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Un cuento corto para que

Maneje su bienestar

Usted sabe que es bueno controlar el azucar en la sangre, el
colesterol y la presidon arterial. Los tres afectan el corazén. El
corazon es el centro de todo, como el motor en un automovil.

El motor necesita un buen mantenimiento. Los motores usan
combustible para obtener energia. Sin mantenimiento, el
combustible puede convertirse en lodo. Pueden acumularse
residuos en los conductos. Un dia, una pieza se estropea, se
atasca o explota.

El cuerpo usa alimentos. Los convierte en azucar para obtener
energia. Necesita suficiente azdcar para poder realizar todas
Sus acciones. Si es muy poco, “se queda sin combustible”.
Pero si hay demasiado azucar, la sangre adquiere una
consistencia de lodo. Ademas, la ingesta de grasas malas deja
residuos en las arterias. Esto dificulta que el corazéon bombee.
Asi que el corazén también necesita un buen mantenimiento.

Un corazdn no tiene valor de intercambio y hay
muy pocos de segunda mano en el mercado.

Pero espere: aun hay mas problemas con el exceso de azucar.
El exceso de azucar dafa el interior de las arterias. Los
residuos se adhieren a las areas dafadas y pueden explotar.
Los codgulos de sangre se apresuran a tapar el orificio. Estos
coagulos y la grasa pueden acumularse como los automoaviles
en un accidente multiple. Bloquean las arterias. La sangre no
puede fluir.

El mantenimiento también involucra mantener las arterias
blandas. Necesitan cierta flexibilidad para que pase la sangre.
Incluso los residuos pequenios pueden hacer que el camino se
estreche. Si las carreteras se estrechan y tienen muros rigidos,
la circulacion se tiene que apretar en un espacio menor. Eso es
la hipertensidon arterial. Cuando la sangre no logra alcanzar las
partes del cuerpo, ies un problema grave!

El cerebro, el corazdn, los ojos, los pulmones, los rifiones, los
pies y los dientes necesitan energia de la sangre para cumplir
sus funciones. Un obstdculo en una arteria significa que la
sangre no puede alcanzar una parte del cuerpo. No tiene
energia. Los 0jos se ponen opacos. Los pies se ponen negros.
Si el corazén deja de bombear, termina la carrera.

Este kit de cuidados lo ayudara a controlar el
azucar, la grasa y la presién. iManeje su bienestar!

Azucar

Grasa

Presion




Objetivo 1 Controlar el azucar

El azdcar en sangre es el combustible del cuerpo. iEs energia!
El azlcar en si no es un problema. El problema ocurre cuando
hay muy poco o demasiado azucar. Si hay muy poco, puede
desmayarse. Si hay demasiado, la sangre se vuelve espesa.

La sangre espesa es dificil de bombear. El azlcar es bueno,
pero demasiado o muy poco es malo. Su objetivo es controlar
el azucar, no prohibirla.

Pregunte a su médico cuales deben ser sus cifras altas y
bajas en un medidor de glucosa todos los dias. La mayoria de
las personas tienen como objetivo entre 110 y 130.

Conozca sus cifras. Luego controle el combustible. Los
alimentos se presentan en tres tipos: carbohidratos, grasas
y proteinas. El tipo que se convierte en azucar es el de los
carbohidratos. Usted tiene el control cuando:
agrega menos azucar mediante el recuento de
carbohidratos y elimina mas azucar con el ejercicio.

|l Cuente los carbohidratos r3 Salga y camine

Llene el tanque. Los carbohidratos se Sin ralenti. El ejercicio para el corazdn es
convierten en azUcar y viajan en la sangre “cardio”. Caminar es uno de los mejores

para suministrar energia a todas las partes ejercicios de cardio. Mover los musculos

del cuerpo. Si sabe cudntos carbohidratos elimina el azucar de la sangre. Cuando camina
consume, puede equilibrarlos con cuantos con energia y vigor, itambién esta ayudando a
carbohidratos utiliza para hacer ejercicio. bombear la sangre de vuelta al corazén!

e N

El objetivo 1 del Care Kit detalla como contar los carbohidratos y cuanto debe
caminar.

Las herramientas del Care Kit incluyen un programa de caminata y lo
ayudan a elaborar comidas equilibradas. En el libro de registro se da seguimiento a cémo lo
estd haciendo para que pueda ajustar acciones y obtener mejores puntajes.




Objetivo 2 Controlar la grasa

Los residuos en las arterias son principalmente colesterol, un
tipo de grasa. El aceite también es un tipo de grasa. Un aceite
adecuado mantiene al automovil en funcionamiento.

El colesterol adecuado ayuda a digerir los alimentos, produce
hormonas sexuales y convierte la luz solar en vitamina D. Tener
cierto nivel de colesterol esta bien. Tener demasiado colesterol
es el problema. El colesterol adicional no tiene a dénde ir, ni
nada que hacer. Eso siempre es un problema.

Primero, conozca su puntaje de colesterol. Necesita un numero
inicial para saber cudndo estd progresando. El médico puede
proporcionarle este puntaje o usted puede hacerse una prueba.
El puntaje deseable en la mayoria de las personas es de 200 o

menos.
Conozca su puntaje inicial. Usted tiene el control cuando: El examen meédico llama
elimina mas colesterol con el ejercicio, lipidos™ a las grasas.

consume menos grasa animal al cambiar al aceite correcto y
elimina aun mas colesterol con fibra.

1 Haga ejercicios
de fuerza

B No consuma
grasa animal

¥ Consuma fibra

No se estacione. Levante peso. Cambie el aceite. El Limpie los conductos.
Asi se gana fuerza. Cuando colesterol adicional proviene Elimine la grasa
levanta peso, usa alimentos para de la grasa animal, como el consumiendo fibra. Esto
desarrollar musculos, no para tocino y la mantequilla. iLas extrae el colesterol de las
almacenar colesterol. grasas trans son lo peor! En arterias. iLa avena y el
lugar de eso, consuma aceite pan integral funcionan!
vegetal y pescado.
e N
El objetivo 2 del Care Kit explica mejor los tipos de grasa v fibra.
Las herramientas del Care Kit ie muestran Cémo “controlar lo que come” y
cdmo hacer ejercicios de fuerza. En el Libro de registro se da seguimiento a cémo lo estad
haciendo para que pueda hacer ajustes y obtener mejores puntajes.
. J




Objetivo 3 Controlar la presion

Cuando la grasa se adhiere a las paredes de las arterias, hay
Mmenos espacio para que pase la sangre. La grasa se comporta
como un pulgar sobre el extremo de una manguera. Esto hace
gue el espacio sea estrecho. Un espacio estrecho con paredes
duras hace que la presion suba. Ademas, la sal retiene liquido
dentro del cuerpo. Este liquido adicional coloca una carga
adicional en el corazdén. Con el tiempo, la presion alta desgasta el
motor y otras piezas funcionales.

Utilice el monitor de presion arterial de este kit de cuidados
para determinar sus cifras iniciales. Los valores deseables en la
mayoria de las personas son de 130/80 o menores. Pregunte a
su médico si esas son las cifras correctas para usted. Consulte la
guia de este kit, “Como tomar su presion sanguinea”.

Conozca su cifra inicial. Usted tiene el control cuando:

expande las arterias con ejercicio,
agrega menos sodio y lo sustituye con otras especias, y
relaja la mente y el cuerpo con consejos y estrategias.

© estirese _J€) Limite el sodioJ@) Relajese

“Flexione” los conductos. Protéjase contra la sal. Baje la velocidad.

Cuando se estira, las arterias El agua fluye por el cuerpo y ¢Se esfuerza demasiado?

se estiran. Estire todo el sale cuando vamos al bafio. La preocupacion endurece las

cuerpo para mantener las Pero el sodio, presente en la arterias. El corazon se acelera.

arterias blandas, flexibles y sal, retiene agua. La sal es mala Va demasiado rapido.

para facilitar que la sangre para su automovil. Y para su Encuentre maneras de

fluya. cuerpo también. relajarse.

e N
El objetivo 3 del Care Kit detalla como controlar la presion.
Las herramientas del Care Kit le muestran cémo estirarse correctamente y
reducir el sodio. Tenga la tarjeta Del estrés a la calma en su billetera.

. J




Dos pasos para controlar el azucar en sangre:

Paso uno: Cuente los carbohidratos
Llene el tanque. Sepa cuantos carbohidratos consume.

Paso dos: Salga y camine
Sin ralenti. El cardio es ejercicio para el corazon.



(M) Carbohidratos

Los carbohidratos (CHO) de los alimentos se convierten en
azucar. Los carbohidratos transportan el combustible. Usted
tiene el control cuando sabe cuantos carbohidratos consume.
La unica manera de asegurarse de que estd consumiendo la
cantidad correcta es mediante el recuento.

Cuando llena el tanque de su automovil, cuenta galones.
Cuando llena su estomago, cuenta carbohidratos.

¢Qué alimentos tienen carbohidratos? iLas plantas! Vegetales
y frutas. El trigo del pan. La mayoria de los productos lacteos
también tienen algunos carbohidratos. Las herramientas de
este kit lo ayudaran a determinar cuantos carbohidratos hay
en cada alimento.

éCudntos carbohidratos debe comer en un dia?

Para la mayoria de las personas, la cantidad correcta
es 150 gramos: diez porciones, 15 g de carbohidratos
(CHO) en cada porcion:

3 porciones de CHO en el desayuno
3 porciones de CHO en el almuerzo
3 porciones de CHO en la cena, mas
1 porcion de CHO en un refrigerio

10 porciones de CHO, 15 g de CHO cada una =150

(@ cardio

No carbohidratos

Un automovil utiliza combustible como energia. Usted usa azlcar como energia.

Mover los musculos ayuda a eliminar el azdcar de la sangre.
Es deseable tener una cantidad de azucar en sangre que los
musculos puedan utilizar; no demasiado, pero no muy poco.

Ese es el equilibrio que debe buscar entre los carbohidratos y
el cardio. Si consume mas carbohidratos de lo habitual un dia,
haga mas ejercicio de lo habitual ese dia. Si estd demasiado
ocupado para hacer ejercicio, tampoco deberia tener
demasiado tiempo para comer.

Si come todos los dias, haga ejercicio todos los dias.
Si come sin limitaciones, debe hacer ejercicio sin parar.

éCudnto cardio equilibra 150 carbohidratos?

Para la mayoria de las personas, la cantidad correcta de cardio es
30 minutos de caminata, 5 dias a la semana. También podria bailar,
nadar, jugar al tenis, basquetbol o hacer cualquier otro movimiento
de cuerpo completo que aumente la frecuencia cardiaca.




Equilibre carbohidratos (CHO)
y cardio:

10 porciones de CHO

30 minutos de CARDIO

3 porciones en el desayuno
3 en el almuerzo

3 enlacena
1 mas en un refrigerio

“Inicio rapido” para carbohidratos

Pegue el afiche Como “controlar lo que
come” dentro de una alacena.

* Los alimentos con contenido cero o bajo
de carbohidratos tienen solo unos pocos
carbohidratos por bocado. Puede comer mas.

* Los alimentos con contenido medio y
alto en carbohidratos tienen muchos
carbohidratos por bocado.

Las etiquetas de informacion nutricional
indican la cantidad de carbohidratos. Consulte
la herramienta Como leer las etiquetas de los
alimentos.

P

¥il

Lo siguiente: DISMINUYA
a 10 porciones

Una vez que se
acostumbre a elegir
alimentos buenos, la
herramienta Prepare una
comida muestra como
sentirse satisfecho con
10 porciones de
\.carbohidratos al dia.

Tenga como objetivo alcanzar
30 minutos de caminata 5 dias
a la semana

“Inicio rapido” para caminata
Consulte el plan de caminata en el afiche “Son
solo 40 minutos”.

5 dias a la semana camine 10 minutos, 5
minutos de ida, 5 minutos de vuelta.

Mantenga los zapatos, los calcetines, la botella
de agua, la goma de mascar y el temporizador
cerca de la puerta. Salir es mas facil si ya tiene
todo listo.

Lo siguiente: AUMENTE a 30 minutos

Una vez que adquiera ritmo , camine un poco
mas. Agregue 1 minuto al dia y llegara a los 30
minutos en 3 semanas.

Cuelgue el afiche Como “egjercitarse
correctamente” en un lugar donde también
pueda levantar peso vy estirarse para cumplir
con los objetivos 2 y 3.

Cada tipo de ejercicio apunta a uno de los
objetivos. Los tres tipos juntos funcionan mejor
para la salud total.

J
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Revise sus acciones frente a los resultados

del medidor de glucosa

No debe adivinar si hay un equilibrio entre los
carbohidratos y el cardio. Después de unos dias de
practica, hagase un analisis de glucosa. ¢éCual es su
puntaje?

Si no sabe cuadl deberia ser su puntaje objetivo, llame al
médico y preguntele. La mayoria de las personas tienen
como objetivo entre 70 y 130 antes de las comidas.

Si esta en el rango objetivo, isiga asi! Ha equilibrado
carbohidratos y cardio.

Este equilibrio debe seguir y seguir, dia tras dia.

Todos nos equivocamos alguna vez. iNo se desespere,
ajuste!

S| EL PUNTAJE ES DEMASIADO ALTO
« Coma un poco menos
* Haga un poco mas de ejercicio
» Témese tiempo para relajarse (consulte
el objetivo 3).

S| EL PUNTAJE ES DEMASIADO BAJO
« Coma un poco mas
* Preguntele al médico si puede tomar
menos medicamentos

iNunca reduzca el ejercicio!
Es beneficioso para todos sus objetivos de salud.

-

El Libro de registro le permite hacer un seguimiento de los puntajes que ha alcanzado con
sus acciones. Con el tiempo, verad patrones. éQué acciones funcionan bien? éCuadles surten
poco efecto? Si hace un seguimiento, lo sabra. Sin conjeturas.




Potenciadores del desempeno

Es posible que esté haciendo su mejor esfuerzo para equilibrar los carbohidratos y el cardio.

