Prevencion de

Anemia
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v Disminuir el riesgo de 1incidencia de contraer
anemia en los colaboradores.

v' Fomentar una cultura de prevencién contra la
anemia en la organizacion.

v" Promover buenos hédbitos alimenticios y estilos
de vida adecuados para evitar la anemia.
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Consideraciones

“La anemia es la enfermedad mas frecuente en el

mundo. En el afio 2008 la O.M.S. la defini6 como un
problema global de salud publica conllevando
importantes consecuencias para la salud humana, asi
como para el desarrollo social y economico.”
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¢, Qué es la Anemia?

Disminucién en la concentracion
de la hemoglobina.

“L.a hemoglobina es una proteina rica en hierro que ayuda a los glébulos rojos a
transportar el oxigeno de los pulmones al resto del cuerpo. Si tiene anemia, su

cuerpo no obtiene suficiente cantidad de sangre rica en oxigeno.
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Valores normales

VALORES DE HEMOGLOBINA

edad

——— - ——-— -

‘Nifios de 6 a 59 meses de edad

‘Nifios de g a 11 aflos de edad |

Adolescente 12- 14 anos de

Mujer no embarazada de 15
afos g_ma_s ==
Varones 15 anos a mas

Normal | Anemia por niveles de hemoglobina
Poblacién (g/di) (g/dl) s
: Leve Moderada Severa
11.0-140 1Q.O—10.9 7,009 <70
11.5-16.6 11.,0-11.4 8.0-10,9 <80
12 amés 11,0119 8,0-10.9 <80
12ambs 11.,0-11.9 8,0-10.9 <80
13ambs | 10,0-12,9 | 8,0-109 | <80
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Causas

1. Pérdida de sangre

2.Falta de producciéon de globulos
rojos

3.Falta de consumo de hierro en la
dieta

4. Algunas personas tienen anemia
debido a mas de uno de estos
factores.
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Sintomas

*FFatiga extrema

*Debilidad

*Piel palida

Dolor toracico, latidos cardiacos
rapidos o falta de aliento

*Dolor de cabeza, mareos o vértigo
*Manos y pies frios

*[alta de apetito, especialmente en
bebés y nifios
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Complicaciones

*Problemas de corazon. La anemia por deficiencia de hierro puede ocasionar
latidos del corazén irregulares o acelerados. Cuando tienes anemia, el
corazén debe bombear mas sangre para compensar la falta de oxigeno en la
sangre. Esto puede ocasionar un corazén dilatado o insuficiencia cardiaca.

*Problemas durante el embarazo. En las mujeres embarazadas, la anemia por
deficiencia de hierro grave esta asociada con partos prematuros y bebés con
bajo peso al nacer. Pero la enfermedad puede prevenirse si las mujeres
embarazadas toman suplementos de hierro como parte de sus cuidados
prenatales.

*Problemas de crecimiento. En los lactantes y nifios, la deficiencia de
hierro grave puede ocasionar anemia y también retrasos en el
crecimiento y desarrollo. Ademas, la anemia por deficiencia de hierro
esta asociada con una mayor vulnerabilidad a las infecciones.
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Recomendaciones de prevencidn

Puedes reducir tu riesgo de anemia por deficiencia de hierro eligiendo alimentos ricos en hierro.

Elige alimentos ricos en hierro

Los siguientes son algunos alimentos ricos en
hierro:

*Carne roja, carne de cerdo y aves de corral
*Mariscos

*Vegetales de hojas verdes oscuras, como la
espinaca

*Frutas desecadas, como uvas y pasas

*Cereales, panes y fideos fortificados con hierro
*Arvejas

Elige alimentos que contengan vitamina C
para mejorar la absorcion de hierro
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No olvidar.......

HIERRO VITAMINA B12

ACIDO FOLICO

ARVEJAS PAN CARNE DE RES
= -~
: ) -~ - .
b = /
PASAS QUESO HUEVOS
DE SOYA

suplementos ricos en Hierro con algun
alimento rico en Vitamina C para facilitar
su absorcion.

\\' Se sugiere acompanar los alimentos o

-
-
- — P
PESCADO ESPINACA PLATANOS
LECHE
O
LECHE NARANJA HIGADO

DE RES

Si el médico te recomienda, también
puedes usar suplementos de Hierro,
Vitamina B12 y Acido folico.
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Si tienes alguna duda o consulta,
el area de salud esta a su
disposicion

965 403 065
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