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un cuento corto
sobre |la presion arterial

La presion es una cosa empujando a otra.

La presion arterial es el corazdén que empuja la
sangre a través de las arterias hacia las partes del
cuerpo. Conoce la presidn si alguna vez ha regado
plantas: la presion mueve el agua desde el grifo a
través de una manguera hasta el jardin.

Una forma en que sube la presién es con
demasiada agua. Si el desaglie mas cercano
estd obstruido, el agua retrocede. El jardin esta
sobrecargado con agua.

Una SOBRECARGA aumenta la presion.

Otra forma de aumentar la presidén en una
manguera es colocar un rociador de plastico duro
o metal. Tiene que estar rigido para aumentar la
presién. Si conecta una manguera blanda comun,
es posible que tenga una manguera mas larga,
pero el agua no rociard mas lejos. La presion se
mantiene normal.

Un pasaje RIGIDO aumenta la presion.

A veces, necesita mucha presién para hacer

el trabajo. Entonces bloquea el extremo de la
manguera con su pulgar. Hace la abertura estrecha.
Un pasaje ESTRECHO aumenta la presion.

Para sus plantas, quiere presién de agua
normal la mayor parte del tiempo. Puede subir
por un corto tiempo para hacer un trabajo, pero
no quiere que se mantenga alta.

En su jardin, alta presion de agua con el tiempo
arruinara las plantas del jardin.

En su cuerpo, alta presion arterial con el tiempo
arruinara las partes del cuerpo.




Las mismas tres cosas que Tra b aj a n d O

aumentan la presidn del agua

también aumentan la presion arterial. e n e I ja rd I'n [

SOBRECARGA: El corazédn bombea sangre. El corazén también
bombea agua con la sangre. Demasiada agua hace una carga pesada.
Demasiada agua proviene de comer alimentos salados. El sodio en la
sal retiene el agua en lugar de dejar que fluya hacia el inodoro. Comer
sodio es como dejar que las hojas obstruyan los desaglies de agua de
lluvia. Pronto tiene demasiada agua.

Pasaje RIGIDO: Las arterias se endurecen con la edad. Ha oido
hablar del “endurecimiento de las arterias”. Las arterias rigidas son
como ese rociador duro en la manguera de su jardin.

Pasaje rigido = mayor presion.

Pasaje ESTRECHO: Las arterias son pasajes para la sangre. Como
mangueras, distribuyen sangre por todo el cuerpo. Pero el colesterol
se acumula en las arterias. Estrecha la abertura para la sangre como el
pulgar de una manguera estrecha la abertura para el agua.

Pasaje estrecho = mayor presion.

En este momento, su presidn arterial es demasiado alta. El jardin estd inundado.
Para bajar la presién arterial y mantenerla alli, comience con estos tres objetivos:
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Objetivo 1 quiere ObjetiVO 2 quiere Objetivo 3 quiere
Que fluya el agua Arterias flexibles Arterias abiertas

Sin sobrecarga Sin rigidez Sin obstrucciones




Antes de comenzar con los objetivos...

Llene el Libro de registro

Espere éxito a corto plazo

Cuando trabaja en los objetivos, su presion debe bajar

en unos dias. Pero para ver el cambio, usted tiene que
saber su numero inicial. Ahora, antes de que cambie
algo en su estilo de vida, utilice su monitor de presion
arterial. Vea la guia Como tomar su presion arterial.
Las instrucciones del Libro de registro le indican cémo
escribir el puntaje.

iNo espere! Algunas personas dicen que quieren
“trabajar en eso” antes de hacer una prueba. Pero si no
sabe donde esta al empezar, no puede saber si sus
esfuerzos estan funcionando. Todo gerente sabe: “Si
no mide, no puede administrar”. Tomarse la presion
arterial es medir.

Cuando realiza un seguimiento en el Libro de registro,
puede descubrir qué hace para que los nimeros bajen. Tobla de registio  Semana de: /.
Registre lo que hace cada dia. Al menos durante las Dom Lun Mar Mic
primeras dos semanas, tome su presion arterial todos
los dias. Ajuste su estilo de vida para hacer mas de lo
gue reduce los numeros. Ajustar su estilo de vida

es administrar.
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Elimirar

Cuanto mas haga, dia a dia, mejores puntajes deberia
ver. Después de un tiempo, sabrd qué acciones afectan
mMas a su cuerpo. iEso si que es control!

Estiramiantn | Estimmients | Estiramients | Estimmianta
Mowimignto | Movimignta | Movimianto _ Movimisnto
o Fuerza o Fuerza: o Fuerza: |0 Fuerza

Estirar las
arterias

Prepadrese para el éxito a largo plazo

Estd apuntando a una diferencia permanente

en su presion arterial. El doctor y los enfermeros
deberian ver el cambio la préxima vez que visite.
Pero, de nuevo, ipuede que no!

Algunas personas se ponen nerviosas en la sala de
examen. Estar nervioso hace que suba la presion. La
gente bromea acerca de obtener un numero peor en
la clinica que en casa. Lo llaman el “Sindrome de la
bata blanca”.

Asi que muéstrele al doctor el Libro de registro en
cada visita. Con el tiempo, el doctor verad cual es su
presion, normalmente, en casa. El doctor puede tomar
una mejor decisidn sobre sus prescripciones después
de ver el Libro de registro.




Objetivo T:
Que fluya el agua
Sin sobrecarga

[] Paso uno: Saber cdémo sobrecarga el sodio
Lo que no sabe le puede hacer dafio.

[] Paso dos: Sacar el sodio de la casa
No puede comer lo que no tiene.

[ ] Paso tres: Eliminar el sodio que no puede evitar
Tome “pastillas de agua”.



Paso uno: Saber codmo sobrecarga el sodio

La mayoria de nosotros pensamos en la sal como un ingrediente en los alimentos. Puede que le
sorprenda saber que la sal misma tiene ingredientes. El mayor ingrediente de la sal es el sodio.
El sodio retiene el agua en el cuerpo.

~

Sodio natural vs. agregado

La cantidad adecuada de sodio para un dia es
de 1500 miligramos. Eso es media cucharadita
de sal, ligeramente redondeada. Pero no es
para sacudir sobre su comida. Esa media

cucharadita ya esta dentro de su comida. 6
Los animales tienen agua corporal natural que
es salada. Eso significa que la carne, el pollo y |ZEB SALT

el pescado ya contienen sodio. Y p————

La comida preparada también tiene su propio
sodio. Incluso los cereales integrales tienen
sodio natural.

Un poco de sodio natural esta bien. Pero
cualguier cosa mas gue el sodio natural
supone una carga adicional para su corazon.

Busque /nformacion nutricional en los
paquetes. Encuentre la linea de sodio. Si el
numero es mas de 400, comer este alimento

puede hacer que supere el limite de 1500 para Cholesterol 30mg 10%
el dia. Compare marcas: un mismo alimento < Sodium 470mg 20%
puede ser alto en sodio en una y bajo en otra.

Total Carbohydrate 31g 10%
¢Qué ejemplos ha encontrado de alimentos Dietary Fiber Og 0%
gue afirman ser “bajos en sodio” pero no son
lo suficientemente bajos? Sugars Og

Serving Size 1 Tbsp

/ Sodium 575mg 28%

Less Sodium

MATURALLY BREWED

\ o Soy Sauce

Si decide que bajar su presion arterial es
importante, querra dejar de agregar sal a
su comida.

No cuando esta cocinando.
No cuando esta comiendo.

La mayoria de las personas encuentran que
es mas facil evitar el sodio cuando los saleros
estan fuera del alcance y de la vista.




Paso dos: Sacar el sodio de la casa

No puede comer lo que no tiene. éSu cocina lo tienta con alimentos salados? Deshagase de ellos.
No le hacen ningun bien a su familia. Verifique las etiquetas, no se pierda estas:

Caldo Glutamato monosddico (MSG)
Salsa/Pasta de tomate Mostaza comun

Fiambres Aceitunas

Salsa chili Pepinillos, salsa de pepinillos
Vinos o jerez para cocinar Aderezo para ensaladas
Cenas congeladas Sopa en lata o en polvo
Rabano picante en frasco Salsa de soja

Extracto de carne Salsa Worcestershire

Ablandador de carnes iCualquier cosa con “sal” en

el nombre!

Ponga el afiche de Cémo “controlar lo que come” en su cocina. Uselo cuando decida qué
comer y qué comprar. Lleve el Asesor de comida rapida con usted cada vez que salga y no

puede evitar la comida rapida.

Cuando la gente se pone a pensar en sabores, prueban
especias como estas en lugar de usar sal. iCuanto mas fuerte
el sabor, menos extranara la sal!

Albahaca Ajo Cebolla, roja, verde
Pimienta de cayena Raiz de jengibre y blanca

Semillas de apio Raiz de rabano Orégano

Cebollin picante Pimenton

Comino Zacate limdn Perejil

Curry en polvo Lima Chile

Eneldo Limones Estragon

Hinojo Menta

AAUN extrana la sal?