Pero no esta solo en este esfuerzo. Un médico puede recetarle “potenciadores del desempefo”:

2

pildoras e inyecciones que lo ayuden a alcanzar su puntaje objetivo de glucosa. Pero si los
puntajes no lo demuestran, es posible que deba cambiar los medicamentos.

Tenga en cuenta que el medicamento es solo un potenciador del desempenio. El equilibrio entre
carbohidratos y cardio sigue estando a su cargo. Los medicamentos solo facilitan la tarea.

Cdémo funcionan los
medicamentos

Estos medicamentos controlan el azlcar para
mantener estable su nivel de energia. Cada

uno funciona de manera diferente.
Averiglie cdmo funcionan las
pildoras o inyecciones que

usted tiene.

éTiene alguno de estos?
Revise las etiquetas.

De marca
Actos*
Avandia*

Genéricos

pioglitazone
rosiglitazone

Genéricos

miglitol
acarbose

Genéricos
Fortamet*
metformin Glucopha*ge
Glumetza
Riomet*

Desbloquea los musculos para permitir
que entre azucar. Retiene azucar en
el higado. Disminuye la velocidad del
ingreso de azucar en la sangre por la
ingesta de alimentos.

De marca
Glyset*
Precose*

De marca

Genéricos

canagliflozin/ Invohamet
metformin HCL | XR*

Desbloquea los musculos
para permitir que entre
azucatr.

Disminuye la velocidad
con la que los alimentos se
convierten en azucar.

Protege el higado y ayuda a
los rifnones a deshacerse del
exceso de azucar.

Estos medicamentos ayudan a que la insulina funcione mejor. éTiene alguno de estos?

Genéricos De marca

Genéricos

De marca

chlorpropamide |Diabinese* canaglifozin Invokana*
exenatide Byetta* dapagliflozin Farxiga*
glimepiride Amaryl* saxagliptin Onglyza*
glipizide Glucotrol* sitagliptin Januvia*
Diabeta* empagliflozin Jardiance*
H k
dyleuiie S]I.ynase N Estos eliminan los obstaculos para
Seliat gue la insulina siga funcionando.
liraglutide Victoza*
nateglinide Starlix* Genéricos De marca
repaglinide Prandin* pramlintide acetate | Symlin*
Todos estos medicamentos Se convierte en el asistente
aumentan la insulina para que vuelva mas importante de la insulina.
a funcionar. Tiene habilidades especiales
para proteger el higado.

*Las marcas comerciales son propiedad de sus respectivos titulares.




Insulina Cada tipo de insulina actua en intervalos de tiempo diferentes.

UUNA INYECCION DE INSULINA EN ESTE MOMENTO...

Réapida Regular Intermedia Accién prolongada
Duracion de Duracion de Duracion de Duracion de
5 horas 8 horas 18 horas 24 horas
Afrezza® Humulin® R Humulin® N Lantus®
Apidra® Novolin® R Lente® Levemir®

Regular® Novolin® 70/30 Toujeo®

Novolin® N Tresiba®
( ~"")

en 15 minutos

Comienza a funcionar en 30 minutos
Comienza a funcionar

En 1 hora, en 120 minutos enla 3 horas
alcanza el pico de Comienza a funcionar,  [Comienza a funcionar
funcionamiento
En 3 horas, En 3 horas,
d/sr_n/nuyg su alcanza el pico de
funcionamiento funcionamiento
\_ En 5 horas J
Deja de funcionar
j En §horas, En 6 horas,
d/sm/nuyg su alcanza el pico de
funcionamiento funcionamiento
. En 8 horas J

Deja de funcionar

El gran intercambio En 12 horas,
Si desea recibir menos inyecciones, disminuye su
debe mantener un horario més ajustado. funcionamiento
Ejemplo:

1. Coma y haga ejercicio en las mismas cantidades
y a la misma hora todos los dias

2. Administrese una inyeccién de insulina
intermedia o premezclada (intermedia + regular),
2 veces al dia

. Eni8horas )

Si desea un horario mas flexible, debe Deja de funcionar dlismi
administrarse mas inyecciones. Isminuye su
Ejemplo: funcionamiento

1. Administrese una inyeccién de accion prolongada una vez al dia
2. Inyéctese o inhale insulina rapida tres veces al dia con las comidas
3. Si desea que la insulina coincida con su estilo de vida, use una bomba

de insulina y un monitor continuo de glucosa (MCG)
*Las marcas comerciales son propiedad de sus respectivos titulares.

10

En 24 a 42 horas
Deja de funcionar




Como manejar los efectos secundarios

Learn the dangerous ones first:

-
Si tiene:

Malestar estomacal muy intenso
con necesidad urgente de vomitar.
Dificultad para respirar.

Latidos cardiacos demasiado
rapidos o demasiado lentos.

Dolor repentino en el pecho, el
brazo, el hombro o la mandibula.

Podria ser:

iUn atague cardiaco!

Qué debe hacer: h

Vaya a la sala de
emergencias o,

si no puede llegar
por su cuenta,
llame al 911

Hinchazdn de la cara, los labios
o la garganta.

Jadeo.

Picazoén, ardor, sibilancias.

iEs probable que sea alérgico
al medicamento!

Deje de tomarlo. Llame al
médico. No piense, “ya se me
quitard”. Algunos medicamentos
pueden impedir que el cuerpo

se recupere de una reaccion
alérgica. El médico puede
enviarlo a la sala de emergencias.

Enrojecimiento, hinchazén,
dolor, sensibilidad, calor en una
pierna .

iUn coagulo de sangre!

Hormigueo como sensacion de
“pinchazos”.

Fiebre y escalofrios.

Vémitos y diarrea que no se
detienen.

iDemasiadas causas posibles
gue enumerar!

Llame al médico. El médico
puede enviarlo a la sala de
emergencias.

Moretones gue aparecen con
mucha facilidad.
Sangrados dificiles de detener.

Enrojecimiento, dolor o
hinchazdn en las articulaciones.

Urticaria, erupcion en las
mejillas o el puente nasal.
Llagas en la boca o el ano.
Dolor con la exposiciéon a la luz
solar.

Sintomas de resfriado o gripe.
Mucha mucosidad.

Orina turbia o con sangre.

Los medicamentos pueden
reducir la cantidad de
vitamina K. (La vitamina K
evita los sangrados excesivos).

Acumulacion de acido en las
articulaciones.

Los medicamentos pueden
estar blogueando las
vitaminas A, D y E.

Llame al médico. Pregunte
si necesita un suplemento
de vitamina K.

Llame al médico. No
simplemente utilice un remedio
de venta libre. Es posible que
no interactue bien con sus
medicamentos.

Gases, estrefimiento o diarrea leve.
Dolores de cabeza.

Cambios en el estado de animo,
el deseo sexual, la audicion, la
Q/isién o el gusto.

Probablemente se
estd acostumbrando al
medicamento.

Espere unos dias. Si no mejora,
llame al médico. iChupe un limén
para que sus papilas gustativas
vuelvan a la normalidad!

J
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Proteja las partes

Ya ha visto que el exceso de azucar en sangre le da una consistencia de lodo
a la sangre que luego el corazoén tiene que bombear.

Aunqgue la sangre no se vuelva tan espesa como el lodo, el exceso de azucar
podria convertirla en una especie de jarabe.

éPor qué es un problema?

» Cuando se corta la piel, se necesita sangre nueva para que sane.
* La sangre espesa tarda mas en llegar.
* El corte permanece abierto. Un corte abierto permite la entrada de
gérmenes.
* Los gérmenes comen azucar y se fortalecen.
* Los gérmenes fuertes resisten los medicamentos creados para matarlos.
* Los gérmenes fuertes pueden hacer que las partes del cuerpo se pongan negras.
» Luego podria perder esa parte del cuerpo.

...y no se siente nada hasta que ya es demasiado tarde.

-
Protéjase de las cosas que raspen o pinchen. Estos son algunos ejemplos de como se
puede cortar la piel. Usted puede pensar en otros.

Pies -

* Las costuras de los calcetines pueden raspar, asi que
compre suficientes calcetines sin costuras para poder usar
un par limpio todos los dias.

* Las hebillas de los zapatos pueden raspar o pinchar igual
gue las cosas que se encuentran en el suelo, asi que busque
zapatos que cubran todo el pie, sin correas ni aberturas.

* Las cosas que caen al piso pueden raspar o pinchar, asi
gue siempre use calzado, incluso en casa.

Piel

* Use guantes de jardineria; use aerosol para insectos y
protector solar.

* Use lociones y tazones de agua cerca de los calefactores

para que la piel no se seque y se agriete.

Dientes Coloque el colgador
para puerta en el
bano para que le

recuerde que
proteja las partes.

» Use un cepillo de dientes suave .
» Cepillese y use hilo dental con suavidad; si las encias
sangran, ise corto la piel!

Ojos y rinones

El colgador para
La sangre espesa no fluye bien a lugares pequenos. Las puerta tiene un
arterias que conducen a los ojos y los rilones son vias probador del pie para
pequefas. Probablemente haya conocido a personas con verificar si los pies
problemas de azucar en sangre cuya vision se vuelve presentan danos por
borrosa. Algunas necesitan dialisis renal. Todo se debe a el azucar.
gue la sangre espesa y con exceso de azucar no fluye a
lugares pequefios. \
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Tres pasos para controlar la grasa mala:

Paso uno: Haga ejercicios de fuerza
No se estacione. Levante peso o estire bandas de resistencia.

Paso dos: No consuma grasa animal
Es hora de cambiar el aceite. Consuma alimentos saludables.

Paso tres: Consuma fibra

Limpie los conductos. Consuma el tipo correcto de fibra.
Elimine las grasas malas.

13



(1) Haga ejercicios de fuerza

Para mantener el buen funcionamiento de

su automovil, debe conducirlo. Si lo deja
estacionado en el garaje, el motor se corroe.
Lo mismo sucede con su corazon si se queda
sentado en el sofa.

Si no obliga a su corazon a fortalecerse, se
debilitara. No hay un punto “neutral”.

Al levantar peso se quema grasa y se fortalecen
los musculos. Los musculos fuertes usan mas
azucar. Los musculos fuertes también eliminan
mas grasa cuando vamos al bafo. Levantar peso
hace que cualquier grasa que quede sea menos
pegajosa.

Puede comprar pesas. Puede usar bandas

eldsticas. También puede usar objetos en su casa 2Ib 3lb 41b 5Ib 8lb
gue tengan el peso adecuado.
Cuando levanta pesas, sus niveles de colesterol
disminuyen en pocas semanas. Una disminucioén
importante lleva alrededor de seis meses. Cada
seis meses debe visitar al médico para que le
realice un nuevo examen. Marque el puntaje de
su examen en el Libro de registro.
iHaga ejercicios de fuerza! Son solo 30 minutos
dos veces a la semana. Es un gran beneficio a
cambio de un pequeio esfuerzo.
( . )
Comience
Encuentre el afiche “Son solo 40 minutos” en este Care Kit de
cuidados. Coldoquelo en una habitacién o un espacio donde pueda ( )
levantar peso o estirar bandas de resistencia. Preguntele a su médico
Si este plan es adecuado para usted.
Elija un peso para comenzar. Debe ser |lo suficientemente pesado
como para hacer 15 repeticiones, pero no mas. La ultima repeticion
debe resultarle desafiante y exigir un esfuerzo considerable de su
parte. Puede gue necesite un peso diferente para los brazos y las
piernas. La mayoria de las personas comienzan con 2 o 3 libras.
Haga un seguimiento a su progreso
en el Libro de registro
Escriba el peso que puede levantar. En unos dias o semanas, ese \ /
primer peso sera muy facil de levantar. Necesitara uno mayor.
Levantar peso fortalecera sus musculos. iEstara progresando! P
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(@ No consuma grasa animal

Primero, conozca los tipos de grasa. Vea qué
alimentos ayudan a que el motor funcione mejor.

Conozca los tipos de grasa

El colesterol es grasa. Todos saben que hay colesterol BUENO vy
colesterol MALO. Pero nadie recuerda cual es cual.

Los dos tipos son: de alta densidad (HDL) y de baja densidad
(LDL). Densidad significa qué tan compactado esta algo.
La alta densidad estd compactada de manera firme .

La alta densidad estd compactada de manera firme.

La H es de High (alta en inglés) y Hard (firme en inglés).
La baja densidad estd compactada de manera suelta.

La L es de Low (baja en inglés) y Lose (suelta en inglés).

El problema de la grasa es que se adhiere a las arterias.
Entonces la pegajosa debe ser la mala. éQué es mas pegajoso,
lo firme o lo suelto? iPiense en Styrofoam™!

Si se encuentran en presentacion suelta, los pedazos de
espuma se adhieren a la mano. No es facil deshacerse de ellos.
Si se encuentran en presentacion firme, como en los vasos
desechables, el material no se adhiere. Es facil deshacerse de
un vaso de poliestireno.

Si arrastra un objeto de espuma firme a través de un montén
de pedazos de espuma suelta, équé pasa? Los pedazos sueltos
se adhieren. De la misma manera, cuando el colesterol firme se
desplaza por la sangre, el colesterol suelto se adhiere a él.

El HDL extrae el LDL de su cuerpo cuando va al bafno. El
colesterol firme es bueno.

Tomese un momento para pensar en algo de su vida que sea
alto, firme y bueno. Ahora piense en algo de su vida que sea
bajo, suelto y malo. Asocie la letra H a algo bueno y la L a algo
malo. Asi nunca se le olvidara.

Aqui tiene mas buenas noticias: las zancadas y los ejercicios
de fuerza aumentan el HDL. Una mayor cantidad de HDL
extrae mas LDL de la sangre.Disminuye el riesgo de sufrir un
ataque cardiaco. Las zancadas vy los ejercicios de fuerza son
un buen comienzo.

Ahora, pase la pagina para ver como cambiar el aceite que

consume su cuerpo.
-

‘sz\el,o‘«b%

@

e

*Styrofoam es una marca comercial registrada de Dow Chemical Company
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Cambie el aceite

Usted le cambia el aceite a su automoavil para
mantener el buen funcionamiento del motor.
Cambie el aceite que consume su cuerpo para
mantener el buen funcionamiento del corazdn.

