tienen dificultades para conciliar el suefio o se despierta en
horario no pertinente, y da dificultad volver a dormirse, sin embargo cuando esto ocurre una o varias veces
la solucibn no estd necesariamente en medicamentos para el suefio; hay algunos factores
medioambientales que estan al alcance de todos y pueden lograr un suefio regularizado y reparador.

El suefio hace parte de uno de los ciclos biologicos del cuerpo por lo tanto entre mas ritmico o rutinario sea,
mas habitual se hace dormirse con facilidad, despertar en el horario necesario y que el suefio sea
reconfortante, por lo tanto se debe propiciar intentar dormirse en lo posible a la misma hora todos los dias,
lo mismo al levantarse, incluso si no se tienen compromisos a cumplir ya que eso hace que el cerebro
genere la sensacion de suefio y nos invite a dormirnos de manera espontanea a lo largo del tiempo; esto
aplica si es posible para las personas que conviven con nosotros ya que si se intenta conciliar el suefio pero
las otras personas de la casa aun estan activas y haciendo ruido, la conciliacién se vera afectada.

Se requieren ambientes silenciosos, protegidos de la luz, es necesario apagar las luces y/u oscurecer
artificialmente las ventanas con cortinas.

La cama, las sabanas, las cobijas, la almohada deben ser agradables y que garanticen una temperatura
acorde con el clima.

En lo posible en la habitacion no deben haber electrodomeésticos
No hacer siestas.

La cama solo se debiera usar para dormir, ya que si alli se lee, o se ve television, o se come, el cerebro
deja de percibirla como lugar de descanso.

Evitar el consumo de bebidas oscuras o estimulantes incluso de origen natural ya que pueden generar
alteraciones para la conciliacion o duracion del suefio.

Si se tienen en cuenta estas recomendaciones sencillas es probable que se descanse con una buena
duracion y de buena calidad de manera rutinaria