¢El doctor dijo que un substituto de sal con potasio
estaria bien? Mire lo que dijo el doctor en la pagina 3
del Libro de registro. Si dijo que esta bien, busquelo
entre las especias en el supermercado. Quiza ni se dé

cuenta de que no es sal.

No se pierda la recompensa

En el Libro de registro, marque que ha probado
sabores nuevos en lugar de sal. Cuando vea que
los puntajes bajan, sabra la causa y su efecto.
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Paso tres: Sacar el sodio

pUSH

L" %

Sabra que la pastilla de agua esta

funcionando si

* Va al baflo con frecuencia.

* Pierde una libra o dos en la bascula.

* Sus anillos, cinturén y zapatos estan
mas sueltos.

* iNo hay “surcos” en su piel cuando se
quita los calcetines!

Las pastillas de agua sacan el sodio.
También sacan el potasio. Es posible que
necesite potasio extra para reemplazar
lo que las pastillas de agua eliminan.
iPreguntele a su doctor si debe

comer una banana con su pastilla!

Tomar pastillas todos los dias no es
solo una cuestion de recordar. La
verdadera preocupacion de todos es
saber cdmo funcionan las medicinas.
La siguiente parte explica cémo
funciona cada medicina.

El doctor puede prescribir un diurético.

La mayoria de la gente los llama “pastillas

de agua” porgue sacan el agua que el sodio
estd reteniendo dentro. éHay alguno de estos
nombres en sus frascos de pastillas?

Genérica Marca

amilorida Midamor®
bumetanida Bumex®

clorotiazida Diuril®

clortalidona Hygroton®, Thalitone®
eplerenona Inspra®

acido etacrinico | Edecrin®
furosemida Lasix®

Aldactazide®
Amiloride/HCTZ®
Atacand HCT®
Avalide®

Benicar HCT®
Dyazide®

Hyzaar®
hidroclorotiazida | Inderide®
Lopressor HCT®
Maxzide®
Methyldopa/HCTZ®
Micardis HCT®
Microzide®
Tekturna HCT®
Teveten HCT®, Ziac®

indapamida Lozol®
metolazona Zaroxolyn®
espironolactona | Aldactone®
torasemida Demadex®
triamtereno Dyrenium®

Toda medicina tiene efectos secundarios.
No existe tal cosa como una medicina sin
efectos secundarios. Algunos son menores,
algunos son francamente desagradables y
otros son peligrosos. Consulte el objetivo 3,
pagina 8 sobre Como manejar los efectos
secundarios.

© Communication Science, Inc. All rights reserved.



Objetivo 2:
Arterias flexibles
Sin rigidez

[] Paso Uno: Ejercitar
Cuando usted es mas flexible, ellas también.

[] Paso Dos: Bajar el estrés
Cuando usted siente tension, ellas también.

[ ] Paso Tres: Tomar las pastillas
Usted envejece, pero ellas no tienen por qué.



Paso uno: Ejercitar

Cuando usted se estira, las Como “hacer ejercicio bien”
. . . Siredch Bafore and After  Stresgth 2 Days o 'Weok
arterias se estiran. Mire el CHARIO

afiche “Son sodlo 40 minutos” .
Vera tres tipos de ejercicios:

e Movimiento
e Fuerza
e Estiramiento

Cada tipo de ejercicio abre las
arterias y baja el colesterol de
manera distinta.

R
Puedo dar un s
paso mas, :
Movimiento iuno mas!
Un ejercicio de movimiento activa todo el cuerpo.
Mover todo el cuerpo abre las arterias ya que su
corazon bombea mas sangre. Cada movimiento
baja un poco mas la cantidad de colesterol en

su higado.

Elija el momento. Decida qué cinco dias de la semana hara
movimiento. Elija la hora del dia. Tenga un plan para caminar
en caso que su pareja de baile se excuse, el juego de tenis se
cancele o el paseo en bicicleta se posponga. Igual necesita
hacer movimiento ese dia. Una caminata siempre es su

“plan alternativo”.

Haga un plan. Si usted es como la mayoria de la gente, no ha
estado moviéndose mucho ultimamente. Puede intentar salir
y caminar en una direccion 15 minutos. Cuando da la vuelta y
camina de regreso, llega al total de 30 minutos.

* Si 15 minutos de ida y vuelta se siente bien:
Cada pueblo tiene bocas de incendio y postes
de luz. Vea cudntos pasa en 15 minutos. Haga un
seguimiento de cuantos pasa en el Libro de registro.

* Si 15 minutos de ida y vuelta es demasiado:
Use la tabla “Caminata de 30 minutos en 3 semanas”
en el afiche.

10



iPuedo levantar
una vez mas,
una mas!

Consulte con su doctor antes de
empezar un programa de ejercicio.

Fuerza

Después de elegir cinco dias para hacer movimiento, le
guedan dos. Esos dias hace fuerza.

La gente no suele a darse cuenta que 5 dias de movimiento
y 2 de fuerza significa que se ejercita al menos 30 minutos
TODOS LOS DIAS, siete dias a la semana. Ejercitarse es como
tomar una pastilla: la necesita todos los dias.

Si no tiene pesas de gimnasio, puede comenzar con objetos
comunes que tiene en su casa.

-

. w

2 Libras 3 Libras 4 Libras 5 Libras 8 Libras

Estiramiento

Después de ejercitarse, a veces siente rigidez.

iNo se quede asi! Si usted desea asegurarse de que

sus arterias sean mas flexibles, usted debe estirarse.

El estiramiento es bueno aun si no hace los otros ejercicios.
Piense cdmo se mueve un musculo con el gjercicio.

Para moverse, el musculo se contrae hacia su centro.
Eso significa que se acorta.

¢ Movimiento: cada vez que levanta un pie, acorta el
musculo de la pierna.

* Fuerza: cada vez que levanta una pesa,
acorta los musculos del brazo.

El estiramiento vuelve a alargar el musculo.
Por eso, estirelo antes de acortarlo con un ejercicio.
Estirelo otra vez después de acortarlo con un ejercicio.

n



Paso dos: Bajar el estrés

Cuando esta tenso, sus arterias también se tensan.
Sabe que estd estresado cuando:

* Los musculos se contraen S~

* Nada resulta chistoso .

» Otros dicen que usted esta “sensible” ' T

¢ Se “enrolla” con un temor o preocupacion f rL il |
|

La presion sanguinea puede subir por un tiempo AT
corto para lograr un objetivo. Pero si el estrés i il "lh.lt 1l
no para, no se logra nada. Sdélo se arruinan los W, L: | “h
organos del cuerpo. =

Evite estas soluciones falsas
para el estrés

Berrinches

No confie en su temperamento.

“Desahogarse” con lagrimas o gritos crea mas
estrés. Es mejor obtener perspectiva leyendo la
tarjeta Cinco pasos del estrés a la calma.

Café, té y sodas

Digale “no” a una taza para calmarse. La cafeina
hace subir la presidn y el pulso. Limitese a dos
bebidas al dia de 120z con cafeina regular. Un
café tipo espresso mediano es suficiente, o
hasta podria ser demasiado. Use el Libro de
registro para determinar cudnta cafeina le hace
subir la presion.

Comida como consuelo

Llenarse de comida reconfortante
lo hara sentir peor.

Fumar

Los cigarrillos sélo calman si uno ya es
adicto. También hacen que las arterias se
estrechen y endurezcan.

/ Como dejar de fumar
| (3 Xeopiera o d oK ranin ANTEIIDS HmGE

Fustar pone Sizoling o 5 e La tieoting
5 ua deoga E5 32210 3 und droga
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| oo 4 cllas Estanh S0 lber e niconng ol final

M0 msmee Fasta e termin b cala o "l wida
s avtabiice™, Muncs hay un momemia perlscts

Vea la guia Como dejar de fumar:
la limpieza de cuatro dias.
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Intente estas soluciones reales
para el estrés

Lleve la tarjeta Cinco pasos del estrés a la calma en
su billetera como un recordatorio “siempre a mano”.

Sea un amigo

Estar a solas hace que los problemas parezcan mas
grandes de lo que son. Salga, vea gente, invite a
alguien a casa. Unase a un grupo, vaya a una reunion.
Reirse con amigos es una excelente medicina.

Estirese

* Entrelace los dedos.

 Estirese hacia el techo,
palmas hacia abajo.

* Palmas hacia arriba.
Estirese mas.

* Inclinese a la derecha y
cuente hasta 10.

* Ahora a la izquierda.

» Levante las piernas, tobillos juntos.

* Dibuje circulos en el aire con los
dedos del pie, hacia afuera
y alrededor.

* Repita 5 veces.

* Cambie de direccion.

o ‘ Repita 5 veces.
\

-

Duerma

No se desvele. Levantese y:
» Dése una ducha calida de 10 minutos.
* Péngase calcetines calientes.
* Oscurezca la habitacién tanto como pueda.
Luego recuéstese e imagine...
-Cosas que lo hagan reir.
-Un suefo hecho realidad.