El gran cambio de aceite es dejar de consumir
grasa animal. Dentro del cuerpo, la grasa animal se
convierte en colesterol.

No consuma grasa animal

La grasa animal procesada es la peor. El curado
en sal o la prensa para dar forma son procesos. El
tocino y los perritos calientes son carne procesada.

-
No consuma:
Salchicha Leberwurst Perros calientes
Peperoni Mortadela Carne en conserva
Pastrami Cecina Jamon
Salame Tocino Jamon crudo

\_

El consumo de carne procesada aumenta la
probabilidad de contraer una enfermedad cardiaca en
un 42 %. La Organizacion Mundial de la Salud estima
que 34 000 personas mueren cada ano por el consumo
de carnes procesadas.

La grasa animal también se encuentra en otros
alimentos:

Productos de panaderia, como tartas, donas,
galletas y pastelillos.

Alimentos fritos en grasa animal, como la manteca
o mantequilla.

Las grasas también pueden pasar por un proceso
industrial. Al igual que las carnes, las grasas procesadas
también son muy perjudiciales para el corazdén.

Lea las etiquetas de informacion nutricional para
detectar las grasas malas. Busque estas palabras en una
etiqueta de informacidn nutricional. Indican qué tipo de
grasa contiene el alimento.
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Tipos de grasa:
Saturada Eleva el LDL. No es buena.
Monoinsaturada Esta bien, disminuye el LDL.
Poliinsaturada Esta bien, disminuye el LDL.
Trans Eleva mucho el LDL. Esta grasa es la
mas procesada. Es tan mala para el

corazon que algunos paises la han
prohibido.

iCuidado!

Las etiquetas de informacién nutricional

pueden decir que un alimento tiene cero
grasas trans. Pero el gobierno permite que
digan “cero” incluso si contiene solo un poco.
Sin embargo, para usted incluso una pequefia
cantidad es demasiado.

Verifique la etiqueta para ver si dice

“Parcialmente hidrogenada” o “hidrogenada”.
Eso significa que contiene grasa mala. Evite
estos alimentos. Consulte la herramienta Como
leer las etiquetas de los alimentos para obtener
mas informacion.

iElija estas opciones!

Estos alimentos tienen el tipo correcto de
grasa.

* Salmdn, trucha de lago, arenque,
sardinas, atun blanco.

* Aceite de oliva, aceite de aguacate o
cualquier aceite de frutos secos.

* Nueces, almendras, avellanas, manies,
pacanas, pifones, pistachos y mantequilla
de frutos secos.

* Linaza molida.

En muchas recetas puede simplemente
cambiar la grasa mala por aceite bueno. No
se dara cuenta de la diferencia. Habra otras
recetas que debera reajustar.
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(3 Consuma fibra

De vez en cuando, el mecanico drena aceite y residuos
de los conductos. Usted limpia el aceite malo de los
“conductos del corazén”, las arterias, cuando consume
fibra.

La fibra atrapa el colesterol malo. Lo extrae de las arterias
y hace que lo elimine cuando va al bano.

La magia de la fibra

Tal vez haya escuchado que los vegetarianos tienen
colesterol bajo. Esto probablemente se deba a que
consumen mucha fibra. La fibra proviene de granos
enteros, vegetales y frutas.

-

Haga que la magia de la fibra lo beneficie.
Los alimentos que le funcionaran son los siguientes:

Frutas Vegetales Frijoles
Frutas Alcachofas Frijoles negros
Albaricoques Esparragos Frijoles carita
Aguacate Brocoli Garbanzos
Manzana con cascara Coles de Bruselas Hummus
Frutos del bosque, Repollo Alubias rojas
especialmente Zanahorias Lentejas
zarzamoras Pimentones Frijoles de Lima
Toronja Jicama Frijoles blancos
Kiwi Papas con cascara Habichuelas
Nectarina (Nopales) Arvejas
Naranja Soja en vaina Frijol pinto
Papaya Batatas dulces
Pera Pasta de tomate
Ciruela Calabaza de invierno

Ciruela pasa

Cuide también la cantidad de
carbohidratos que consume.

Semillas

Semillas de linaza
molidas

Semillas de psyllium

Semillas de sésamo

Semillas de girasol

Cereales
Cebada

Salvado de avena
Avena

Pan
Pumpernickel
Centeno

~
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No ahogue el motor

Aunque consuma solo alimentos saludables, si
come demasiados tendrd problemas.
dCuanto es demasiado?

Una mujer con una cintura de mas de 35
pulgadas esta comiendo demasiado. Un hombre
con una cintura de mas de 40 pulgadas esta
comiendo demasiado.

Estos valores son certeros, sin importar su
estatura. Son certeros independientemente del
tamano de los huesos.

No se preocupe tanto por su peso, siempre
y cuando pueda alcanzar la circunferencia
correcta de la cintura.

Coma para aflojar el cinturon

Todos saben que los alimentos en exceso se
convierten en grasa. Si hace mas zancadas y
ejercicios de fuerza, puede quemarla. Si no
hace ejercicio, la grasa tiene que ir a algun
lugar. El estébmago, la cadera y los muslos
almacenaran esa grasa adicional. Cuando hay
demasiado combustible, el motor no tiene un
buen arranque.

Las investigaciones mas recientes indican que
se debe dejar de beber alcohol. Aumenta el
colesterol en la sangre. Si le resulta demasiado
dificil, al menos limite las bebidas alcohdlicas
diarias: una al dia para las mujeres, dos para
los hombres.

Haga un seguimiento para ver si esta
ahogando el motor y comiendo para aflojar
el cinturén. Midase la cintura una vez a la
semana. Escriba el numero en el Libro de
registro. Observe cémo se reduce el niumero.
Incluso antes de medirse, notard que sus
cinturones le quedan mas flojos.
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Potenciadores del desempeho

Para reducir la grasa mas rapido, su médico puede recetarle una estatina o un fibrato.

Estatinas

Genéricos De marca

atorvastatin | Lipitor®

fluvastatin Lescol®
lovastatin Altoprev®
Mevacor®
pitavastatin |Livalo®
pravastatin | Pravachol®

rosuvastatin | Crestor®
simvastatin | Zocor®

Genéricos De marca

fenofibrate |Antara®
Lofibra®
Triglide®
Tricor®
Trilipix®
Lopid®

Fibratos

de colesterol.

al bano.

gemfibrozil

El higado produce colesterol
natural. Las estatinas impiden
que el higado produzca mas de
lo que necesita. Las estatinas
también obligan al cuerpo a usar
mas colesterol de lo habitual
para las funciones buenas que
cumple el colesterol. El higado
produce menos y el cuerpo usa
mas. El colesterol disminuye.

Se escucha la palabra “fibra” en
fibratos. Funcionan de la misma
manera que la fibra comestible:
los fibratos absorben el exceso
Eliminan el
colesterol del cuerpo cuando va

*Las marcas comerciales son propiedad de sus respectivos titulares.

(
Efectos secundarios mas frecuentes:

* Erupcion, urticaria o enrojecimiento

* Dolores de cabeza o dolor articular

* Reducir la dosis

* Probar analgésicos de venta libre

-

» Cansancio, dolor o debilidad musculares
* Nauseas, gases, diarrea o estreAimiento

Qué pueden hacer usted y su médico para detener los efectos secundarios:

» Tomarse un breve descanso del medicamento
* Probar un medicamento diferente que disminuya el colesterol
* Disminuir el ejercicio o hacer una rutina diferente

Para evitar efectos secundarios, informe a

su médico todos los medicamentos que esté
tomando. Enumere todas las alergias y si esta
amamantando, embarazada o planea quedar
embarazada. Pregunte si necesita que le realicen
examenes funcionales hepaticos o renales.
Muchos efectos secundarios desaparecen
después de un tiempo. Llame a su médico si
tiene alguna molestia o inquietud. Puede haber
una forma de manejarla.

La toronja hace que las estatinas sean
mas potentes. iNo impide que las
estatinas funcionen!

Pregunte al médico si
puede consumir toronja.
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Tres pasos para controlar la presion:

Paso uno:

Paso dos:

Paso tres:

Estirese
“Flexione” los conductos. Estirese para ablandar las arterias.

Limite el sodio
Protéjase contra la sal. Se necesita algo de sodio para ayudar
al corazdén a bombear. Si hay demasiado, se obstruye el flujo.

Reldjese
Baje la velocidad. Su mente y su cuerpo trabajan en equipo.
El estrés endurece las arterias y hace que el corazdn se acelere.
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() Estirese

Es una verdad muy simple: si estira el cuerpo, las
arterias en su interior también se estiraran. Un simple
estiramiento todos los dias mantendra sus arterias
blandas vy flexibles. Las arterias blandas mantienen la
presion arterial baja. iEstirarse es bueno incluso si no
hace zancadas y ejercicios de fuerza!

A veces puede sentir rigidez antes y después de hacer
ejercicio. iNo se quede asi! Para asegurarse de que las
arterias se mantengan blandas, debe estirarse.

Piense en cdmo se mueven los musculos para hacer
ejercicio. Cuando se mueve, los musculos se encogen
hacia el centro. Eso significa que se acortan.

e Zancada Cada vez que levanta un pie, hace que
se acorten los musculos de la pierna.

¢ Fuerza Cada vez que levanta peso, hace que se
acorten los musculos del brazo.

El estiramiento hace que los musculos se alarguen de
nuevo. Asi que estirelos antes de acortarlos. Vuelva a
estirarlos después de acortarlos. iMantenga blandas
esas arterias!

(@) Limite el sodio

La mayoria de las personas piensa en la sal como
un ingrediente para los alimentos. Pero /a sal

en si misma tiene ingredientes. El ingrediente
principal de la sal es el sodio. El sodio retiene
agua en el cuerpo.

La cantidad adecuada de sodio para un dia es

de 1500 miligramos. Es decir, media cucharadita
de sal, ligeramente colmada. Pero esa media
cucharada no es para que la agregue a la comida.
Ya estd incluida en la comida.

Los animales tienen agua salada de manera
natural en el organismo. Eso significa que la
carne, el pollo y el pescado ya tienen algo de
sodio.

Los alimentos preparados también tienen su
propio sodio. Incluso los granos enteros tienen
sodio natural.
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Un poco de sodio esta bien. Pero 1500 miligramos
es el limite diario. Cualquier cantidad mayor a esa

retiene demasiada agua en el cuerpo. El exceso de
agua le pone una carga adicional al corazon.

dCOmo saber cuanto sodio hay en un alimento?
Busque la informacion nutricional en el envase.

Busque la linea de sodio. Si la cantidad es superior a
400, ingerir este alimento probablemente provocara
que supere el limite de 1500 mg por dia.

Compare marcas: el mismo alimento puede
tener alto contenido de sodio en una marcay
bajo contenido en otra. iTenga cuidado! Algunas
etiquetas indican que los alimentos son “bajos
en sodio” o tienen “menos sodio”, pero no son lo
suficientemente bajos.

Coloqgue el afiche Como “controlar lo que come”
en la cocina. Uselo para decidir qué comer y qué
comprar. Lleve el Fast Food AdVisor ™ con usted
cuando salga y no pueda evitar la comida rapida.

Si tener presidn arterial mas baja es importante
para usted, deberd dejar de agregar sodio a sus
alimentos.

Ni cuando esté cocinando.
Ni cuando esté comiendo.

Algunas personas dicen que es mas facil cuando los
saleros estan fuera del alcance y de la vista.

e 2
Elimine el sodio de su hogar .
No puede consumir lo que no tiene. No deje que su cocina
lo tiente con alimentos salados. iDeshagase de ellos! Revise
las etiquetas. Preste atencion a los siguientes alimentos:

e Caldo en cubos * Mostaza
+ Salsa/pasta de tomate * Aceitunas
» Fiambres * Pepinillos, condimentos
* Salsa de aji de pepinillo a R
« Vinos o jerez para cocinar * Aderezo para ensaladas
 Cenas congeladas  Sopa enlatada . .
» Rabano picante en frasco ¢ 0 mezcla para sopa cExtrana la sal?
« Extracto de carne « Salsa de soja Preguntele al médico si
+ Ablandador de carne + Salsa Worcestershire puede consumir un sustituto
« Glutamato monosédico  * Cualquier cosa con “sal” de sal con potasio. iNi
en el nombre quuiera notara que no es sallj
- Y,
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3 Reldjese

Cuando estd estresado, las arterias se endurecen.
Las arterias duras aumentan la presiéon. Sabe que estad
estresado cuando:

» Tiene contracciones musculares

* Nada le divierte

* Los demas dicen que esta “irritable”

* Su mente se “engancha” a una preocupacion o un

miedo

La presidon arterial puede aumentar un rato para

cumplir una tarea. Pero si el estrés continua, las
arterias se endurecen para siempre. Su mision es
bajar la velocidad.

Evite estos falsos remedios para el estrés

Rabietas

Un fuerte grito podria parecer liberador. Pero
‘desahogarse” con lagrimas o gritos genera mas
estrés. Mejor lea la tarjeta Cinco pasos del estrés a la
calma para moderar su perspectiva.

3

Café, té y bebida Cola

No los tome para calmarse. La cafeina hace que la
presion y el pulso aumenten. Limite su ingesta a dos
bebidas con cafeina de 12 onzas al dia.

Alimentos reconfortantes

Comer alimentos grasos lo hara sentir peor.

Fumar

Los cigarrillos solo lo calman si ya es adicto a ellos.
También estrechan y endurecen las arterias.

Lea la herramienta Como dejar de fumar.
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Pruebe estos remedios reales para el estrés

Guarde la tarjeta Cinco pasos del estrés a la calma en su
billetera para contar siempre con recordatorios.

Entable amistades

Estar solo hace que los problemas parezcan
gigantescos. Salga, vea gente, invite a alguien a
su casa. Unase a un grupo, vaya a una reunion.
Una buena carcajada con un amigo es una gran
medicina.

