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Bienvenido al programa de hipertension

iEstamos emocionados de apoyarle en el cuidado de su condicidn crénica! Hasta ahora, usted
ha completado el primer paso de su cuidado de la hipertensidon. Durante su reciente visita a la
clinica, usted tuvo una presion arterial elevada. Debido a esto, su proveedor solicitd verlo para un
seguimiento de la presidén arterial. Su proveedor también le dio esta carpeta, asi como un monitor
de presion arterial y un registro de presién arterial para registrar su presion arterial diariamente.
Es importante que usted controle su presién arterial todos los dias, idealmente alrededor de la
misma hora cada dia, y registre los niumeros en su registro. De esta manera, usted podrd mostrarle
a su proveedor su progreso en sus visitas.

Ahora que se ha unido al Programa de Hipertensidn, recibird una llamada de la enfermera
Pilar o nuestra dietista Ranelle dentro de la proxima semana. Durante esta [lamada, Pilar o Ranelle
le dara la bienvenida al programa, revisara su cita reciente con su proveedor y le presentara la
segunda parte del programa.

En la segunda parte del programa, usted trabajard de cerca con una promotora de salud para
ayudarle y apoyarlo en su cuidado. Después de hablar con Pilar o Ranelle, uno de nuestros
trabajadores de salud comunitarios (Megan Nieto, Hilda Herrera, o Mireya Ferreyra) le llamara y le
hablard sobre cémo le ayudardn en su cuidado. La promotora de salud le ayudara en cuatro areas
importantes de su atencién de la hipertension:

e Desarrollo de habilidades - trabajar para mejorar sus rutinas y habitos para apoyar mejor su
salud

e Educacién para la salud - ensenarle cdmo promover, mantener y restaurar la salud en todos los
aspectos de su vida

e Determinante social de la salud - conectarle con recursos de su comunidad que seran valiosos
para usted y sus necesidades

e Sistema de soporte - conectarlo con otros pacientes de Southside para crear grupos de apoyo
gue interactuen a través de WhatsApp y reuniones para apoyar a uno otro en mejorar sus
presiones arteriales

Finalmente, en esta carpeta, usted encontrard muchos recursos para ayudarle en el cuidado
de su hipertensién. Estos recursos contienen informacidn acerca de cémo usted puede usar su
dieta, ejercicio, medicamentos y monitor de presioén arterial para controlar su presién arterial.
Esperamos que utilice estos recursos para educarse y empoderarse en su viaje hacia un estilo de
vida mas saludable.
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American  American

Heart | Stroke

Association | Association.
es por la vida®

NO FUMES, NO HAGAS

EJERCICIO NI TOMES BEBIDAS MIDE AL MENOS DOS VECES

CON CAFEINA 0 ALCOHOL 30 CON INTERVALOS DE 1 MINUTO
MINUTOS ANTES DE MEDIRTE EN LAS MANANAS ANTES DE
LA PRESION. TOMAR MEDICAMENTO, Y EN

LAS NOCHES ANTES DE CENAR.
REGISTRA TODOS LOS
RESULTADOS.

DESCANSA EN UNA SILLA POR

AL MENOS 5 MINUTOS, CON EL USA UN INSTRUMENTO

BRAZO IZQUIERDO REPOSADO DEBIDAMENTE CALIBRADO Y
COMODAMENTE SOBRE UNA VALIDADO. REVISA EL TAMANO
SUPERFICIE PLANA AL NIVEL Y AJUSTE DEL BRAZALETE.

DEL CORAZON, SIENTATE
TRANQUILO Y NO HABLES.

COLOCA LA PARTE
ASEGURATE DE ESTAR INFERIOR DEL
RELAJADO. SIENTATE EN BRAZALETE ARRIBA
UNA SILLA CON LOS PIES DEL DOBLEZ DEL CODO.
PLANOS EN EL PISO, Y CON
LA ESPALDA DERECHA Y
APOYADA EN EL
RESPALDO.