4 Un experimento de control

Con practica podra bajar su presion a fuerza de voluntad. Primero, busque su
reproductor de musica y escuche sus canciones lentas y relajantes favoritas.
Luego siga la guia Como tomar su presion arterial. Escriba su puntaje.
Deje el tensidometro puesto. Ahora ejercite su voluntad: escuche y respire.

Escuche
* Encienda su reproductor de musica y recuéstese. Cierre sus 0jos.

Respire

* Inhale mientras cuenta hasta 5, levantando los hombros hacia
arriba y atras.

» Exhale mientras cuenta hasta 10, bajando lentamente
los hombros.

* Repita 5 veces, respirando mas lento. Mas profundo.

» Gire la cabeza hacia abajo y alrededor:
hacia un lado, luego al otro.

Mida su presion de nuevo con el monitor.
Con practica, el segundo puntaje serad
mas bajo que el primero.

\ Al




Paso tres: Tomar las pastillas

Elija un dia a la semana para llenar su pastillero.
Téngalo a la vista como un recordatorio para
tomar las pastillas. Manténgalo alejado de los
ninos.

Mantenga actualizada la lista de medicinas en la
Tarjeta de emergencia.

A medida que envejecemos, las sustancias
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 de estos
productos quimicos. Piense en ellos

como sus pastillas antienvejecimiento.

éTiene uno de estos BRA?

Genérica Marca
candesartan Atacand®
eprosartan Teveten®
irbesartan Avapro®
losartan Cozaar®
olmesartan Benicar®
telmisartan Micardis®
valsartan Diovan®
¢Tiene un inhibidor de la ECA?
Genérica Marca
benazepril Lotensin®
captopril Capoten®
maleato de enalapril | Vasotec®
fosinopril Monopril®
lisinopril Prinivil®, Zestril®
moexipril HCI Univasc®
perindopril erbumina | Aceon®
quinapril HCI Accupril®
ramipril Altace®
trandolapril Mavik®

Todo medicamento tiene efectos secundarios.
No existe tal cosa como un medicamento sin
efectos secundarios. Algunos son menores,
algunos son francamente desagradables y otros
son peligrosos. Consulte el Objetivo 3, pagina 8,
Como manejar efectos secundarios.

Dilatar significa “abrir”. Un vasodilatador abre las
venas vy las arterias para que fluyan la sangre y el
agua.

éTiene un vasodilatador?

Genérica Marca
hidralazina Apresoline®
.dmltrat(.) de Isordil®
isosorbida
minoxidil Loniten®
nesiritida Natrecor®
e Nt .
nitratos/ Nitro-Bid®, Nitro-Dur®,

. o Nitrolingual Spray®,
nitroglicerina Nitrostat®
Probablemente ha escuchado a la gente decir
gue una descarga “hace subir la adrenalina”.
La adrenalina acelera los latidos del corazon.
Los bloqueadores beta bloguean la adrenalina.
Asi mantienen su corazon latiendo lento y
fuerte incluso bajo estrés.

éTiene un bloqueador beta?

acebutolol Sectral®
atenolol Tenormin®
betaxolol HCI Kerlone®
bisoprolol fumarato Zebeta®
carvedilol Coreg®
esmolol Brevibloc®
labetalol HCI Trandate®
metoprolol succinato Toprol XL®
metoprolol tartrato Lopressor®
nadolol Corgard®
nebivolol Bystolic®
sulfato de penbutolol Levatol®
pindolol Visken®
propranolol HCI :Eggrpargn XL®
sotalol Betapace®
maleato de timolol Blocadren®

14



Medicinas combinadas

Como vio en los pasos para el Objetivo 1,
eliminar el agua es el trabajo principal para
bajar la presidn arterial. Entonces, la mayoria
de las personas tienen un diurético, una
“pastilla de agua”.

Casi todo el mundo también tiene otra
pastilla para estirar las arterias. Pero tomar
dos pastillas es mas dificil que una. Entonces
Su prescripcion puede combinarlas, una
pastilla de agua y una para estirar las
arterias juntas.

¢Estd tomando alguna de estas
medicinas combinadas”

Toda medicina tiene efectos
secundarios. No existe tal cosa como
una medicina sin efectos secundarios.
Algunos son menores, algunos son
francamente desagradables y otros
son peligrosos.

Consulte el Objetivo 3, pagina 8,
Como manejar los efectos secundarios.

Diurético e inhibidor de la ECA

Genérica

Marca

enalapril/HCTZ

benazepril/HCTZ Lotensin HCT®
captopril/HCTZ Capozide®
maleato de Vaseretic®

fosinopril/HCTZ

Monopril HCT®

lisinopril/HCTZ

Prinizide®
Zestoretic®

moexipril HCI/HCTZ

Uniretic®

quinapril HCI/HCTZ

Accuretic®

Diurético y BRA
Genérica

Marca

candesartan/HCTZ | Atacand HCT®
eprosartan/HCTZ Teveten HCT®
irbesartan/HCTZ Avalide®
losartdn/HCTZ Hyzaar®

olmesartadn/HCTZ

Benicar HCT®

telmisartdn/HCTZ

Micardis HCT®

valsartan/HCTZ

Diovan HCT®

Diurético y bloqueador beta

Genérica Marca
atenolgl/ Tenoretic®
clortalidona

bisoprolol/ .
fumarato/HCTZ Ziac

metoprolol tartrato/
HCTZ

Lopressor HCT®

nadolol/
bendroflumetiazida

Corzide®

propranolol/HCTZ

Inderide®

© Communication Science, Inc. All rights reserved.
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Objetivo 3.
Arterias abiertas
sin obstrucciones

[ ] Paso uno: Saber cual es cual
Colesterol “bueno” / Colesterol “malo”

[ ] Paso dos: Consumir menos colesterol
Comer menos grasa animal
Comer mas pescado y grasa vegetal
Comer para que el cinturdon quede flojo

[ ] Paso tres: Eliminar un poco de colesterol
Comer mas fibra, ejercitar, tomar pastillas
16



Paso uno: Saber cual es cual

HiL

Hay colesterol BUENO y colesterol MALO.
Asi que debe ser del tipo malo el que
obstruye las arterias.

Pero cuando LDL y HDL aparecen en los
analisis de sangre, icual es cual?

LDL es malo. Piense en algo malo que
empieza con L: Lio, Loco, Lamento, Letal—
cualguier cosa que para usted sea “malo”.

HDL es bueno. Elija algo bueno que empieza
con H: Hada, Humor, Hogar, Héroe. Si elije
palabras que tienen un significado especial
para usted, serd mas facil recordarlas.

Por qué presion + LDL = mala mezcla

Un higado puede producir demasiado LDL,
mas de lo que el cuerpo necesita. O come
grasa animal, lo que aumenta el colesterol en
la sangre.

Este LDL extra se pega dentro de las
arterias. Las acumulaciones de colesterol
hacen que el paso se estreche, como un
pulgar sobre el extremo de una manguera
de jardin. La sangre tiene que forzar su paso.
Fuerza significa mayor presion.

Sabe que la presion rompera las
acumulaciones en el jardin. En su sangre,
la presidon alta puede desprender las
acumulaciones de colesterol.

Su cuerpo trata este lugar roto como si
fuera una herida en su piel. Envia coagulos
de sangre para hacer una costra. Coagulos
y pedazos de colesterol roto corren a toda
velocidad por su sangre, debido a la presion
alta.

Esa es una mala mezcla porque...

Si una acumulacién o coagulo golpea el corazén, eso es un ataque al corazén.
Si una acumulacién o codgulo golpea el cerebro, eso es un derrame cerebral.
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Estd claro cudn grave es el colesterol, por lo
gue vale la pena observar mas de cerca la
diferencia entre bueno y malo.

HDL es alta (High) densidad.
LDL es baja (Low) densidad.
Densidad significa cuan apretado
algo esta.

Alta densidad significa apretado
fuertemente.

Baja densidad significa apretado
ligeramente.

Sabe que el problema con el colesterol es que
se pega a las arterias. Asi que el pegajoso es el
MALO. éCudl cree usted que es pegajoso, duro
o suelto?

Para recordar, piense en Styrofoam™.
Apretado /igeramente, los trozos se pegan a su
mano. Es dificil deshacerse de ellos.

Apretado fuertemente, como en un vaso para
café, no se pega. Usted puede soltar un vaso de
Styrofoam™ mas facilmente que un puiado de
cacahuates para relleno.

De hecho, si pasa un trozo apretado
fuertemente por una pila de trozos apretados
ligeramente, los ligeros se pegaran al fuerte.
Un trozo fuerte jala los trozos ligeros del
monton.

Del mismo modo, el colesterol apretado
fuertemente jala los trozos de colesterol ligeros
del montdn de pegajosos en la sangre.