Estirese Duerma
« Entrelace los dedos. Parte No se quede despierto en la cama.
» Trate de alcanzar el techo superior Levantese y...
con las palmas hacia abajo. * Tome una ducha caliente de 10 minutos.
* Ponga las palmas hacia * Pdngase calcetines abrigadores.
arriba para llegar mas alto. * Haga que la habitacion esté lo mas
* Inclinese hacia la derecha y oscura posible.
cuente hasta 10. * Luego recuéstese e imagine...
* Inclinese hacia la izquierda y - Cosas que lo hacen reir
cuente hasta diez. - Un suefo hecho realidad
* Levante las piernas con los
tobillos juntos. Parte
» Forme circulos en el aire con los inferior

dedos de los pies, moviéndolos
hacia afuera.

* Repita el movimiento 5 veces.

» Cambie de direccion.

* Repita el movimiento 5 veces.

4 N\
iMire como la mente controla al cuerpo!

Con la practica, puede disminuir su presion a voluntad. Primero, haga una lista de reproduccion
de musica con sus melodias lentas y tranquilas favoritas. Luego, siga la herramienta Cémo
medirse la presion arterial. Escriba sus valores. Déjese el brazalete puesto. Ahora ponga en
practica su voluntad:

Escuche
* Encienda el reproductor de musica y reclinese. Cierre los ojos.

Respire
* Inhale mientras cuenta hasta 5. Levante los hombros hacia arriba y hacia atras.
» Exhale mientras cuenta hasta 10. Baje los hombros lentamente.
* Repita el procedimiento 5 veces, respirando mas lento. Mas profundo.
» Gire la cabeza hacia abajo y en una direccidn, luego hacia la otra.

Compruebe

e Oprima el botén del monitor de presién arterial.
Con la practica, el segundo valor serd menor
gue el primero. iEso es control mental de la
presion ydel pulso!




Potenciadores del desempeho

Una forma de mantener la presidn baja es Dilatar significa “abrir”. Un vasodilatador
mantener las arterias flexibles y abiertas. abre las venas vy las arterias para que fluyan la
Las arterias se endurecen con el tiempo. sangre y el agua.

Seguramente escuchd hablar sobre el - .
- o . éTiene un vasodilatador?
endurecimiento de las arterias”. Hay

cuatro tipos de pildoras que lo ayudaran Genéricos De marca

a mantenerlas blandas. Estos cuatro son

. e
los BRA, los inhibidores de la ECA, los .hydrala?zme. _ Apre-sollne
vasodilatadores y los betablogueantes. isosorbide dinitrate | Isordil®
_ ) ) minoxidil Loniten®
A medida que envejecemos, las sustancias - o
nesiritide Natrecor

quimicas del cuerpo viajan a las arterias y
venas y las endurecen. Los inhibidores de la
ECA y los BRA se interponen en el camino

Nitro-Bid®, Nitro-Dur®,

nitrates/ Nitrolingual Spray®,

nitroglycerin

de estas sustancias quimicas. Piense que son Nitrostat®
como sus pildoras antienvejecimiento.
{Tiene alguno de estos BRA? Tal vez haya escuchado a la gente decir que
- un fuerte sobresalto “hace que la adrenalina
Genéricos De marca se dispare”. La adrenalina hace que el corazén
candesartan Atacand® se acelere. Los betablogueantes bloquean la
eprosartan Teveten® adrenalina. Mantienen los latidos cardiacos
: P lentos y fuertes incluso bajo estrés.
irbesartan Avapro® .
o iTiene un betabloqueante?
losartan Cozaar
olmesartan Benicar® Genéricos De marca
telmisartan Micardis® acebutolol Sectral®
valsartan Diovan® atenolol Tenormin®
o betaxolol HCI Kerlone®
Do you have an ACE Inhibitor? ) o
bisoprolol fumarate Zebeta
Genéricos De marca carvedilol Coreg®
, o :
benazepril Lotensin esmolol Brevibloc®
1 ®
captopril Capoten labetalol HCI Trandate®
- ® o
enalapril maleate Vasotec metoprolol succinate Toprol XL®
. : -
fosinopril Monopril metoprolol tartrate Lopressor®
.. . C .
lisinopril Prinivil®, Zestril nadolol Corgard®
. . o _ _
moexXipril HCI Univasc nebivolol Bystolic®
. : . o
perindopril Erbumine | Aceon penbutolol sulfate Levatol®
. . . _ .
quinapril HCI Accupril pindolol Visken®
. o
ramipril Altace soranclol HCI Inderal®,
trandolapril Mavik® prop Innopran XL®
®
Todos los medicamentos tienen efectos sotalol Betapace
secundar!os. No existe un farmaco sin efectos timolol maleate Blocadren®
secundarios. Algunos son menores, otros

son simplemente desagradables y otros
son peligrosos. Revise la lista de la pagina

siguiente. *Las marcas comerciales son propiedad de sus respectivos titulares.
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Es posible que necesite ayuda para disminuir la
retencion de agua. El médico puede recetarle
un diurético. La mayoria de las personas los
[laman “pastillas para eliminar el agua”. Esto se
debe a que saben que estas pildoras hacen que
vaya al bafio con mayor frecuencia.

Si hay menor cantidad de agua, el corazon tiene
menos que bombear. La presion disminuye.

éTiene un diurético?

De marca

Genéricos

bumetanide Bumex®
chlorothiazide Diuril®
chlorthalidone Hygroton®, Thalitone®
eplerenone Inspra®
ethacrynic acid |Edecrin®
furosemide Lasix®
Aldactazide®
Amiloride/HCTZ®
Atacand HCT®
Avalide®
Benicar HCT®
Dyazide®
®
hydro- Hyzaar®
chlorothiazide Ieleriess
Lopressor HCT®
Maxzide®
Methyldopa/HCTZ®
Micardis HCT®
Microzide®
Tekturna HCT®
Teveten HCT®, Ziac®
indapamide Lozol®
metolazone Zaroxolyn®
spironolactone | Aldactone®
torsemide Demadex®
triamterene Dyrenium®

Muchos diuréticos son farmacos sulfamidas.
Si es alérgico a las sulfamidas, informe a su
médico. Si toma diuréticos, es posible que
necesite mas potasio. Consulte a su médico.

Esta lista informa lo que algunas personas
dicen que les hicieron los diuréticos.
Algunos efectos desaparecieron después de
un tiempo. Otros fueron graves. Llame a su
meédico si tiene alguna molestia o inquietud.

Efectos secundarios

Mareos, dolor de cabeza, visidon borrosa
Nauseas y vomitos

Sed extrema, deshidratacion, boca seca
Estrefimiento, dolor abdominal, gases
Debilidad o cansancio

Dolor o calambres musculares

Ritmo cardiaco irregular, confusion
Presion arterial demasiado baja

Miccion excesiva o insuficiente
Zumbido en los oidos o pérdida de la
audicion

Sangrado o moretones inusuales
Crecimiento de las mamas en hombres,
impotencia

Hinchazdén de los ojos y la boca, erupcion
cutanea

Sintomas similares a los de la gripe, mas
sudoracion

Niveles mas altos de azucar en sangre y
colesterol

Periodos menstruales irregulares

Falta de apetito, agitacion

Dolor articular, gota

Somnolencia




Pildoras combinadas

Eliminar agua es importante para bajar la

presidn arterial. Por lo tanto, la mayoria de las BRA y diurético
eliminar agua”. ®
candesartan/HCTZ |Atacand HCT
La mayoria de las personas toman otra pildora eprosartan/HCTZ Teveten HCT®
para estirar las arterias. Pero tomar dos pildoras irbesartan/HCTZ Avalide®
es'm'as dificil que tomar solo ur'ma. Asi que su losartan/HCTZ Hyzaar®
médico puede combinar una pildora para eliminar . .
agua con una para estirar las arterias. olmesartan/HCTZ Benicar HCT
telmisartan/HCTZ Micardis HCT®
dEsta _tomando alguna de estas pildoras valsartan/HCTZ Diovan HCT®
combinadas?

Betabloqueante y diurético

Genéricos De marca

Inhibidor de la ECA y diurético

atenolol/ T o —
e merEie
bisoprolol/ benazepril/HCTZ Lotensin HCT®
fumarate/HCTZ Ziac® captopril/HCTZ Capozide®
enalapril maleate/ .
Vaseretic®
g?ﬁ%ﬁg:ﬁ&z Lopressor HCT® HCTZ
fosinopril/HCTZ Monopril HCT®
nadolol/ 1o . . Prinizide®
oropranolol/HCTZ Inderide® moexipril HCI/HCTZ | Uniretic®
quinapril HCI/HCTZ | Accuretic®

4 N\

El panorama general

Independientemente de los problemas de Maneje su bienestar con estos pasos:
salud que tenga, el corazoén es lo principal.
Las enfermedades tienen diferentes
nombres, pero todo el cuidado personal se * Cuente los carbohidratos L/ene el tanque
centra en mantener el funcionamiento del « Salga y camine Sin ralent/
motor del corazoén.
* Haga ejercicios de fuerza No se estacione

Alcance los tres objetivos y mantenga ese . . .

. . * No consuma grasa animal Cambie el aceite
motor en funcionamiento.

* Consuma fibra Limpie los conductos
Objetivo 1 Controlar el azlicar | c.iicce “Elaxione” los conductos
Objetivo 2 Controlar la grasa « Limite el sodio Protéjase contra la sal
Objetivo 3 Controlar la presion - Reldjese Baje /a velocidad
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Estos articulos son solo para fines
informativos. No sustituyen las instrucciones,
el diagndstico o el tratamiento médico de su
profesional de la salud.

Siempre busque el consejo de su médico u
otro profesional de la salud calificado si tiene
alguna pregunta sobre sus medicamentos o
cualquier cosa en este Care Kit.
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“Ya se levanté la bandera
de salida iy es hora de

arrancar!”
Este Libro de registro es donde

gana la carrera para que Maneje
su bienestar.

Es un nuevo tipo de libro de
registro.
Tomese el tiempo para
completarlo.
Vale mucho la pena. Con este
registro, puede ver qué acciones
le funcionan y cudles no. Es su
propio diario personal.

Por favor devuelva este libro a: iPodra Comprender su propio
cuerpo!

Nombre:

Lleve el Libro de registro a

Numero de teléfono: cada visita al médico. Con la
informacién adecuada, usted
y su médico podran tomar
mejores decisiones sobre su
atencion.

El Libro de registro consta de tres partes:
1. PREPARACION Programe una visita con el médico.

Antes de la visita al médico
1. Escriba los numeros de contacto de su equipo de atenciéon
médica.
2. Enumere sus medicamentos, vitaminas, cualquier cosa que tome,
y alergias.
Durante la visita al médico
1. Compare sus medicamentos con la lista del médico.
2. Confirme sus valores objetivos y de alerta para el azlcar, la grasa
y la presioén arterial.
3. Pregunte por los valores iniciales para determinar sus acciones.

2. SEGUIMIENTO Vea cémo las acciones determinaron los puntajes.
Puntajes: ingréselos en la pagina superior de la tabla.
Acciones: escribalas en la pagina inferior de la tabla.

3. PUNTOS DE VERIFICACION Registre los puntajes de las
pruebas médicas.
Si los puntajes se alinean con su objetivo, isabra que esta
haciendo un buen trabajo!



PREPARAC'()N Antes de la visita al médico

1. Escriba los nombres y nimeros de contacto. Asegurese de que estén actualizados.

Nombre Numero de teléfono

Médico de atencién primaria

Enfermero o AM* de atencién primaria

Médico especialista en azucar en sangre

Enfermero o AM* especialista en azUcar en sangre

Cardidlogo

Enfermero o AM* de cardiologia

Farmacia

Nutricionista

Compafia de suministros médicos

Contacto de emergencia

Otro

*AM = Asistente medico

PREPARAC'ON Antes de la visita al médico

2. Enumere sus medicamentos, vitaminas y cualquier cosa que tome.

* Relina todos sus medicamentos en la mesa.

» Ponga los documentos sobre los 3 objetivos en la mesa. Abralos
en las paginas de medicamentos.

* Elija un frasco. Encuentre su nombre en las paginas de
medicamentos.

Las siguientes paginas del libro de registro tienen una seccién para
cada objetivo. Escriba el nombre del medicamento. Marque con un
circulo los momentos en que lo toma. Si una etiqueta dice “cada 6
horas”, marque los cuatro momentos con un circulo. Si dice “dos veces
al dia”, preguntele a su médico por los momentos.

Ejemplo:
Un frasco dice Lipitor. Lo encuentra en el objetivo 2. Asi que sabe que Ahora, cuando se pregunte,
gontro_ladla gr?sa. Esluna estatina. Impide que el higado produzca “‘para qué sirve este
emasiado colesterol. medicamento?”
(0]
“Cudndo debo tomar este
Name How much to take When to take it d. t Y
Lipitor 10wmg Greakfab Lunch Dinner Bedtime medadicamento:

iaqur tiene la respuesta!
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Objetivo 1 Controlar el azucar

Estos medicamentos mantienen mi nivel de energia estable

Estos medicamento

s son insulina

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir

Estos medicamentos hacen que la insulina funcione mejor

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir

Objetivo 2 Controlar la grasa

Estatinas para impedir que el higado produzca demasiado colesterol

Fibratos para eliminar la grasa del cuerpo

cuando va al bafo

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
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Objetivo 3 Controlar la presion

BRA e inhibidores de la

ECA para hacer que las arterias estén blandas y flexibles

Betabloqueantes p

ara mantener los latidos cardiacos lentos y estables

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir

Vasodilatadores para expandir las arterias

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir

Objetivo 3 Controlar la presion

Diuréticos para eliminar el exceso de agua

Pildoras combinadas de medicamentos g

ue tienen mas de una funcion

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
Desayuno Almuerzo Cena Antes de dormir
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Por cualquier motivo

dToma tés, vitaminas, auxiliares para dormir o cualquier otra cosa?

Nombre Cuanto debe tomar Cuando debe tomarlo

Soy alérgico a:

iBien! Ha terminado
la primera parte de la
preparacion.

Durante la visita al médico, debera hacer tres cosas:
1. Comparar su lista de medicamentos con la
lista del médico.
2. Preguntar por los objetivos y las alertas para

Esta listo para la segunda el seguimiento en el hogar.
parte: la visita al médico 3. Preguntar por los valores iniciales para deter
como tal. minar sus acciones.