HDL jala los trozos ligeros vy los arrastra fuera
del cuerpo y dentro del inodoro. Por eso el
colesterol apretado fuertemente es BUENO.

L es ligero.
Se pega, como los trozos ligeros de
Styrofoam.
Eso es malo. LDL es malo.

H es fuerte.
No se pega, como los vasos fuertes de
Syrofoam.

Eso es bueno. HDL es bueno.
\§

Ahora que conoce la diferencia, el
resto de los pasos de este objetivo
le muestran cdmo tener

menos LDL vy
mas HDL

*Styrofoam es una marca registrada de Dow Chemical Company j
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Paso dos: Consumir menos colesterol
A: Comer menos grasa animal

La peor grasa

En el cuerpo, la grasa animal se convierte en colesterol.
Si su cuerpo no necesita mas colesterol, habra colesterol
extra en su sangre. Tener colesterol extra es un
problema.

La grasa animal procesada es |lo peor:
carnes como el tocino y las salsichas aumentan un 42%
los posibilidades que tenga enfermedades cardiacas.

Estos alimentos tienen grasas malas— ellos suben
el colesterol

1. Cualquier carne curada con sal o productos quimicos:
jamodn, tocino, salchicha, salame, chorizo

2. Productos horneados en la tienda: galletas, masas,
galletitas, pasteles

3. Alimentos fritos, especialmente rebozados y fritos

4. Grasa y margarina en barras

Lea las etiquetas

La “grasa mala” tiene nombre: grasas trans
o grasas saturadas. Ponga atencion a esas
palabras en las etiquetas de Informacion
nutricional de lo que piensa comer.

Atencion:

Las etiquetas pueden decir “cero” grasas trans

0 grasas saturadas si hay muy poquito en una
porcidn. Esta etiqueta dice que el alimento tiene
Grasas Trans Og

PERO USTED NO QUIERE GRASAS MALAS, ni
siquiera “muy poquito”.

El alimento CIERTAMENTE tiene grasa mala si
ve las palabras “parcialmente hidrogenado”

30 Total-Fat-3.5g-45%-DV) Sat-Fatt g 5% DT
Monounsat. Fat 0.5g. Cholest. Omg (0% DV), Sodium 270mg (11% DV), Total Carb. 2|
(7% DV), Fiber Less than 1g (3% DV), Sugars 3g, Protein 2g, Vitamin A (0% DY), Vit
C (0% DY), Calcium (6% DV), Iron (6% DV), Percent Daily Values (DV) are based on 4
INGREDIENTS: ENRICHED FLOUR (WHEAT FLOUR, NIACIN, REDUCED IRON, THIAMINE

MONONITRATE {VITAMIN B1}, RIBOFLAVIN {VITAMIN B2}, FOLIC ACID), SOYBEAN OIL

Comen
carne de

charcuteria

TR

iLas personas que

comen carne procesada 1

tienen muchas mas

enfermedades cardiacas!

Sin carne de
charcuteria

], Amount Per Serving. Calories

rans Fat Og, Polyunsat, Fat 1.5g,

(partially hydrogenated) o “grasa” (shortening). — e sn—tieHRtCTOSECORN-SYRUP PARTIALLY HYDROGENATED COTTONSEED OIL

\ummwmmmmmmmmm
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Mejor comer grasa vegetal y de pescado

Asi como hay dos tipos de colestero/, BUENO
y MALO, hay dos tipos de grasa: BUENA vy
MALA. La grasa buena viene de los vegetales
y el pescado, no de la mayoria de los animales.
Le baja el colesterol.

La mejor grasa

Estos alimentos tienen grasa buena—aceites
Omega-3 bajan el colesterol:

1. Caballa, salmdn, trucha, arenque,

& Chuni white il

E TUNA

ALAAL

4. Linaza molida.

sardinas, atun blanco.

Atencion con el sodio en las latas y paquetes.
. Aceite de oliva, de canola, de cartamo.

. Nueces, almendras, avellanas, manies,
pacana, pifones, pistachos.

. Algunas personas toman aceite Omega 3
en capsulas.
Si usted lo hace, escribalo en el Libro de

registro. Muéstrele al doctor.

B: Comer para que el cinturdn quede flojo

[

Incluso si solo come grasas buenas, comer demasiado de
cualguier cosa es un problema. La comida extra de cualquier
tipo se convierte en grasa. Lo que es peor, esta grasa de comer
en exceso se vuelve en un tipo de colesterol que es de muy
baja densidad. Esta grasa extra baja se llama triglicéridos. Los
triglicéridos son un paguete muy suelto. Son muy pegajosos.

Comer en exceso produce triglicéridos. Estd comiendo en exceso
si tu cintura es mas de 35” para una mujer
40” para un hombre.

El alcohol también produce triglicéridos. Es posible que haya
escuchado que el vino tinto tiene algo bueno para usted. Pero
las uvas tienen lo mismo. Y las uvas no producen triglicéridos

(ia menos que coma demasiadas!). Asi que limite las bebidas

alcohdlicas diarias: 1 para una mujer, 2 para un hombre.

- J
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Paso tres: Eliminar mas colesterol

A: Comer mas fibra

Todos sabemos que la fibra hace que sea
mas facil hacer el “numero 2”. Lo que quizas
no sepa es que al salir, la fibra atrapa el
colesterol malo. La fibra extrae el colesterol
de las arterias directamente al inodoro.

Magia de la fibra

Es posible que haya escuchado que los
vegetarianos tienen colesterol bajo. De
ser asi, probablemente sea porque comen
mucha fibra. La fibra proviene de granos
enteros, almidones, verduras y frutas.

Haga que la magia de la fibra trabaje para usted.
Los alimentos que haran el truco son:

Frutas Vegetales Frijoles Semillas

Aguacate/Palta Alcachofas Frijoles blancos Linaza, molida

Albaricoques Almohadillas de tuna Frijoles del norte Semillas de girasol

Bayas, (nopales) Frijoles de vaca Semillas de psilio

especialmente moras Brdécoli Frijoles negros Semillas de sésamo

Ciruela Calabaza de invierno  Frijoles pintos

Ciruela pasa Coles de bruselas Garbanzos Cereales

Kiwi Chiles Guisantes Avena

Manzana con piel Esparragos Habas Cebada

Naranja Jicama Habichuela Salvado de avena

Nectarina Pasta de tomate Hummus

Papaya Patatas con piel Lentejas Pan

Pera Patatas dulces Centeno

Toronja Repollo Pan integral de
Soja centeno
Zanahorias

N J




DR 3.
no 02567295-04277 o,

YOUR NAME

TAKE ONE TABLET BY

MOUTH DAIL
LIPITOR

o DIBT 29504277 1u

T MAME

ALY

LIFITOR

ary 30 .
PARTIAL REFILL BEFORE 08/23 % e

Genérica
atorvastatina
fluvastatina
lovastatina

pitavastatina
pravastatina
rosuvastatina
simvastatina

Genérica
fenofibrato

gemfibrozilo

UUSE BEFORE :

e

Marca
Lipitor®
Lescol®

Altoprev®
Mevacor®

Livalo®
Pravachol®
Crestor®
Zocor®

Marca

Antara®
Lofibra®
Triglide®
Tricor®
Trilipix®
Lopid®

B: Ejercitar

Levantar pesas reduce el colesterol. Trabajando

con pesas sube el HDL, el colesterol bueno. Ademas, un
cuerpo mas fuerte empuja mas colesterol al inodoro. El
levantamiento también hace que el colesterol que queda
sea menos pPegajoso.

Con todos estos buenos efectos, tiene sentido comenzar
un programa de ejercicio regular, 30 minutos al dia. Revise
el Objetivo 2 para obtener ideas de cémo hacer su propio
programa de ejercicios.

C: Tomar pastillas

Si la dieta y el ejercicio no son suficientes, su doctor puede
recetarle una pastilla para el colesterol, una estatina o un
fibrato.

Estatina

El higado produce colesterol natural. El colesterol natural
convierte la luz del sol en vitamina D y produce hormonas
sexuales. Las estatinas evitan que el higado produzca mas de lo
gue necesita para estos trabajos. Luego, las estatinas obligan al
cuerpo a usar mas colesterol de lo normal para hacer el trabajo.
El higado hace menos y el cuerpo usa mas.

La toronja fortalece las
estatinas. iAsi gue no coma
toronja 5 horas antes o 5 horas
después de sus pastillas!

Fibratos

Puede escuchar la palabra “fibra” en fibratos. Funcionan
como comer fibra: los fibratos absorben colesterol adicional.
Luego transportan el colesterol fuera del cuerpo cuando va
al bano.

Todo medicamento tiene efectos secundarios. No existe tal cosa como un medicamento sin
efectos secundarios. Algunos son menores, algunos son desagradables y otros son peligrosos.
Consulte la pagina siguiente Como manejar los efectos secundarios.
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Como manejar los efectos secundarios

Aprenda los peligrosos primero:

Si usted siente:
Malestar estomacal muy
fuerte con ganas de vomitar.
No puede respirar.