PREPARACION Durante la visita al médico

2. Digale al médico que necesita escribir objetivos y alertas en este nuevo Libro de registro.

OBJETIVO 1 PREPARESE para la prueba para controlar el azucar

@ OBJETIVOS limite
. . . superior
1. Mi valor diario debe estar entre:
o , limite
2. Debo revisar mis niveles de azucar:: inferior
Antes del desayuno Después del desayuno Antes de domir
Antes del almuerzo Después del almuerzo
Antes de la cena Después de la cena
@ ALERTAS
1. Debo llamar a su consultorio si mi puntaje de azucar Debo llamar al 911 si mi puntaje
supera: o disminuye por debajo de: alcanza

2. La prueba del pie indica si su azdcar en sangre esta fuera
de control. Puede comenzar a afectar partes del cuerpo.
Vaya a la ultima pagina de este libro de registro y
muéstrele al médico cualquier marca. Coloque el colgador
para puerta con la lista de verificacion de bafio para que
le recuerde que proteja las piezas.
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OBJETIVO 2 PREPARESE para la prueba para controlar la grasa

@ OBJETIVO

¢Estd de acuerdo en que debo aspirar a una cintura de 35
pulgadas (para mujeres) / 40 pulgadas (para hombres)? ¢Debo
aspirar a alguna medida mayor como primer hito?

OBJETIVO 3 PREPARESE para la prueba para controlar la presién

@ OBJETIVOS .
. . Superior
Si realmente tengo el control, mis valores
de presion arterial seran: .
Inferior
@ ALERTAS
Debo llamar a su consultorio Debo llamar al 911 si mi
si mi presion arterial alcanza presion arterial alcanza
Superior Inferior _____ Superior _______Inferior

PREPARACION Durante la visita al médico
3. Preguntele al médico por los OBJETIVOS iniciales para determinar sus ACCIONES.

COMIDAS

A. En cuanto a los carbohidratos, ies adecuado que consuma 150 g al dia? |:| Si |:|no
B. ¢Debo consultar a un nutricionista que me ayude a elaborar un plan?

A. En cuanto al sodio, ées adecuado que consuma 1500 mg al dia? |:|5i |:| no

B. ¢Puedo usar un sustituto de sal con potasio? [ 1si [Ino
EJERCICIO

1. En cuanto al cardio, ies adecuado que haga 30 minutos, 5 dias a la semana? D Si |:|no

2. En cuanto a levantar peso, ¢con cudnto peso debo comenzar?
¢Cuantas veces debo levantarlo?

* ¢cQué puntaje de azticar en sangre es demasiado alto para hacer ejercicio?

* ¢.Qué puntaje de presidn es demasiado alto para hacer ejercicio?

* Una vez que termine, éa partir de qué puntaje necesito consumir un refrigerio con carbohidratos?

« Sj estoy enfermo, écon qué frecuencia debo revisar mis niveles de azucar?
éDebo hacer pruebas de cetonas? éNecesito una receta para tiras reactivas?

» {Qué sucede con las relaciones sexuales?
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SEGUIMIENTO Vea cémo las acciones determinan /os puntajes

Este libro de registro es diferente: Esta preparado para que
pueda averiguar por si mismo lo que necesita hacer.

Si el azucar en sangre y la presion arterial estadn fuera de
control, el corazoén, los ojos y los rinones estan en riesgo.

El libro de registro le da el control. De eso se trata todo,
dverdad? Controlar el azucar, controlar la grasa, controlar la
presion. Asi que analice cdmo usar la tabla.

Haga un seguimiento de los puntajes en una pagina en

la parte superior y de las acciones en la pagina siguiente
en la parte inferior. Vera qué acciones lo llevaron a tener
esos puntajes. Requiere algo de trabajo. Pero este libro de
registro le da una gran recompensa. El Libro de registro le
permite averiguar por si mismo coémo funciona su cuerpo.

SEGUIMIENTO de puntajes
SEGUIMIENTO DE PUNTAJES DE AZUCAR

Tabla de se,
Puntajes: ¢que

Der

ppppp

Juimiento diario

mmmmmmm

cccccc

tan bien funciona e| motor?
o

Los registros anteriores de azucar en sangre son solo filas Dom Lun Mar
de numeros. Es dificil ver lo que significan. Esta nueva 124 100 122 140 180 120
forma le permitiré ver cémo se esta desemperiando de un 9a.m. Tpwm. Sawm. 9pm. 6am. Gpm.
vistazo. Es dificil ver lo que significan. Esta nueva forma le Forma
permitira ver como se estd desempenando de un vistazo. vieja
En su primera tabla de seguimiento:
1. Escriba los limites superiores e inferiores Forma
que le proporciond su médico. hueva Dom Lun Mar
Muestra: superior=130 e inferior=70. Demasiado
2. Analice su sangre. alto 54& lm,
3. Haga un punto donde pertenezca su puntaje. 130 p. ¢
Hagase estas preguntas para decidir ddénde va: gﬂ‘:;}‘é“ Baio control | ®
» ¢Mi puntaje esta por encima o por debajo del de azucar !1’24- *122
limite superior? 70 a.m. Sa.m. 120
» ¢Esta cerca del limite inferior o incluso por debajo? EE— 150 6pt—
Puntaje de muestra = 124. 124 es inferior a 130. Asi que bajo Tom.
el punto va un poco mas abajo que el limite superior.

4. Escriba el valor y la hora. £/ primer puntaje de muestra fue a las 9 a.m.
5. Tome mdas muestras a lo largo del tiempo. Coloque los puntos donde correspondan.
6. Ahora, conecte los puntos. /Puede observar de un vistazo si sus puntajes estan bajo control o no!

36



SEGUIMIENTO DE PUNTAJES DE CINTURA
éCuanta grasa hay en el abdomen?

momento?

Una vez a la semana, utilice una cinta métrica.
Sostenga el extremo con el nimero 1 en su
ombligo. Rodee la cintura con la cinta; ajuste
bien, pero no apriete. El extremo metalico
tocard un numero.

pero solo necesitara los primeros dos.

Escriba ese nimero en el recuadro,
Obijetivo 2 Puntaje de cintura.

Objetivo 3 Puntaje de presion.

Escribalos en la tabla de seguimiento diario,

SEGUIMIENTO DE PUNTAJES DE PRESION
¢Qué tan duro esta trabajando mi corazon en este

Todos los dias, obtenga una lectura de su monitor
de presidn arterial. Lea Coémo medirse la presidn
arterial para aprender a obtener los valores mas
certeros. Obtendra tres numeros en una lectura,

Objetivo 2 » Objetivo 3| “120
Puntaje de cintura 40 E?:sﬁi}ﬁ oz

Acciones de SEGUIMIENTO

SEGUIMIENTO del objetivo 1: ACCIONES para CONTROLAR EL AZUCAR

Escriba los objetivos que el médico le dio en cuanto a
cardio y carbohidratos. El objetivo de muestra es de 30
minutos de cardio y 190 g de carbohidratos. Para el cardio,
escriba lo que hizo para poder estudiarlo mas tarde. Para
el seguimiento de los carbohidratos y medicamentos, haga
una marca de verificacion si alcanzo el objetivo. Si no lo
alcanzo, escriba lo que sucedid en su lugar.

SEGUIMIENTO del objetivo 1: ACCIONES para CONTROLAR LA GRASA

Escriba los objetivos que el médico le dio en cuanto a los
ejercicios de fuerza. La muestra es de 9 by 12 repeticiones.

Para la grasa, haga una marca de verificacion si consumio
grasas buenas y evitd la grasa animal. Para la fibra, haga una
marca de verificacion si consumid cereales integrales, frutas
y vegetales. Sino alcanza el objetivo, escriba lo que sucedid.
Haga una marca de verificacion si tomd sus medicamentos.

SEGUIMIENTO del objetivo 1: ACCIONES para CONTROLAR LA PRESION

Escriba el limite de sodio que le proporciond el médico.

El objetivo de muestra es de 1500 mg. Haga una marca de
verificacion si alcanzd el objetivo. Si no lo alcanzd, escriba lo
gue sucedid en su lugar. Haga una marca de verificacion si
estiré antes y después de hacer ejercicio. Haga una marca de
verificacion si se relajé y tomod sus medicamentos.

Dom Lun
Cardio Caminé Bailé 30
tiempo | 2500 pasos | minutos
Obijetivo 1 0 win )
Controlar CHO 150 Comi
el azucar cuantos tarta de J
cereza
Medicinas / /
Fuerza 101b
Goal 2 Grasa v comi focino
Controlar ) bl /
la grasa 5 b, | Fibra pan blanco
12rep| Medicinas v v

Goal 3
Controlar
la presion

1500 wmg

Estiramiento

v

Sodio J cowi papas fritas
Relajacién /
Medicinas / /
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Tabla de seguimiento diario
Puntajes: ¢Qué tan bien funciona el motor?

Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
Demasiado
alto
Limite superior
Objetivo 1
Puntaje Bajo control
de azucar
Limite inferior
Demasiado
bajo
Objetivo 2
Puntaje
de cintura
Objetivo 3 Superior
Puntaje .....................................................................................................................................................................
de presion Inferior
Acciones: Lo que estoy haciendo para tener el control
Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
Cardio
tiempo
Objetivo 1
Controlar CHO
el azucar cuantos
Medicinas
Fuerza
Objetivo 2 | Grasa
Controlar )
la grasa Fibra
Medicinas
Estiramiento
Objetivo 3 | Sodio
Controlar ..
la presion Relajacion
Medicinas

Reflexiones: ¢cQué funciond? éQué no funciond? ¢Por qué?

Nuevas ideas para tomar el control

38




Tabla de seguimiento diario
Puntajes: ¢Qué tan bien funciona el motor?

Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
Demasiado
alto
Limite superior
Objetivo 1
Puntaje Bajo control
de azucar
Limite inferior
Demasiado
bajo
Objetivo 2
Puntaje
de cintura
Objetivo 3 Superior
Puntaje .....................................................................................................................................................................
de presion Inferior
Acciones: Lo que estoy haciendo para tener el control
Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
Cardio
tiempo
Objetivo 1
Controlar CHO
el azucar cuantos
Medicinas
Fuerza
Objetivo 2 | Grasa
Controlar )
la grasa Fibra
Medicinas
Estiramiento
Objetivo 3 | Sodio
Controlar ..
la presion Relajacion
Medicinas

Reflexiones: ¢cQué funciond? éQué no funciond? ¢Por qué?

Nuevas ideas para tomar el control
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Tabla de seguimiento diario
Puntajes: ¢Qué tan bien funciona el motor?

Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
Demasiado
alto
Limite superior
Objetivo 1
Puntaje Bajo control
de azucar
Limite inferior
Demasiado
bajo
Objetivo 2
Puntaje
de cintura
Objetivo 3 Superior
Puntaje .....................................................................................................................................................................
de presion Inferior
Acciones: Lo que estoy haciendo para tener el control
Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
Cardio
tiempo
Objetivo 1
Controlar CHO
el azucar cuantos
Medicinas
Fuerza
Objetivo 2 | Grasa
Controlar )
la grasa Fibra
Medicinas
Estiramiento
Objetivo 3 | Sodio
Controlar ..
la presion Relajacion
Medicinas

Reflexiones: ¢cQué funciond? éQué no funciond? ¢Por qué?

Nuevas ideas para tomar el control
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Tabla de seguimiento diario
Puntajes: ¢Qué tan bien funciona el motor?

Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
Demasiado
alto
Limite superior
Objetivo 1
Puntaje Bajo control
de azucar
Limite inferior
Demasiado
bajo
Objetivo 2
Puntaje
de cintura
Objetivo 3 Superior
Puntaje .....................................................................................................................................................................
de presion Inferior
Acciones: Lo que estoy haciendo para tener el control
Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
Cardio
tiempo
Objetivo 1
Controlar CHO
el azucar cuantos
Medicinas
Fuerza
Objetivo 2 | Grasa
Controlar )
la grasa Fibra
Medicinas
Estiramiento
Objetivo 3 | Sodio
Controlar ..
la presion Relajacion
Medicinas
Refl . - Qué f . 5 L QUE f . > P ‘> Han pasado
eriexiones: cQué funciond? cQuée no funciond? ¢Por quér 4 semanas.
iEs hora de
Nuevas ideas para tomar el control poner a |_orueba
los pies!
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PUNTOS DE VERIFICACION Registre los puntajes de las pruebas médicas.

Prueba de hemoglobina glicosilada A1C

Cuanto azucar transportd la sangre durante los ultimos 3 meses Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:

Nombre del examen Objetivo

Cada 3

Hemoglobina A1C Menos del 6 %
meses

Prueba de lipidos

Cuanta grasa esta presente en la sangre Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Nombre del
examen Objetivo
Colesterol

Menos de 200

Mujeres: mas de 50
Cadab | |ipidos |00 PUMV| Hombresimasde4o | | |

Triglicéridos Menos de 150

Referencias

Toda la informacion refleja las pautas y normas de organizaciones médicas nacionales y profesionales.

En caso de conflicto, se siguio la postura mas conservadora y/o la fuente con mayor preponderancia de los estudios.
. Journal of Metabolism, Clinical and Experimental: Exercise raises HDL and lowers LDL
. independent of body fat in older men and women

American College of Sports Medicine: Exercise Guidelines for Adults/Basic Recommendations Natl.onal Instlt'ute o He.?lth . . . .
! N L . National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases
for Adults with Chronic Conditions

http://diabetes.niddk.nih.gov,

The American Diabetes Association
www.diabetes.org

National Heart Lung and Blood Institute, www.nhlbi.nih.gov

The American Diabetes Association Harvard School of Public Health: Eating Processed Meats, but Not Unprocessed Red Meats,
Standards of Medical Care in Diabetes . May Raise Risk of Heart Disease and Diabetes

The American Association of Clinical Endocrinologists American College of Sports Medicine and the American Heart Association: Physical Activity
www.aace.com/ ¢ and Public Health: Updated Recommendations for Adults

Center for Disease Control and Prevention

www.cdc.gov/diabetes/

Centers for Disease Control, Public Health Resources: How much physical activity do\
adults need?
Center for Medicare and Medicaid Services, www.cms.hhs.gov
The Cleveland Clinic: Heart Advisor
Heart Book: The Definitive Guide
USDA Food & Nutrition Information Center,
¢ www.nal.usda.gov/fnic



http://www.americanheart.org
http://diabetes.niddk.nih.gov/
http://www.diabetes.org
http://www.nhlbi.nih.gov
http://www.aace.com/
http://www.cdc.gov/diabetes/
http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search
http://www.cms.hhs.gov
http://www.fda.gov
http://www.nal.usda.gov/fnic
http://www.acc.org

Cada mes: Examinese las plantas de los pies

Pidale a alguien que examine sus pies con el probador. (S/ usted /o hace, se puede autoenganar: iusted
sabe cuando toca, aun si no lo siente en realidad!) La siguiente tabla muestra los puntos donde su
ayudante debe hacer presion.

1. Consiga un lapiz. Use el Probador del pie del colgador para
puerta con la lista de verificacion de bafo.

2. Observe los circulos en las imagenes de pies a continuacion.
Pida al ayudante que toque con el dedo cada uno de
esos lugares en sus pies. Esto es para verificar si tiene dolor,
callosidades o cicatrices.

3. Pida al ayudante que toque el lugar del primer circulo con
el probador. Si hay un problema alli, toque el probador en el
costado, no directamente en la parte superior. El ayudante
debe presionar lo suficiente para doblar el probador y luego
contar hasta dos.

4. ¢Puede sentir el probador? S/ no /o siente, coloque una X en
el circulo. Repita el procedimiento para cada circulo en
ambos pies.

Escriba la fecha de inicio.

S| COLOCA ALGUNA X en cualquier caso, LLAME AL MEDICO

oOOOOOOOOOOOOQOOOOo oC)C)O
OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO

[] Enero [] Febrero [] Marzo [] Abril [] Mayo [] Junio

OOOOOOOOOOOOOOOOOOO OOOO
509 00d| (509 00d| 5091004 090 090 509 ©0d

[] Julio [] Agosto [] Septiembre [ ] Octubre [] Noviembre [] Deciembre
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Cémo dejar de fumar

\ La descarga de 4-dias usando alimentos simples

Fumar pone nicotina en su cuerpo. La nicotina
es una droga. Es adicto a una droga.

Para eliminar la nicotina, siga el plan de descarga
de 4-dias. Estara 90% libre de nicotina al final.

No espere hasta que termine la caja o “la vida
se estabilice”. Nunca hay un momento perfecto.

~

Plan de alimentacién simple

Beba jugo de arandano Coma una banana
El jugo de ardndano
también descarga
potasio fuera de

su cuerpo. Pero el
corazon necesita
potasio. Una banana
vuelve a poner
potasio.

Al menos 1taza al dia.
Asegurese de que

sea sin azucar. El jugo
de arandano toma la
nicotina y la elimina de

SuU cuerpo.

.

No coma grasa

N

o coma almidoén No coma azucar
El almiddn se convierte en El azucar se convierte en La grasa se aferra a la nicotina.
azUcar. En su lugar, coma grasa. £n su lugar, coma Combate el jugo de arandano.
pan, cereales y pastas golosinas como gelatina sin En su lugar, coma carne magra y
100% integral. azucar y yogur helado. pescado, con verduras.

k AZSI;gAR @

N J
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La “descarga de cuatro dias”

* Ir de compras
< « Seguir el plan de
alimentacion

0 e Ejercicio

~

En 20 minutos:
Su presion arterial baja.

En 12 horas:

Los niveles de monoxido de carbono en su
cuerpo caen; usted tiene mas oxigeno en
sus pulmones.

Lista de compras

* Jugo de ardandano
Alimento principal que elimina la nicotina
* Pescado, pollo, pavo, claras de huevo
Proteina sin grasa para retener la nicotina
e Cuatro bananas
Potasio para reemplazar lo que pierde
* Verduras frescas o congeladas
(suficiente para 8 ensaladas)
Menos sal que las verduras enlatadas
e Limones y limas, vinagre
Menos azucar y grasa que el aderezo
para ensaladas
* Pan y cereales 100 % integrales
Menos almiddn para hacer azucar
» Margarina en tarrinas/Aceite vegetal
iNi mantequilla, ni manteca! Son grasas malas
que retienen la nicotina
* Pastillas para la tos SIN AZUCAR,
caramelos, chicles, gelatina, paletas
heladas, yogur
Golosinas sin malos efectos
* Pajitas para beber, palillos de dientes
Cosas para masticar en lugar de fumar
* Enjuague bucal
iSiga sintiéndose fresco! es un buen sentimiento

* Seguir el plan de
alimentacion
* Ejercicio
Q * Trabajar a través de la
abstinencia de nicotina

<

~

En 48 horas:
Su probabilidad de tener un ataque al
corazon disminuye.

Trabaje a través de la abstinencia

Lo que Por qué Lo qué
siente lo siente puede hacer
iEsta Reldjese. iHaga
Enfadado, . J g
) renunciando |cosas que lo
ansioso :
a algo! hagan feliz!
. Use enjuague
La suciedad Juag
bucal. Chupe
en sus .
Tos, pastillas para
pulmones
boca seca osta la tos. Beba un
. poco de agua.
saliendo. . .
Mastique chicle.
La comida Coma despacio.
Hambre, .
sabe mejor | Tome bocados
aumento se quema |pequenos
de peso ys : Y,
mas lento. mastique mas.
Coma carne
L magra y haga
La nicotina le | 129ré ¥ had
Perezoso ) , ejercicio para
dio energia. .
tener mas
energia.
. . | Respire
. Necesita mas
Confundido , profundo con
oxigeno. .
frecuencia.

Estas sefales de abstinencia apareceran
una y otra vez, durante esta semana y mas
alla. Aprenda ahora a dominar coémo
combatir estas seflales cuando lo presionan.

N /

N /
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La “descarga de cuatro dias”

~

* Seguir el plan de alimentacion

* Ejercicio

* Trabajar a través de la
abstinencia de nicotina

* Superar los antojos

<

A\ o

o

En 72 horas:

Sus vias respiratorias y arterias se relajan y se
abren. Es mas facil para el corazén bombear.
Es mas facil respirar. Tiene mas energia.

Supere los antojos

Un impulso repentino de fumar solo dura tres
minutos o menos. Averigue qué desencadena su
antojo. Entonces tambien:
» Esquive la provocacion o
* Distrdigase hasta que las ganas
desaparezcan.

Para empezar imprima 2 copias del Plan de
esquivar o distraer. Seguira superando los
antojos incluso después que los cuatro dias
hayan terminado.

- J

Para comen:zar:

¢Por qué?

* Respire hondo
y estirese.

El ejercicio aumenta
la circulacién para
gue la nicotina se
descargue mas
rapido. Se relajay
distrae de fumar.

\

« Camine durante
unos minutos, todo

» Seguir el plan de alimentacion

* Ejercicio

* Trabajar a través de la
abstinencia de nicotina

* Superar los antojos

<

A\

o

~

En 4 Dias:

El 90% de la nicotina se ha ido.

La ansiedad alcanza su punto maximo y luego
se desvanece. Esta limpio.

Junte todo

Hoy es el dia para hacer las 4 tareas todo el dia.
* Trabaje en sus sentimientos con la Tabla de
abstenencia.
* Averigue sus factores desencadenantes y
cdmo esquivarlos con el Plan de esquivar
o distraer.

Si su primera idea no funciona, no hay problema.
Las primeras ideas a menudo no funcionan.

iPruebe algo mas!

Recuerde si se rinde y fuma, tienee que empezar

el tiempo que pueda.

Qe nuevo la descarga de 4-dias.

J

Cada dia vaya un poco mas lejos.
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La “descarga de cuatro dias” acabé. ¢Ahora que?

Empiece a comer frutas

Hagalo solo si siente la fuerza para no
fumar. Si no esta seguro, siga con el plan de
alimentacion unos dias mas.

Empiece un cochinito de ahorros
Ahorre el dinero que hubiese gastado

en cigarrillos. Uselo para comprarse algo
nuevo y especial.

Siga con el plan de esquivar o

distraer

Agregue nuevos lugares o eventos que
le den ganas de fumar y qué hacer en
su lugar.

Manténgase alerta

Es adicto al fumar. No importa cuanto
tiempo haya pasado sin fumar, no crea que
puede tomar solo un soplo sin problema.

Un soplo y quiere otro. Un cigarrillo se
convierte en dos, dos se convierten en
una caja y luego esta enganchado

de nuevo. En su lugar, piense:

Las ganas solo duran 3 minutos o menos. iPuedo aguantar ese tiempo!

A largo plazo, seguira siendo mejor:

Largo plazo

/En 2-3 semanas
* Su aliento huele normal
otra vez.
* La sangre fluye mas
facil.
* Los pulmones retienen
mas aire.
! El sexo es mejor.

se han ido.

Durante 9 meses
* Toda la tos y sibilancias

* Su nariz no esta tapada.

En 1 ano:
Su riesgo de un ataque al
corazon se corta por la mitad.

En 5 afos:

Su riesgo de sufrir un derrame
cerebral se reduce tanto que
es como si hunca hubiera

\ fumado. /
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Plan de esquivar o distraer

Provocacion

Plan

Lista de compras

Otras personas fumando

Esquive: pidale a la gente que no
fume en su casa. Saque los ceniceros.

Distraigase: Tenga otros juguetes
para la boca: palillos de dientes,
chicle sin azucar.

Palillos de dientes
chicle sin azucar

© Communication Science, Inc. All rights reserved.
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Para cada comida:

Prepare una comida

La gente suele pedir una “dieta para diabéticos”.
iAqurf la tiene! El plan para que “Prepare una
comida” lo deja satisfecho con 150 carbohidratos
al dia, 10 porciones de carbohidratos.

Usted nunca ha visto un plan de comidas como este:
1. Cada alimento en la lista es 1 porcidn.
2. Las porciones mas grandes vienen primero.

3. Solo hay cosas buenas: ini sal, ni grasas malas!
Si un grupo de alimentos no esta aqui, no
es un alimento recomendable.

Haga una lista de compras para que prepare \
una comida:
¢ Muchos alimentos con cero o
bajos en carbohidratos.
« Suficientes alimentos con carbohidratos
medios o altos.
Si no lo tiene en casa, no lo puede comer.
Si lo compra, lo va a comer.
Vea la mision de compras en el afiche Cémo
“cuidar lo que come”. /

en la pagina 18\

Cero o bajos carbohidratos

Elija una proteina ase, hierva o
haga a la parrilla. Si la frie, use
aceite en spray.

Agregue sabor a las proteinas,
vegetales o ambos.

Elija vegetales Haga una
ensalada o cocine vegetales
de esta pagina, io ambos! La
porcidn es grande. Si come
toda la cantidad, cuéntela
como una porcion de las
diez. Si come menos, iestos
vegetales no cuentan!

Elija una bebida y algo dulce
Ya tiene una comida completa
con cero o bajos carbohidratos.

en la pagina 19\

Elija 3 carbohidratos medios y alto

Tome tres: elija frutas,

vegetales o granos

Ya tiene calculado el tamafio
exacto de una porcién de
carbohidratos: cudnta comida

es una porcion de carbohidratos.
Use las tazas medidoras para
tener la cantidad correcta.

Elija y combine sus selecciones:
itres comidas diferentes o tres
de la mismal!

También puede agregarle sabor
a la selecciéon de carbohidratos.

o

Después de las listas, vea los ejemplos de

\ / comidas que siguen el plan de Prepare

una comida.
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Cero y bajos carbohidratos

-
Elija una proteina

Una porcidn de 4 onzas

Res en orden de mas a
menos desgrasada

mantiene la sal y grasas bajas.

Carne de ave sin piel y huevos

~

Pescado en orden de
mejor a peor en grasas
buenas (Omega 3)

Verdel (Mackerel)

Trucha (Lake Trout)

Arenque (Herring)

Salmon (Salmon)

AtUn (Tuna)

Hipogloso (Halibut)

Bagre/pez gato (Catfish)

Bacalao (Cod)

Lenguado (Flounder or Sole)

Pollo

Huachinango (Red Snapper)

Cuadril/cuete en trozo
(Eye of Round Roast)

Claras de huevo

Mero (Grouper)

Pavo

Dorado Delfin (Mahi Mahi)

Bistec de pulpa negra/
de centro (Top Round Steak)

Huevo entero

Reloj anaranjado (Orange
Roughy)

Pulpa contra en trozo
(Bottom Round Roast)

Otras carnes sin grasa

Mariscos

Ostras (Oysters)

Bistec de aguayon
(Top Sirloin Steak)

Bison

Cangrejo (Crabs)

Cordero: rostizado, chuleta, pata

Venera/concha (Scallops)

Peceto/carne para Asar
(Round Steak)

Avestruz

Langosta (Lobster)

Cerdo: chuleta, jamoén, lomo

Abadejo (Pollock [Imit. Crab])

La carne molida debe ser
\_ 95 % desgrasada.

Conejo

Venado

Camarones (Shrimp)

Almejas (Clams) )/

4 )

Elija un
aceite

Agregue sabor

Ajo en Polvo

Jengibre

Chiles secados al sol

Albahaca

Pimienta negra

Jugo de limoén o
limén amarillo

Pimienta roja o de cayena

Menta

Chile en polvo

Cebolla en polvo

AN

Cebollin / //Te,;jz‘eoge Orégano
Cilantro \ y otros! Pimenton
Clavos de olor Perejil
Comino Romero
Margarina en pote Curry en polvo Estragdn
Aceite de oliva, botella y spray Eneldo Tomillo
Aceite de canola, botella y spray Ajo Vinagre
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Cero y bajos carbohidratos

Estos vegetales tienen tan pocos carbohidratos en una porciéon normal que ni necesita contarlos.
Si se come toda la cantidad aqui, cuéntela como una porcién de las diez.