Corazon demasiado rapido o
demasiado lento.

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

Puede ser:

Un infarto.

Qué hacer: )

Vaya a la sala de
emergencias o, si nNo puede
llegar solo,

illame al 911! =

\

Hinchazdn de cara, labios o
garganta. Jadeos. Picazon,
ardor, sibilancias.

iProbablemente sea
alérgico a la pastilla!

Deje de tomarla. Llame

al doctor. No piense: “Se
ird”. Algunas medicinas
pueden impedir que el
cuerpo se recupere de una
reaccion alérgica. El doctor
puede enviarlo a la sala de
emergencias.

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

Un codgulo sanguineo.

Espinosos “alfileres y agujas”.
Fiebre y escalofrios.

Vomitos y diarrea que

no paran.

iDemasiadas causas
posibles para
enumerar!

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

El sangrado es dificil de
detener.

Los moretones salen con
el mas minimo golpe.

Las pastillas pueden hacer
gue la vitamina K sea baja.
(La vitamina K previene el
sangrado excesivo).

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

Las articulaciones estan
rojas, dolorosas, hinchadas.

Acumulacidon de acido
en las articulaciones.

Urticaria, sarpullido en las
mejillas o el puente de la nariz.
Llagas en la boca o el ano.

La luz del sol es dolorosa.
Sintomas de resfriado o gripe.
Mucho moco.

Orina turbia o con sangre.

Gas, estreAimiento o diarrea
leve. Dolores de cabeza.
Cambio en el estado de
animo, deseo sexual,
audicion, vision o gusto.

Las medicinas pueden
estar bloqueando las
vitaminas A, D y E.

Probablemente
acostumbrandose a
la medicina.

Llame al doctor. No utilice
simplemente un remedio de
farmacia. Es posible que no
funcione bien con la medicina.

Dele unos dias. Si no
desaparece, llame al doctor.
iChupe un limdén para gue sus
papilas gustativas vuelvan a
la normalidad!

© Communication Science, Inc. All rights reserved.
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Coémo “controlar lo que come”

Comer mas

i

* Grasa de plantas = Cerdo magro,
pollo, pescado, clara de huevo

» Grasa animal

= Carne roja, yema de huevo

5in sal o "bajo en sodio”

Elija los verdes, rojos y morados

cuanto mas color, mas nutrientes

Source: FoodData Cantral
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Cuande no puede evitar la comida rapida, estas opciones ne lo

atraparan demasiado fuera de la pista. Después de cualguiera de estas C'I'J nSEiDS
comidas, seria una buena idea evitar comer sal por el resto del dia.

NO salsas, mayonesa,
guacamale, crema
agria, crama batida

EVITAR articulos

- Avena cortada al fritas, crujientes y
Hamburguesa, Whopper Jr. 2 muslos a la parrilla,  acero, capuching ampanados
sin ketchup ni Sin mayonesa maiz dulce pequefio v 1 galleta
pepinillas y galleta con chispas ~ Pechuga de polle ¥ 1 pastel de chispas  con chispas de TIRAR |2 mitad del
¥ papas de niftos de chocolate Sweetfire de chocolate chocolate panecillo, la cobartura
i e e e ol S ooy y galleta de la fortuna e SR N S empanada
Fillet-O-Fish® 4 Nuggets de pollo ¥ S ] gla de pollo a la Macchiato de caramelo
5in que compota de manzana Carne con brécoli parrilla y puré de Pequefio y 1 bollo USAR sin grasa v
y rodajas de manzana ¥ galleta de la fortuna | papag pequefio de vainilla bajo en grasa

mostaza, v salsas

APILAR lechuoa
y werduras

TACO BELL.

FAS 3 tacos de fortilla RERER P
¥ blanda - = =
con palla

e

| 7 @ Ty

o ™
Hamburguesa Jr. la pizza Veggle -

con lechuga, tomate y | Lover's Thin 'n Crispy ;T:,f;uadzug'gad“ Lechuga, Salsa De "‘If""r ‘”‘\r"ﬁ,
cebolla pequefia, O la pizza granos, pechuga 2 tacos crujientes Chile Yerde : -
v rodajas de manzana  Thin ‘n Crispy Cheese e pollo O atan, Con came y E ] -j i
e DEGQUeRE con cebolla, peping, echuga Ensalada en bol E_ -
4 Muggets de pollo y R iz con palla, guacamale, =

bl G
papa al horno simple 5 alas desnudas v lechuga, mezcla de 1 chalupa de frijol lechuga, salsa de chile
1 mini rollo de canela | 0 ge slive negro verde

Third party trademarks and loges incorporated harein are trademarks axclusively owned by the respective owners. Ambetter Health ror Cantens Corporation is affiliated with these third
parties or endorses the same. © Copyright Communication Science, Inc. Makers of M All rights reserved.

Gra 5at Sodio  Carbs Gra 5at  Sodio  Carbs
Solo para record,?rfe 2 Whapper . 12Za |[n7oma| S4g 5 g._r.:x ::;:jpgrsgnm g || 134ema] ao0s
por qUé no q“ lere f :”5'? Eh"::enizmwu:h z ]43.:]31;} ]i:l-qz a 4 alitas sin hueso de
4 = atida de choc =] =
comida rapida 2 B | Ecraic e 4 | w0 | 40
Para ayudario a mantenerse 0 | Aros de cebolla medlanos | 2.5 640 an Mollete de arandanos & 250 47
saludable, no coma mas de estos Burrito de pollo Frices Pastel de café con
totales en un dia completo: 2 | pirfos, saka, queso ¥ crama 16 1880 78 | 2|canela g 270 57
= | aoria
Gra Sat - 159 8| sburrito de bistec -E R 25 | 470 | =8
alraciacior de 5a por comida | | Frijoles Negros, Salsa De Tomate | 1690 77| B|pepita
Sodio - 1500mg* . ¥ Moca de chocolate
Fy I 7 1
alrecledlor de 500" por comida —pomps. ¥ guscamole st £ BIANCD Sin grass, sin crema | 12 240 54
Carbs - 1509 2 Hamburguess con queso B 720 32 batica, ¥az
alrededar da 5049 par camida E MePolla 15 360 9 Galleta con chispas de 5 120 a0
*Los limites de sodio son més aitos si | @ Big Breaklast con bizeochs, 18 1510 57 % | Ehocolate
no tiene una enfermedad cronica. L T S Marinara de albondigas . i -
Dizrio: 2300mg E | papas Iritas medianas 2 2E0 43 de &
A Comida: iilérgdedcr Pechuga crujiente picante | 35 1Moo n M Teriyaki de ceballa - = -
mg  |w -
& | Puré de patatas/salsa 1 520 20 duice de 6
= | Burrite =] dic 5 nso 48
: Bizeacha R 2 |
iTodo - g Quesadilla de pollo 13 1260 41
dam’;‘i::: g EolE Ao i o A £ [ Crunchwrap Suprema T 1210 73
altal E Chow Mein 35 2E0 80 Hamburguesa Jr. con G 810 26
& | Arroz frito 3 850 B5 |4 |GMese
E e % Ensalads de manzana y
0 o B7 nueces con polle v n 1230 28
i i Bereze (eorrelate)
Papas fritas medianas 2 470 35




cQué puede pasar en 40 minutos?

+ La presign sanguinea se "reprograma”
mas baja.

= El azdcar en la sangre baja.

= El colesteral baja adn s no plerde
paso.

"Endurance Exercise Training”™

Jowrnal of Metabolism

Elija un horaria regular,
Cuelgua el afiche para ver
la buena forma de hacer los ejercicios.

Estlramlento antes v después durante 5

Frinubos

Movimiento 5 dias a la semana durante 30

minutos.

Fuerza 2 dias a la semana durante 20 minutos.

S minutas de estiramiento antes
30 minutos de movimiento o de fuerza
5 minutos de estiramiento después

40 Minutos en Total

Prepdarese

Guarde estas 6 cosas en
un lugar, listas para usar:

Zapatos camodos, talla

exacta, de tela o cuero
Blando.

Calcetines suaves, talla
adecuada, sin costuras.

Camisa y pantalones
sualtos y comodos.

Botella de agua beba antes,
durante v después

Reloj tome el tiempo de
salida y llegada.

Pedometro para contar sus
pasos

.

Si andar al aire libre no es
Segurn, busaue otro lugar: el
gimnasio de la escuela, el saldn
de usos multiples de la iglesia
o un centro comercial. Llame a
la municipalidad o a un centro
comunitanso: pregunte acerca
de un club de caminatas. 5ino
hay uno, comiance uno.

5f usted realmente desea hacer algo, nada sera muy dificil.
Si usted no desea hacerlo, todo sera muy dificil.

Estiramiento
Consulte an linea, revistas,
libros, ¥ con amigas sobre
nuevias modos de hacer
estiramiento. 50lo aseglrase de
taner un estiramienta para las
cuatro partes todas las veces:
Brazos parte superior e inferior,
piernas parte superior e inferior,

Movimiento

Invite a un amigo. Un
compaiera de ejercicio o
puede animar a saliv, dia tras
dia. Usted sabe que alguien
estad esperandolo. 5 de vez en
cuahdo plerde un dia, no parg
¥ ho se culpe (Tan sala siga
mavidndose!

Fuerza

Mecesita pesas Una pesa es

la carrecta cuando la pusds
levantar sola 15 veces—y esa
tima vaz le cuesta La mapona
e s Dersands ermoiesan con 2
lbras, Puede comprar las pesas
o haderlas en casa: Lna dos
paguetes de frijoles de una libra
cada uno.

€ Commwunication Soenca, Inc. Al rights reaersed. S00010

Movimiento 5 dias a la semana

Mowvimiento es una accidn del cuerpo entera: baile, deportes,
bicicleta. La mayoria de la gente no baila o hace deporte cinco dias
a la semana, Para cumplir oon cinco dias, la mayoria necesitamas un

Plan de caminata.

Camine 15 minutos de ida y 15
de vuelta, 5i al comienzo noe
puede legar 8 15 minulos, use
la tabla "3 Sermanas hasta los
30 minutos”

Cuando alcance las 30
minubos, use los Litimas 5
para ir mas despacio: baje su
ritmo cardiaco.

Ura vez gue llegue hasta 15
minutos en el sisterma “ida y
wuelta”™, estara listo para mas.
Toda vecindad tiene hidrantes
y postes de luz. Viea cudntos
pasa en 15 minutos,

Cada tantos dias, alcance al
menos un hidrante o poste
mas antes de darse la vuelta.
IVa a tenar que moverse un
paco Mas rapidol 5 no puede
hakxlar mientras camina, vaya
miads despacio.

3 semanas hasta 30 minutos

Ida Vuelta

Semana 1

Dia 1 |4 minutos | 4 minutos
Dia 2 |5 minutos |5 minutos
Dia 3 | 6 minutos | & minutos
Cria 4 | 7 minutos | 7 minutos
Dia 5 | 8 minutos | 8 minutos

Semana 2

a1 |9 minutos |9 minutes
Dva 2 | 10 minutes | 10 minutos
Dva 3 | N minutos | 11 minutos
Dia 4 |12 minutos | 12 minutos
Dia 5 |13 minutos |13 minutos

Semana 3

Dia 1 |14 minutos | 14 minutos

Dia 2 |15 minutos | 15 minutos

Recuerde estirarse antes v después.
Abra este afiche para ver estiramientos.
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Como “hacer ejercicio bien”

Estirar antes y después
DIARIO s s ey oo

Brazos arriba

Intante “alcanzar el cielo” con el brazo derecho.

Baje la mano hacia la espalda.

Tome el codo con la mano izguierda por
detras de su cabeza.

Jale a la izqguierda, pero no se incline adn,
deje que la mano se deslice en su
aspalda.

Ahora inclinese a m

la izquierda, 4

Repita del otro lado.

Fuerza 2 dias a la semana
DiA -I Brazos adelante y atras
Haga cada movimiento 15 veces.

Brazos hacia adelante

Sostenga la pesa en su mano derecha.
Codo junto al cuerpao.

Hombros hacia arriba y atras.

Cuente hasta 5 mientras levanta
hacia el homibro. —
Cuenta hasta 5 miantras vuelva
a bajar,
Haga ambos brazos a lavez o
primero uno ¥ luego el otro.

Brazos abajo

Cruce el brazo derecho sobre el pecho.

Doble el brazo izquierdo hacia arriba,
prasionande el brazo derecho entre el
hombro v el codo,

Mire a la derecha, girando la cabeza lo
mas que pueda.

Repita del otro lado

Piernas arriba

Ayude a su equilibrio apoyando su
mano izguierda contra una parad, si es
Necesario.

Tome su tobillo y parese derecho, con
la rodilla hacia abajo.

Jale el tobille hacia arriba lo mas que
pueda.

Tenga la pierna recta hacia abajo, con
las rodillas juntas,

Esta estirando el muscule en la parte
de arriba de su pierna.

Repita del otro lado.

Piernas abajo

D& un paso grande hacia adelante con la
pierna deracha.

Apoye bien los talonas en el suelo.

Crable la rodilla derecha e inclinese hacia
adelante

Mo deje gue la rodilla esté mas
adelante que los dedos de los pies,

Repita dal otro lado.

Respire mientras hace estiramientos,
Resista el impulso de aguantar la respiracion.

Brazos hacia atras

Mano v redilla izquierdas scbre la silla. Redilla bajo la
cadera.
Mano bajo el hombro. Espalda paralela al suelo.
Dable al brazo derechao.
Mantenga el codo junto -y
al cuerpe.

Cueante hasta 5 mientras

ampuja la pesa

hacia atras suyo.

Cuente hasta 5 mientras
dobla otra vez el brazo.
Repita del otro ladao.

1 Piernas adelante y atris
D I A 2 H wimiento 15 v

Piernas hacia adelante
Balancee las pesas en los

tobillos £
Siéntese derecho, brazos

cruzados sobre el pecho. :

Cuente hasta 4 mientras
levanta las piernas
juntas.

Cuenta hasta 4 mientras
las vuelve a bajar.

No "trabe” las rodiifas.

Piernas atras

Tenga una pesa en cada mano.
Pies a la distancia de los hombros,
Mo trabe las rodillas.

Cuentea hasta 4 mientras dobla

las rodillas como sentandose, ;
Mantenga la posicidn.
Cuenta hasta 4 mientras
endereza las piernas
hasta pararse.
Mantenga la espalda
derecha.

Una serie de 15 con el peso adecuado es
suficiente. 5i se le hace facil, agregue libras
hasta que 15 veces sea dificil.

27



El Estrés le estd afectando
cuando:

g Respire Q Estirese

« Cierre los ojos * Entrelace los dedos,
palmas adentro

* Intente alcanzar el
techo, palmas abajo

* Gire las palmas hacia

* Saque el aire mientras cuenta arriba, estirese mas

) hasta 10 y lentamente baje los « Inclinese a la izquierda

* Le cuesta respirar hombros « Inclinese a la derecha

* Tiene dolor de cabeza a
menudo

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

« Se distrae facilmente

 Otros dicen que esta “sensible
* De noche le cuesta dormir

* Parece haber perdido la
esperanza

* Repita 5 veces

e Levante las piernas
* Mueva los pies en circulos

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

Cinco pasos del
estrés a la

J43H d104
@ Duerma e Intervenga 0 Clasifique
No se quede recostado Cualquiera sea el estrés... Escriba lo peor que OCNJQO __mmm
despierto. Intente: podria pasar: A
*« Una ducha tibia élLa tarea es muy @_\ijm\w m\mgb\o. - 100 m— mm”*mmu
« Calcetines calentitos Dividala en partes. Busque ’ I
« Oscurecer el cuarto ayuda. guerra nuclear m—aO—.m H_Q—Jm
* Imagine ..
, i Qué 467 75 Alivio para el cuerpo en 3 pasos
Algo Q&m le hace reir éSiente nervios? Mn.ucm \m.owm.mm mm.ﬁ _.Wm. Wmm_o:\m P P
Un suefo hecho realidad Elimine el café y el azlcar. Jemplo: “aivorcio Estirese
] » c Duerma
éCometid un error? 50 | Alivio para la mente en 2 pasos
Admitalo y siga adelante. Intervenga
Compare su estrés con lo peor. Clasifique
¢Agobiado? ¢ES la mitad de malo? ¢Menos? .
Hm@m una lista de cosas por Marque donde encaja. mm:,m,m_mo_m Mw_m%w n_u_ummo_o
acer. ; . 5 : .
cPor que no es tan malo? Hacer cualquier otra cosa
éSin tiempo? Diga NO, Recien nacido seria REDICulo.
recomiende a otra persona durmiendo
© CSI. All rights reserved. 5STRESS-S
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Libro de registro
Vea el impacto dia a dia

Por qué usar el libro de registro:

iPuede descubrir su propio cuerpo! Verd
exactamente cémo responde su cuerpo cuando
hace sus tareas todos los dias y cuando no las hace.
No mas adivinanzas.

Toma alrededor de 6 meses para ver el cambio

en su puntaje. Mientras espera la proxima prueba,
realice un seguimiento de sus tareas diarias: tendra
notas para ver qué acciones afectan mas sus
puntajes.

Muestre el libro de registro a su doctor en cada
visita. Entonces su doctor y usted pueden tomar
mejores decisiones sobre su cuidado.