/Elija vegetales

Mas de 5 tazas

3 a 4 tazas

2 a 3 tazas

\

Brotes de alfalfa

Repollo, rojo

Esparragos

Rucula

Repollo, blanco, cocido

Brdécoli, crudo

Repollo, blanco, crudo

Zanahoria

Coliflor, cruda

Apio Coliflor, cocida Hinojo

Lechuga, todo tipo Pepino Col rizada

Rabano Frijol verde o chino, cocido Puerro

Macroalga (seaweed, kelp) Hongos Nopal, crudo
Espinaca, cruda Nopal Quimbombd / ocra

Berro

Hojas de nabo, cocidas

Aji, amarillo

Calabacin (zucchini), crudo

Calabacin (zucchini), cocido

Jalapeio

.

Espinaca, cocida

Calabaza de verano

Pimiento, verde

Jitomate (¢una fruta?)

Hojas de nabo, crudas

Nabos, cocidos

/

Ojo: si dice “cocido” o “crudo”, el tamano de la porcidn es diferente.

Si no dice, es porque no tiene importancia.

-
Elija una bebida

~

Café

Soda de dieta

Elija un dulce sin azucar

~

Té, todo tipo

Caramelo duro

Bebida en polvo para mezclar sin azucar

Gelatina

Agua

Helado de agua
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Carbohidratos medios y altos

Mida con tazas

1y 3/4 de tazas

Berenjena, cocida

Colirrdbano (kohlrabi)

Pimentén dulce, rojo y
amarillo

Nabos, crudos

1y 1/2 tazas

Corazon de alcachofa

Ejotes frijoles verdes

Calabaza tipo
espagueti

1y 1/3 de tazas

Brocoli, cocido

Coles de bruselas

Jicama

Colinabo/nabicol,
crudo

Sandia

1y 1/4 de tazas

Calabaza pisada

Meldn cantalupo

1taza

Betabel/betaraba

Soya en vaina
(edamame)

Chile verde picante

Chile rojo picante

Cebolla

3/4 de taza

Colinabo/nabicol,
pisado

Calabacita

Pina

2/3 de taza

Chirivia

Guayaba

1/2 de taza

Frijoles refritos,
sin grasa

Echalote (shallot)

Calabaza bellota

Granos de maiz

Chirimoya

Mango

1/3 de taza

Frijol negro

Frijoles carita
(black-eyed peas)

Garbanzo/chicharo

Hummus

Alubias rojas

Lentejas

Frijol amarillo

Frijol blanco

Colinabo/nabicol, coc. Arandano azul Frijol bayo
Albaricoque/ Meldn rocio de miel Guisante
damasco Papaya Frijol pinto
Aguacate/palta Higos chumbos Arveja partida
Moras Frambuesas Platano, cocido

Ojo. si dice
“cocido” o
“crudo,” el

tamano de la
porcion es

diferente.

Si no dice, es
porque no tiene

importancia.
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Carbohidratos medios y altos

a I
Mida con

una regla

4 pulgadas

1 elote de Maiz

/
Mida a ojo

Tamano de pelota de béisbol

1 banana

1 naranja

9 tamarindos

4.5 pulgadas

1/2 toronja

Tamano de pelota de tenis

2y 1/2 carambolos (starfruit)

1 alcachofa

L—5

1 manzana

1 nectarina

1 durazno

1 pera, asiatica

1/2 pera

1 mandarina

Cada una del tamano de una bola
de billar

1y 1/2 Kiwi

2 limones amarillos

2 limones/limas

2 ciruelas

Cada una del tamaino de una
pelota de golf

1 higo

12 fresas

Cada una es un bocado

12 cerezas

17 uvas
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Carbohidratos medios y altos

Granos y almidones: pedazos enteros
6 pulgadas

Pedazos pequenos

2 tazas

1 pan de pita, trigo integral

Palomitas, infladas solas

1 tortilla, maiz, harina

1/2 panqueque

3/4 de taza

1/2 pan de pita, blanco

4 pulgadas

Relleno (stuffing), pan de
maiz de mezcla seca

2/3 de taza

Nixtamal, enlatado

2 galletas de arroz

1/2 taza

1y 1/2 panqueques

Cuscus

1 pangué ingles,
trigo integral, blanco

Crema de arroz

Crema de trigo

1 barra de granola, dura sola

Cereal de harina de maiz

1/4 de bagel

Pelota de tenis

Pasta, grano integral o
espinaca

Papa, puré

Copos de avena

Arroz, silvestre

1 bizcocho, solo o de suero de mantequilla

1/3 de taza

1/2 muffin, salvado de avena

Cebada

1/2 papa

Sémola de maiz

1/2 batata dulce

Fideos de arroz

1/2 Aame

Pasta blanca

Otro

Arroz integral, blanco

Salvado de trigo, seco

1/4 de taza

Salvado de maiz, seco

Salvado de avena, seco

Salvado de arroz, seco

Batata dulce, pisada

6 galletas, saltinas cuadradas

1 tajada de pan, centeno, pumpernickel, multigrano, salvado
de avena, trigo integral, blanco

2 Cucharadas

Pan rallado

an de maiz, 1" x 2"

Harina de maiz, seca

arina, todo tipo

Todo cocido a menos
que diga “seco.”
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Carbohidratos medios y altos

Frutas secas y
semillas

1y 1/4 tazas

\

Coco

1taza

Nuez de brasil

Nuez pacana

/
Extras

Cucharadas

Cantidad

Semilla de calabaza

Nuez

Mayonesa, dietética, baja en
sodio

7

3/4 de taza

Pasta de tomate, sin sal
anadida

Nuez de macadamia

Salsa de tomate, baja en sodio

PiAdn

Jarabe de maiz, ligero

2/3 de taza

Miel

Avellana

Jarabe de arce

Cacahuate/mani

Melaza

== =N O

1/2 de taza

Almendra

Gargola, molida

Pistacho

Semilla de sésamo

Semilla de girasol

2 cucharadas

Cucharaditas

Cantidad

Azucar, en polvo

1

Mantequilla de
ni/cacahuate

AzUcar, morena

1

AzUcar, blanca

1

A

p
Alcohol

El alcohol puede hacer
que su azucar en la sangre
baje demasiado. También
puede frenar el trabajo

de sus medicinas. Si igual
desea beber, los hombres
pueden beber dos bebidas
al dia. Las mujeres pueden
beber una.

Lacteos
Tazas Cantidad
Leche de soya, original y
\cainilla, dieta 1y 3/4 %
Leche, descremada 1y 1/4
Suero de mantequilla,
baja grasa Ty /4
Leche de arroz, sin azucar 2/3

Cantidad
Cerveza 12 onzas
Vino 4 onzas
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Desayuno de muestra
Empiece con ALIMENTOS CON CERO Y BAJO CARBOHIDRATOS

4 I
Elija una proteina Clara de huevo
Elija un aceite Spray de aceite de canola
para los huevos, margarina en pote para
el pan tostado
Agregue sabor Cilantro
N\ )
4 )
Elija vegetales Tomates
Elija una bebida Bebida en polvo para
mezclar sin azUcar
N )

Agregue 3 porciones de CARBOHIDRATOS MEDIOS Y ALTOS

/

Porcidén 1 Tajada de pan tostado de grano
integral

Porcidén 2 Tajada de pan tostado de grano
integral

Porcidn 3 Fresas, 12 del tamafio de una
pelota de golf

\
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Almuerzo de muestra
Empiece con ALIMENTOS CON CERO Y BAJO CARBOHIDRATOS

/ Elija una proteina Atun al agua en lata
Agregue sabor Limdén y semillas de apio
N )
/ Elija vegetales Lechuga, pimiento verde
y apio
Elija una bebida Cola cero
Elija un dulce Gelatina sin azucar
\_ )

Agregue 3 porciones de CARBOHIDRATOS MEDIOS Y ALTOS

/ Porcién 1 Mayonesa sin grasa, 1 cucharada
Porcidén 2 Pasta de grano integral no cocido,
1/2 taza
Porcién 3 Pasta de grano integral no cocido,
1/2 taza

N\

)
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Cena de muestra 1

Empiece con ALIMENTOS CON CERO Y BAJO CARBOHIDRATOS

Eljia una proteina Pollo

Elija un aceite Aceite de oliva

Agregue sabor Jengibre y ajo

Elija vegetales Espinaca cocida y col

Agregue sabor Aji triturado y vinagre

Elija una bebida Agua

Elija un dulce Helado de agua sin azucar
Agregue 3 Porciones de CARBOHIDRATOS MEDIOS Y ALTOS

Porcion 1 Semillas de sésamo

Porcién 2 Cuscus no cocido, 1/3 taza

Porcién 3 Naranja, tamafo de pelota de

béisbol
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Cena de muestra 2

Empiece con ALIMENTOS CON CERO Y BAJO CARBOHIDRATOS

/

/

Elija una proteina Cerdo
Elija un aceite Aceite de oliva en botella
Agregue sabor Albahaca

\

)

\

N

Elija vegetales Lechuga, repollo rojo,
pepino y coliflor cocido

Elija una bebida Té verde

Elija un dulce Caramelo duro sin azUcar

\

)

Agregue 3 porciones de CARBOHIDRATOS MEDIOS Y ALTOS

/

Porcién 1 Piflones, 3/4 de taza
Porcién 2 Arroz integral, 1/3 de taza
Porcién 3 Arroz integral, 1/3 de taza

\

)

¢Listo para un shack?

Elija 1 porcidn de cualquier
alimento con carbohidratos
medios o altos.

Quiza quiera algo de comida
o snack gue viene en paquete.
Dé vuelta a la pagina: como
leer la etiqueta para saber el

\tamaﬁo de porcion corrrecta.
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Como tomar su
presion arterial

Brazalete @ Tubo Monitor

<«——Pantalla

<“— Memoria

‘ Encendido

Baterlas La primera vez que enciende el Monitor y cada
vez que aparezca este simbolo: “ (Bateria baja)

* En la parte de atras, jale la palanquita y levante la tapa.

» Coloque 4 baterias AAA. Haga que coincidan los signos + y - de
las baterias y la caja.

* Meta las dos lenguletitas en las ranuras y cierre la tapa.

Programacion inicial

Aparece la hora y fecha Para cambiar los numeros, Presione @ para cambiar el
arriba a la izquierda. Ponga presione fuerte y sostenido el ndmero.
la fecha de hoy. y la
Presione para aceptar el
al mismo tiempo hasta que titile numero y pasar al siguiente
Fecha un 1; o un 24 arriba a !a derecha. paso.
— > < Hora Presione M para cambiar los
numeros.
g-30
Memoria AM 1033
- 5 -—
Encendido .
E"“t Repita estos pasos para
ingresar el mes, dia, hora

Escriba fa hora y fecha en un v minute

papel antes de empezar a
tocar botones. De esa manera
es mas dificil equivocarse.

Si prefiere usar el reloj que Si usa el reloj con 12 horas,
marca /las 24 horas, cuando vea

el 24, presione @ use @ para cambiar de

Si prefiere usar el reloj que AM a PM o PM a AM como en los
marca 72 horas con AM/PM, relojes alarma de escritorio.
presione @ cuando vea el 12. Luego, presione @

Si comete un error, presione
ambos botones al mismo
tiempo y vuelva a empezar.

Arriba a la izquierda aparece
el aho.
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Preparese

()

( Reldjese durante 30 minutos si acaba de:
- Fumar - Beber alcohol o cafeina
- Hacer ejercicio - Tomar un bafo o ducha
- Comer algo - Tomar medicina

El monitor puede almacenar dos usuarios en la
memoria. Si esta es la primera vez que se usa,

decida si usted sera el Usuario #1 o #2. iDebe
presionar rapidamente el simbolo correcto

\_ cuando pone el aparato en funcionamiento!

SIMBOLO
para
USUARIO
#1

SIMBOLO
para
USUARIO
#2

* Inserte el tubo en el lateral del monitor.

El corazon esta en el lado izquierdo del pecho,
por lo que debe tomarse la presion en el brazo
izquierdo—a menos que el doctor indique usar
el derecho.

 Si levantar la manga de la blusa o camisa le causa
mucha presion en el brazo, quitesela.

* Apoye bien ambos pies en el suelo.

Pdngase el brazalete

Abra el brazalete para que se deslice la barra de
metal. Girelo hasta poder leer las palabras.

Meta el brazo por el brazalete. Subalo hasta que su
parte inferior quede a una pulgada por encima del

pliegue del codo. Deberia ver el pliegue en el interior
del codo.

Gire el brazalete hasta que la marca ¢ esté sobre
el centro del pliegue del codo y el tubo corra hasta la
palma de su mano.

Pase la mano por debajo de su brazo para agarrar la
solapa. Mantenga el borde inferior una pulgada por
encima de su codo vy el tubo recto hacia abajo. Jale
hasta que esté listo para pegarlo.

Pegue la solapa al brazalete.
Compruebe el ajuste:

*éPuede deslizar un solo dedo debajo del borde
inferior del brazalete? De lo contrario, abra el
brazalate y ajuste la tension.

*¢Se separa el velcro al tratar de unirlo? E/
brazalete puede ser demasiado pequeno.
Llame al 877-CAREKIT ext 100 para un
brazalete mds grande.
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Haga funcionar el aparato

Siéntese derecho para que el brazalete quede

a la altura de su corazon. Deje el brazo quieto:
codo sobre la mesa y palma hacia arriba. Respire
profundo y reldjese.

Presione el botdn de Encendido. Aparecerdn
numeros y luego desapareceran. El simbolo de
Usuario aparece abajo a la izquierda. iActue antes
qgue desaparezca! éUsted es el Usuario #1 o #27?

Para cambiar el numero, presione M. Cuando vea
el niumero correcto, presione Encendido.

Ahora la maquina funcionara sola. El
brazalete comenzara a ajustarse, pero no
mucho. Apareceran nimeros que iran
cambiando. Espere.

Si el brazalete le causa nervios,
presione Encendido para detenerlo.

Pulse el botén de encendido para apagarlo. Si desea obtener una nueva lectura,
espere 15 minutos. La presion de su brazo debe normalizarse primero.

Cuando se detiene el brazalete, aparecen tres
numeros en pantalla. Juntos, estos tres puntajes

/ \ representan una lectura.