El libro de registro tiene
.¢ cuatro partes:

1. Preguntas para hacerle al doctor

2. Potenciadores del rendimiento:
Una lista de vitaminas, medicamentos y
otras cosas que toma para impulsar su
salud.

3. Pruebas de rendimiento a
largo plazo:
Un registro de los puntajes de las pruebas
de su doctor basados en sus muestras de
sangre. Usted toma la prueba al menos
una vez al afo.

4. Tablas de seguimiento diario:
La parte superior de la tabla muestra
los puntajes de presion arterial durante
la semana. La parte inferior de la tabla
enumera diez cosas que hacer todos los
dias para bajar los puntajes.
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1. Preguntas para hacerle al doctor en cada visita

ACERCA DE LA PRESION ARTERIAL VIS1ITA 2 3 4

¢Con gqué frecuencia la tomo?

¢Cual debe ser el numero?
Superior

Inferior
Menos de 120/80 es bueno para
la mayoria de la gente

ALARMA - Debo llamar si el numero es
mas de:
NuUumero superior

Numero inferior

¢Cual debe ser mi pulso?
La mayoria de la gente quiere 80
O menos

ACERCA DE LA COMIDA

¢Cuantas calorias al dia?

¢Cuanta sal en un dia?
La mayoria de la gente quiere 2300mg
O Menos

¢Estd bien un sustituto de la sal con
potasio?

<¢Con gqué frecuencia me peso?

¢Qué peso es bueno para mi?

1b?

ACERCA DEL EJERCICIO

cQueé tipo debo hacer?

¢cCuanto tiempo cada vez?

¢Cuantas veces a la semana?

¢Qué pasa con el sexo?




2. Potenciadores del rendimiento

ACERCA DE LAS PASTILLAS
Alergias

Informe al doctor si esta amamantando, embarazada o planea
guedar embarazada.

CUANTO CUANDO

TIPO NOMBRE TOMAR TOMARLO

DIURETICO

INHIBIDOR DE LA
ECA

BRA

BETA
BLOQUEADOR

BLOQUEADOR
DE CANALES
DE CALCIO

31



TIPO

NOMBRE

CUANTO
TOMAR

CUANDO
TOMARLO

VASODILATADOR

DROGAS
COMBINADAS

ESTATINAS

FIBRATOS

OTROS

VITAMINAS
HIERBAS

32



3. Pruebas de rendimiento a largo plazo

Un? prueba.l de LIPIDOS indica ANALISIS DE PuNtuajes que quiere

cuantas unidades de grasa SANGRE ver

hay en una muestra de sangre.

Escriba los puntajes de sus Colesterol total menos de 200

examenes en la siguiente tabla. Mujeres: mas de 50
HDL (bueno) Hormbres: mas de 40

Pregunte al doctor ombres: mas e

» ¢Con qué frecuencia debo LDL (malo) RGeS ae 100

hacerme la prueba?

* ¢Estan mejorando mis numeros? Triglicéridos menos de 150

» (Estd bien mi peso? _

« ¢Necesito pastillas? éPuedo Hemoglobina menos de 7

recortar o detener alguna? Alc

» Estoy haciendo mas ejercicio. Proteina C menos de 1.0mg/L

éDebo tener cuidado con algo? reactiva

4. Tablas de seguimiento
diario Weekof S /11 Weight: (kSks

Cada semana, comience completando Sun Mon Tue Wed Thur Fii Sat
la semana de y el peso en la parte
superior de la tabla de seguimiento
semanal.

Sample Tracking Chart Weekof:_5 /2% sight: l6Slbs

Cada dia, complete la columna correspondiente siguiendo estas instrucciones:

( Dom \ SMARTHEART

- 121 Escriba sobre gris si mas de 120 <—_|

5 g|120 Escriba sobre blanco si menos de 120

- — (2]

o= Escriba sobre gris si mas de 80 -

s .g 84

alg|eo Escriba sobre blanco si menos de 80

Pulso | 80 73 i Escriba su pulso sobre gris L@
5 Pastillas V| Marque si tomo sus medicamentos
g g .éi.H.s.é.l ................................................................................................................................................
£ (M 71 Escriba los nuevos sabores que probo
L Nuevos sabo

Estiramienv( Marque si hizo estiramiento antes y después de ejercitarse

Marqgue con un circulo el tipo de ejercicio que hizo hoy
o Fuerza. Escriba cuanto hizo:

caminar * Si hizo movimiento, icuan lejos o cuanto tiempo?

1/2 wiilla * Si levanto pesas, écuantas libras?

Estirar las
arterias

8 # of Cigs | Si fuma, escriba cuantos cigarrillos fumo hoy
Grasa buen¥ | Marque si comid grasa buena, evitd grasa animal y carnes procesadas

Abrir las
arterias
T
O
bl
Q
K4
[))
=
o
[
)
0,
O
o]
3
O
«Q
-~
Q
o}
Ie)
(7))
=
—
@D
Q
-~
o
(0]
n
.
=
C
—t
Q
(7))
<
<
@D
Q
[0)
—
[}
(0]
(7))

\ Pastillas ¥/ Marque si tomo sus medicamentos




Dia de muestra para Juan

-

Tabla de registro  Semana de: _5_ /28 "\

Use la ta,bjja de muestra para saber cémo Dom Lun Mar
comenzo Juan su semana. .
] ) ) - 121 132 130
El domingo no fue un buen dia. No marcdo S1&|'%
muchas tareas. B
« Tareas que marcé o circuld: Toma sus 12| g0 84 84 82
pastillas, no comid en exceso, camind k=
media milla. Puso[so | 73 | 8 79
* Tareas que no pudo marcar: El no comio 5 Pastillasy/ | Pastillas Pastillas y/
. o © SRR A0 5t RO B Rt A
fibra o.I’a grasa ,adecuada, no se estird, no £ 3 Sinsal | sinsal | Sinsal
se relajo y fumo. LI__J © Nuevos sabores Nuevos ores Nuevo ores
El lunes: Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento
; . illas? .
§Juan‘t'or‘no s?us pastillas? S N " Movimiento
¢Comio flk;)ra. S N 8 3 |oFuerza: |oFuerza: |Q 3
. . _.©
¢Se§sUmx S N 55 Caminata Baile
Algun sabor nuevo: S N = 1/2 willa 15 win S1ib
L s ey e e e R
?E'ZO 'e’;ercmlo. g m L Relax Relax Relax
cFumo: P SRS AT N TIPS
PR , _8 # of Cigs | § # of Cigs | 6 # of Cigs
¢Qué mas le falto?
0 oy Grasa bueng | Grasa bué Grasa bw;/a
El Martes O © th crvga th}
:Fue un buen dia? S N = sinturon NI | SINturomyfolo | -inturoryfolo .
crueH alr =2 [Fibra Fibra Fibra
¢Qué tipo de ejercicio hizo? <6 (Lo EREIP AT RRIET e RS BN
(Cuantas tareas hizo? \‘7 Pastill Pastillas Pastill D
¢Cudntas tareas le faltaron?
Tabla de registro Semana de: / Paso:
Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
C [
S| 5™
w 1Y
Q158
o 9 80
£
Pulso | 80
5 o Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas
c PR R SR A IO MR N S IO SR e
€5 Sin sal Sin sal Sin sal Sin sal Sin sal Sin sal Sin sa
ﬁ © Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores
Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento
n Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento
Y 4 o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza:
_ .0
p -
29
L di
N @ e e e e e
. Relax | Relax | Relax | Relax | Relax | Relax | Relax .
__#ofCigs|__#HofCigs|_ #ofCigs| #ofCigs| #ofCigs|__ #of Cigs|__# of Cigs
0 Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena
(U ............................................................................................................................................................
« 'g Cinturdn flojo | Cinturon flojo | Cinturon flojo | Cinturdn flojo | Cinturdn flojo | Cinturdn flojo | Cinturdn flojo
=9 Fibra Fibra Fibra Fibra Fibra Fibra Fibra
O T
<c© Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas

Pastillas
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Tabla de registro Semana de: / Paso:
Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
C [
:9 53: 120
m .
Ol s
S
o 9 80
£
Pulso | 80
5 Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas
c PR R SN Ry SR Ry S R NS R NI Ry S
€ B Sin sal Sin sal Sin sal Sin sal Sin sal Sin sal Sin sa
£ |[Sinsal  [Sinsal _(Sinsal |Sinsal _ [Sinsal __(Sinsal __[Sinsal
w Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores
Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento [ Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento
n Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento
Y A o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza:
_ .0
O
— )
=
N O b e
" Relajacion | Relajacion |Relajacion |Relajacion | Relajacion | Relajacion | Relajacion
__cigarrillos | __cigarrillos | __cigarrillos | __cigarrillos | __cigarrillos | __cigarrillos | __cigarrillos
0 oy Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena
@ v R e R e e T e e e T IR PR e PR
: g Cinturdn flojo | Cinturdn flojo Cinturdn flojo Cinturdn flojo Cinturdn flojo Cinturdn flojo | Cinturdn flojo
5.g Fibra Fibra Fibra Fibra Fibra Fibra Fibra
o [ A R PP R AP B PP R AP AR R A
< Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas
Tabla de registro Semana de: / Paso:
Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab
C [
S| &
w 1Y
2iNo
o 9 80
£
Pulso | 80
5 o Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas
c O R RN R D R SN R R S
c 5 i in sa in sa in sa in sa in sa in sa
€ o Sin sal Sin sal Sin sal Sin sal Sin sal Sin sal Sin sal
ﬁ © Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores Nuevos sabores
Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento [ Estiramiento | Estiramiento | Estiramiento
n Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento | Movimiento
Y 4 o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza: o Fuerza:
_ .0
p -
£
L di
N O b e
- Relajacion | Relajacion |Relajacion |Relajacion | Relajacion | Relajacion | Relajacion
__cigarrillos | __cigarrillos | __cigarrillos | __cigarrillos | __cigarrillos | __ cigarrillos | __cigarrillos
0 Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena | Grasa buena
(U ............................................................................................................................................................
- 'g Cinturon flojo | Cinturdn flojo | Cinturon flojo | Cinturon flojo | Cinturon flojo | Cinturdn flojo | Cinturdn flojo
5.g Fibra Fibra Fibra Fibra Fibra Fibra Fibra
o [ oL AP RN R R AP RN AR AP R A
< Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas Pastillas

Pastillas
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Nombres y numeros

Entrenador
Doctor
Doctor
Enfermero
Enfermero
Farmacia

Emergencia

Por favor devolver este libro a:

Referencias

: Journal of Metabolism, Clinical and Experimental: Exercise

Toda la informacion refleja las pautas y estandares de
las autoridades nacionales del corazén. En caso de
conflicto, se siguid la posiciéon mas conservadora y/o la
fuente con preponderancia de estudios.

raises HDL and lowers LDL independent of body fat in older
‘' men and women

Mayo Clinic Special Reports: Weight Training: Improve Your
: Muscular Fitness, Stress and High Blood Pressure

Harvard School of Public Health: Eating Processed Meats, but

Not Unprocessed Red Meats, May Raise Risk of Heart Disease

- and Diabetes

American College of Sports Medicine: Exercise Guidelines
for Adults/Basic Recommendations for Adults with Chronic
Conditions

Centers for Disease Control, Public Health Resources: How
much physical activity do adults need?

The Cleveland Clinic: Heart Advisor,
Heart Book: The Definitive Guide

Heart Journal: Exercise directly enhances myocardial
tolerance, November 2001

Johns Hopkins Medical Alerts: Take Heart in Exercise.
Can Anxiety Cause a Heart Attack?

The American College of Cardiology, www.acc.org

National Heart, Lung and Blood Institute, NIH, Physical Activity
and Your Heart

American College of Sports Medicine and the American Heart
: Association: Physical Activity and Public Health: Updated
: Recommendations for Adults

National Institute of Neurological Disorders and Stroke, NIH,
: Stroke: Hope Through Research

: US Department of Agriculture, www.nal.usda.gov/fnic/
: foodcomp/search

The US Food and Drug Administration: Official Drug Package
: Inserts, www.fda.gov

USDA Food & Nutrition Information Center,
www.nal.usda.gov/fnic

US National Library of Medicine, NIH: Dynamic Stretching

: Elicits Longer Term , Performance Benefits
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www.acc.org
www.nal.usda.gov/fnic
www.fda.gov
www.cms.hhs.gov
www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search
www.americanheart.org
www.nhlbi.nih.gov

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

:Lo que necesita en una emergencia

Contactos de emergencia Lista de meds posis cuando B

Nombre

Numero

FOLD HERE

Doctor

Number

d Tarjeta de emergencia |
Si no puedo decirle lo que estd 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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Cémo dejar de fumar

La limpieza 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
i se estabilice”. Nunca hay un momento perfecto.

S
\3““2‘ 1\1"-"“?& < 1 \

Coma una banana

El jugo de arandano
también descarga
potasio fuera de

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

Al menos 1taza al dia.
Asegurese de que

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

kSU cuerpo. potasio.

- No coma grasa
No coma almidén No coma azucar
El almidon se convierte en El azUcar se convierte en La grasa se aferra a la nicotina.
azucar. En su lugar, coma grasa. En 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.
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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 arandano
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

e 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 que
siente lo siente puede hacer
iEsta Reldjese. iHaga
Enfadado, ;
aNSi0SO renunciando |cosas que lo
a algo! hagan feliz!
La suciedad Use enjuague
bucal. Chupe
en sus i
Tos, pastillas para
pulmones
boca seca , la tos. Beba un
esta
. poco de agua.
saliendo. . .
Mastique chicle.
Hambre La comida Coma despacio.
aumenté sabe mejor | Tome bocados
se quema |pequenosy
de peso y , . ,
P mas lento. mastiqgue mas.
Coma carne
L magra y haga
La nicotinale| . 9 . .y 9
Perezoso ) , ejercicio para
dio energia. ,
tener mas
energia.
. , | Respire
. Necesita mas P
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.

NS /

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

&

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.

\

Ejercicio
¢Por qué?

* Respire hondo
y estirese.

El ejercicio aumenta
la circulacién para
gue la nicotina se
descargue mas
rapido. Se relaja 'y
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

Para comen:zar:

el tiempo que pueda.

Qe nuevo la descarga de 4 dias. J

Cada dia vaya un poco mas lejos.

40



La “descarga de cuatro dias” acabo. é¢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 disminuye a 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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Como tomar su
presion arterial

Brazalete

~

Tubo Monitor

WebeTHed

;E—Pantalla
]

/&= Memoria

Encendido

Baterl'as 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 lenguetitas en las ranuras vy cierre la tapa.

Programacion

inicial

Aparece la hora y fecha
arriba a la izquierda. Ponga
la fecha de hoy.

.

Fecha — k

FaE emoria

Escriba la hora y fecha en un
papel antes de empezar a
tocar botones. De esa manera
es mas dificil equivocarse.

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

Para cambiar los numeros,
preS|one fuerte y §Qsten/do el

{ l:_i) \_' Yy la II‘\M |
al mlsmo tiempo hasta que
titile un 12 o un 24 arriba a la
derecha.

Presione M para cambiar los
numeros.

Si prefiere usar el reloj que
marca /as 24 horas, cuando
vea el 24, presione | Q

Si prefiere usar el reIOJ que
marca 12 horas con AM/PM,
presione | (1) jcuando vea el 12.
Arriba a la izquierda aparece
el afo.

o

Presione .\\M
el niUme ro.

para cambiar

I .'.
Presione . © /para aceptar el
ndmero y pasar al siguiente
paso.

Repita estos pasos para
ingresar el mes, dia, hora 'y
minuto.

Si usa el reloj con 12 horas,
usei M Jpara cambiar de
/P

AMa PM o PMaAM como en
los relojes alarma de escritorio.
Luego, presione 0" \
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Preparese

4 Reldjese durante 30 minutos si acaba de: SiMBOLO . SiMBOLO |
- Fumar - Beber alcohol o cafeina para " para
- Hacer ejercicio - Tomar un bafio o ducha USUARIO USUARIO
- Comer algo - Tomar medicina #1 #2

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!

* 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

1 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

2 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
3 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

4 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.

5 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.




Haga funcionar el aparato

Siéntese derecho para que el brazalete

1 guede 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. Apareceran

»J numeros y luego desapareceran. El simbolo
de Usuario aparece abajo a la izquierda.
iActue antes que desaparezca! éUsted es el
Usuario #1 o0 #2?

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

Ahora la maquina funcionara sola. El

72|l brazalete comenzara a ajustarse, pero
Nno mucho. Apareceran numeros gue 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 - Cuan 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.

'

(D ' = ¢Coémo son los puntajes de este sefior?
éAlguno de sus puntajes esta dentro

\ . / de los limites 6ptimos?

Su lectura de hoy no es buena.

Pero, écdmo han estado sus lecturas a lo largo
del tiempo? é¢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
de usuario no muestra su letra A (promedio) aparece
numero, presione Encendido. abajo. “3” significa que los
Cuando vea su numero, puntajes son un promedio de
espere. La pantalla cambia las tres lecturas anteriores.
sola.

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.

N\

A la izquierda titila una barra,
junto a un color que indica el
puntaje:
Verde = OK

/Naranja = Atencioén
Rojo = jPreocupante!

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

registro. Busque la linea para
Presion sanguinea.
Escriba:

Busque esta semana en el Libro de \

* El n2 de arriba antes de la barra.
* El n? del medio después de la barra.

Presion 1 55

sanguinea 95

88

Pulso
Busque la linea para el Pulso.
Escriba el n? de abajo.
k L
Cuando tenga al menos tres lecturas, busque Presion 1 55 153 1 52
la tendencia. Para descubrir la tendencia, sanguinea 95 | 94 | 94
preglntese:

« ¢Los numeros se acercan a los puntajes Pulso

optimos o se alejan?

88 87 85

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