Arriba SYS - Cuan fuerte bombea el corazdén durante
un latido. Un buen valor es 130 o menos.

Medio DIA - Cudn fuerte sigue fluyendo la sangre
entre latidos. Un buen puntaje es entre 70 y 90.

Abajo PUL - Cudntas veces late el corazdén en un
minuto. Un pulso entre 60 y 80 es bueno.

J

éComo son los puntajes de este senor?
éAlguno de sus puntajes esta dentro

K / de los limites 6ptimos?

Su lectura de hoy no es buena.

Pero, écdmo han estado sus lecturas a lo largo
del tiempo? ¢Cdmo estd en general? Para saber,
hay que observar el promedio de varios dias.
Luego, analizar la tendencia.

La pagina siguiente explica coémo hacerlo.




Encuentre el promedio

Presione M. Si el simbolo Aparecen los tres puntajes. La A la izquierda titila una barra,

de usuario no muestra su letra A (promedio) aparece junto aun color que indica el
numero, presione Encendido. abajo. “3” significa que los puntaje:

Cuando vea su numero, puntajes son un promedio de Verde = OK

espere. La pantalla cambia las tres lecturas anteriores. /Naranja = Atencién
sola. Rojo = jPreocupante!

é ™

Ahora presione M para ver la ultima lectura.

Arriba a la izquierda parece el dia y hora que tomo la lectura.
Presione nuevamente para ver la lectura anterior a esa. Cada vez
gue presiona, la pantalla muestra la lectura anterior.

La barra indica si la lectura estd OK o si es preocupante.

\ J

Vea |a Es bueno tener el promedio, pero ver un puntaje a la vez no le muestra la
. tendencia. La tendencia le indica si estd mejorando o empeorando. La Unica
tendencia manera de ver la tendencia es llevando un registro.

Registre sus puntajes

Busque esta semana en el Libro de B 155
registro. Busque la linea para Pre5|op
Presidn sanguinea. Sanguinea | .- 9§
Escriba: -
* El n? de arriba antes de la barra.

. . Pulso
* El n? del medio después de la barra. 88

Busque la linea para el Pulso.
Escriba el n® de abajo.

\

Cuando tenga al menos tres lecturas, busque
la tendencia. Para descubrir la tendencia,

Sanguinea 95 94 94

preglintese:

Pulso 88 87 85

» ¢Los numeros se acercan a los puntajes
o6ptimos o se alejan?

iSi los puntajes estdn bajando o haciéndose
e ¢Los nimeros se estan volviendo mas mas constantes, usted probablemente estad
constantes o suben y bajan? haciendo un buen trabajo relajandose y
evitando sales y grasas!

© Communication Science, Inc. Todos los derechos reservados .
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Como sobrevivir a una noche fuera de casa

TOME LA MEDICINA, no importa s/ se da un gusto, las

~

medicinas lo ayudaran a recuperarse mas rapido. S/ sigue con

el plan... pues, ilas medicinas forman parte del plan!

COMA ALGUNA PROTEINA ANTES DE SALIR (carne, huevos
o pescado). S/ se da un gusto, no ird tan lejos por la borda.

Si sigue con el plan, es mas facil mantener la guardia.

DECIDA con adelanto: se dara un gusto o seguira con el plan.

Si espera a decidir hasta el ultimo momento, se rendira.

Darse el gusto

Seguir el plan

“iINo me importa! Hay que vivir “Maflana me quiero despertar y
un poco de vez en cuando.” sentirme bien conmigo mismo.”
e N

Usted todavia tendra
opciones que podrad
comer en exceso. Dulces,
bocadillos salados y pan
lo mantendran comiendo
de mas dias

* IDEAS que otros dicen que funcionan para seguir con el plan:

“Antes de salir, leo los titulares de hoy, las bromas y las citas para
asi estar listo para conversar en vez de comer”.

“En los restaurantes, pido una bolsa para llevar justo al ordenar.
Deslizo en la bolsa la mitad de la comida en mi plato antes de

Carne y vegetales.

No pasta, arroz ni papas.
Llénese de proteinas

y no tendra hambre
manfana.

despues. comer un bocado”.
“Anuncio que no como pan y paso la cesta. Entonces me dara
mucha verguenza pedirla de nuevo”.
N J
e N
Manténgalo simple

“Le pido al cantinero que me traiga agua con gas y un limoén en
un vaso de daiquiri. ¢Quién va a saber?”

“iPalomitas, sin mantequilla, dura mas que los dulces!”

“Un paseo lento al bafo con amigos durante el
intermedio no deja tiempo para bocadillos”.

“ENSALADA, ENSALADA, ENSALADA. Este es mi
mantra. Ensalada con algun tipo de carne o pescado. Rebanadas
de limon, no aderezo. Entonces lo habré logrado...”
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Consulte a su doctor antes de
empezar un programade ejercicio
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Prepare una comida

: U4

e l Todos queremos quedar satisfechos al terminar de comer. Si
o o Co ro ar sigue con hambre, o si siente que se estd perdiendo de algo,
no cumplira con el plan. Use el afiche para que “Prepare una
comida” que lo mantendra lleno y satisfecho. Para cada comida:

I (/]
o que C o me @ Empiece con “ALIMENTOS CON CERO Y BAJOS

CARBOHIDRATOS.”

De la primera fila:
Elija una proteina Rostice, hierva o a la parrila
¢éQué quiere decir el doctor con eso? Elija un aceite Para freir la proteina, use spray.
Este afiche de Como “controlar lo que come”
muestra como elegir alimentos que bajan el
colesterol, la presidn sanguinea y el azucar
en la sangre.

De la segunda fila:

Agregue sabor Elija condimentos para su
proteina y sus vegetales.

Elija Vegetales Haga una ensalada o cocinelos.

Cuelgue el afiche donde lo vaya a usar. Use iSirvase cuantos desee!

una tachuela: que sea facil sacarlo cuando va

de compras y luego volver a colgarlo. De la tercera fila:

Elija una bebida

Prepare una comida Elija un dulce

Como “controlar lo que

» Micid
come” Mision de compras Ahora vea: Tiene una comida completa usando sélo “alimentos

con cero y bajos carbohidratos.” Cualquier cosa mas es un extra.
Y usted puede tener mas.

@ Agregue CARBOHIDRATOS MEDIOS Y ALTOS”

Elija 3 porciones cuidado de no comer muchos dulces
y nueces de la ultima fila. Coma una cantidad pequefia

de vez en cuando. También puede agregar sabor a estos
carbohidratos.

Ahora tiene una comida completa que lo mantiene
lleno y en el objetivo

© Communication Science, Inc. All rights reserved

Si viene en paquete, lea los ingredientes.1

Mision de comprasEntrar, salir. Sin distracciones. No compre of ve: materia grasa o

La batalla por comer bien se gana, o se pierde, en el supermercado. Si lo compra, lo va a comer. parcialmente hidrogenado.

Panaderia y Comida Hecha [Ryg:¥NYI)N TRAMPA Huevos y Lacteos Carne y Pescado
La comida “low” o “diet”
preparada no tiene igual pueden
etiqueta. No sabe tener grasas
cuantos acidos y sédio.

grasas trans, sodio
y azucar contiene.

o

——————————————————————————————————— - CONSEJO
: . Busque: 90% Desgrasado,
| X ., 10% Grasa “Select” o
I Pasillos Centrales—Sepa /o que busca : “Choice”.
| s
: TRAMPA
1 TRAMPA i CONSEJO U
@ A 1 Congelados La granola i Lea los carteles. Solo : Carnes cortadas, hasta
1 : ! el pollo y pavo, pueden
1 1
1 1
1 1
1

Fruta y Verdura

|

: entre a los pasillos que
parece : necesita. Busque: tener mucho sodio.

Frutas con Alta Fibra

TRAMPA v Sa|Uda‘b|e: .« Pan: 100% grano J
| q pero tiene alta : integral, integral de &
” i | S T T T
Salsas y aderezos azlcar, grasas : centeno -
_Que dicen “low” o . y sodio. i Arroz: integral, silvestre
diet” pueden tener ‘. TRAMPA : » Cereal: marcas altas en
grasas trans y sodio. \ L | 5 on | TRAMPA : fibra, copos de avena,
\ I O malo estaenlos | | | o5 alimentos | salvado de avena,
: mismos estantes “instantaneos” : cebada
I que lo bueno. no tienen fibra, | * Té sin cafeina
.\ y, : J
1
1

Caja de Pago

CONSEJO { TRAMPA

etales con Alta Fibra ] :
Cuando vacie el : Los estantes de
carrito, separe (no : compra impulsiva
o e compre) las cosas ¢ junto a la caja estan
Alubia Roja malas que sin querer : llenos de sodio,
L T se metieron ahi. : azlcar y grasas trans.
Lenteja : )
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Alimentos con cero y
bajo carbohidratos
Alto sodio ¢« grasa mala

Carne roja y grasa animal

Salty Sides

Carbohidratos muy altos
Alto sodio
Grasa mala ¢ baja fibra

Bebidas azucaradas

Comida en cajita

Vegetales en lata o disecados

Jugo de fruta
Fruta en almibar o disecada

Grano procesado y almiddn

Lacteos entero y Extras

Como “controlar lo que come”

Cuanto mas elija del lado derecho, mejor se sentira

Alimentos con cero y bajo carbohidratos
Bajo sodio * Baja o buena grasa

Proteina: clara de huevo, pescado, carne desgrasada Grasa: aceites vegetales

Condimentos, hierbas, sustitutos de sal * Vegetales de ensaladas

Acompafiamientos sin azucar ¢ bebida sin azucar

Carbohidratos medios y altos
Bajo sodio * Baja o buena grasa

Vegetales para cocinar: frescos, congelados o enlatados sin sal

Frutas: frescas, congeladas o enlatadas con agua

Grano integral y almidén

Baja grasa, sin grasa o buena grasa

NO SE PASE: Estos Alto y Mediano Carbohidratos son buenos pero atin de lo bueno no se debe comer demasiado.
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Cinco pasos del
estrés a la

0 Duerma

No se quede recostado
despierto. Intente:

¢ Una ducha tibia

¢ Calcetines calentitos

* Oscurecer el cuarto

* Imagine.
Algo que le hace reir
Un sueno hecho realidad

El Estrés le estd afectando
cuando:

* Tiene dolor de cabeza a
menudo

* Se distrae facilmente
» Otros dicen que esta “sensible”
* De noche le cuesta dormir

* Le cuesta respirar

* Parece haber perdido la
esperanza

Q Respire

¢ Cierre los ojos

* Tome aire mientras cuenta
hasta 5 y mueva sus hombros
hacia arriba y atras

¢ Sague el aire mientras cuenta
hasta 10 y lentamente baje los
hombros

* Repita 5 veces

J43H 104

9 Intervenga

Cualquiera sea el estrés...

éLa tarea es muy grande?
Dividala en partes. Busque
ayuda.

¢Siente nervios?
Elimine el café y el azdcar.

¢Cometid un error?
Admitalo y siga adelante.

dAgobiado?
Haga una lista de cosas-por-
hacer.

¢Sin tiempo? Diga NO—
recomiende a otra persona

© CSI. All rights reserved. 5STRESS-S

0 Clasifique

Escriba lo peor que
podria pasar:

Ejemplo: 100
“guerra nuclear”
¢Qué le causa estrés? 75

Ejemplo: “divorcio”

Compare su estrés con lo peor.
¢Es la mitad de malo? éMenos?
Marque donde encaja.

¢Por qué no es tan malo?

Recien nacido
durmiendo

Q Estirese

* Entrelace los dedos,

palmas adentro

Intente alcanzar el

techo, palmas abajo

* Gire las palmas hacia
arriba, estirese mas

* Inclinese a la izquierda

¢ Inclinese a la derecha

e Levante las piernas
¢ Mueva los pies en circulos

* Rote la cabeza hacia la izquierda
* Rote la cabeza hacia la derecha

Cuando llega
el estrés,
ahora tiene

Alivio para el cuerpo en 3 pasos
Respire
Estirese
Duerma

Alivio para la mente en 2 pasos
Intervenga
Clasifique

Cinco pasos del
estrés a la calma: REDIC.
Hacer cualquier otra cosa

seria REDICulo.

71



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

LO que necesita en una emergencia

d Contactos de emergencia Lista de meds posis Cuando E

Nombre

NUmero

FOLD HERE

Doctor

Si no puedo decirle lo que esta mal
Alergias:

por favor llame al 911 0 a mi numero
de emergencia.

I © Communication Science, Inc. All rights reserved. 529E/M
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Lista de verificacion de bafio

Use hilo dental

suavemente

Locion crema
donde quiera, mas
no entre los dedos
del pie.

Mire

todos los dias si
hay cortes, tajos,
ampollas o puntos
rojos en su piel.

Corte

si el doctor dijo que
podia. Voltee para
ver como.

Toque

na vez al mes.
Voltee para ver
coémo.

...DOBLAR AQUF -+

(
Corte las uias de los pies

Cuando la ufia sobresale mas que el dedo, ya
es hora, si el doctor dijo que podia hacerlo.

Después de un bafio o ducha, use

cortaufas con bordes rectos, no curvos. Corte
la ufa en linea recta, parejo con el extremo
del dedo del pie. Nunca se haga una pedicura.
Corre el riesgo de cortes e infecciones.

Curvo Recto

Toque el pie (examen de rutina)
Cada mes, pidale a alguien que examine sus
pies con el probador plastico. (S/ usted /o
hace, se puede autoenganar: iUsted sabe
cudndo toca, aun si no lo siente realmente!)
La tabla de abajo muestra dénde su
ayudante debe poner presion.

Ponga presion junto a cualquier llaga o callo
dentro de uno de los circulos. Su ayudante
debe presionar hasta doblar el probador, y
luego contar hasta dos.

éPuede sentirlo? Si no, ponga una X en ese
circulo en la contratapa de el Nuevo libro de
registros. Escriba la fecha.

Repita con todos los circulos. Llame al
doctor si puso alguna X. Guarde el probador
cerca de este colgador de puerta.

k © Communication Science, Inc. All rights reserved. 535DOOR )
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