Niveles de presion arterial recomendados por la Asociacion Americana del Corazon

CATEGORIA DE LA SISTOLICA mm Hg DIASTOLICA mm Hg
PRESION ARTERIAL (nimero de arriba) (nimero de abajo) PRESION

ARTERIAL

NORMAL MENOS DE120 vy MENOS DE 80 MAS ALTA DE

180/120 mm Hg
ELEVADA 120-129 y MENOS DE 80 B ChISIS*
PRESION ARTERIAL ALTA

(HIPERTENSION) NIVEL 1 130-139 0 80-89 , -
bR : » : e o B e et
RERTHEY 0 NIVEL 2 140 0 MAS ALTA n 90 0 MAS ALTA “ .
CRISIS DE HIPERTENSION : i MAS INFORMACION EN
MAS ALTA DE 180 MAS ALTA DE 120 HEART.ORG/HBP

©2017 American Heart Association, Inc. All rights reserved.
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Mi Registro de la Presion Arterial

Nombre:

Mi Meta de presion arterial es: mm Hg

Intrucciones:

QUE: Tome su presién arterial al menos dos veces conintervalos de 1 minuto en las mafianas
antes de tomar medicamento, y en las noches antes de cenar. Utilice equipos
correctamente calibrados y validados. Revise el tamafio y ajuste de la funda.

CUANDO: Dos veces al dia: mananay tarde. Trate de tomarlo a la misma hora cada dia. No fume,
no haga ejercicio, ni beba bebidas con cafeina o alcohol dentro de los 30 minutos de la
medida.

COMO: Siéntese comodamente con los dos pies en el pisoy siéntese por 5 minutos antes de
tomar su presioén arterial. Descanse el brazo sobre una mesa para que la funda de
presidn arterial esté al mismo nivel que su corazén. No hable.

REGISTRO: Registre los resultados de las tres medidas. Utilice la tabla de abajo o utilice este

rastreador en linea gratuito: ccctracker.com/aha

PARA MAS INFORMACION: BajeSuPresion.org

Fecha

>
<
-
<

Pulso Pulso
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Identificador de paciente: -+ L0 ®
' - [ ]
o o
Fecha de servicio: A 0 U I 0 n s
PN L
%
Meta#1 Meta#1 Meta#1l
Elija uno: Clinico Paciente Elija uno: Clinico Paciente Elija uno: Clinico Paciente
Meta: Meta: Meta:

Obstaculos a la meta:

Obstaculos a la meta:

Obstaculos a la meta:

Intervencion:

Intervencion:

Intervencion:

Progreso:

Progreso:

Progreso:
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; Tiene problemas para obtener sus medicamentos?
;Sies asi, por qué?

Fecha:

[] si

Cuestionario de medicacion

[ ] No

S

; Tiene problemas para pagar sus medicamentos?
;Sies asi, qué puede permitirse?

¢ Esta teniendo algun efecto secundario de sus medicamentos?
Si es asi, describe:

;Usa mas de una farmacia para obtener sus medicamentos?
Si es asi, por favor, enumere todas la farmacias:

Notas:
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;COMO OBTENGO MAS DE M| MEDICAMENTO?

1.DETERMINAR SI TIENE RECARGAS DISPONIBLES

Mire la etiqueta en su frasco de medicamento y encuentre el lugar que dice "recargas" o "refills".

2. Si la etiqueta de su frasco dice que
tiene recargas como en el siguiente

ejemplo...
y

i |
voismfy | PATENT patient T,
mﬂm ey 500 MG 300 East Street. Anytown, USA 00000 ;:mm':m =
TeL S55-554-5555 METFORMIN HCL N B
w1050 500 MG TABLET o =
arr: 60 B — Getydeation if these ;
REFILLS: 2 by MMDDAYYYY ?I:;:L —

Gononc equivaient of: Glcophags g
S e RO Take 1 tablet orally Eﬁm 5
i MmO TYYY 2 times a day miui. B
MFR ABG Manufacturor —1
i@’ OWAL-SWED g
o S IE

3. Si la etiqueta de su frasco dice que
NO tiene recargas como en el
siguiente ejemplo...

CALVIN MATHER

353 BUWANEE AVE BARASCOTA, FL 34243 DATE: am0an1

ALPRAZOLAM 0.5MG TABLETS

TAKE 1 TABLET BY MOUTH l
UP TO 3 TIMES DAILY

£
¥

«w0493567-64430  oononontc orou

—_—
Do Mot Take Other NO REFILLS - DR. AUTH REQUIRED

Crocmgwn e Walgreens.

3535 N TAMIAMI TRALL, SARASOTA, FL HIM

. IAUBERTE

(941) 360-3474 . ..o ”':*‘_.....:
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Numero de pastillas

en el frasco

TEL 555-555-5555

METFORMIN HCL

Cuantas recargas
tiene y el dltimo

DATE FILLED: MM/DD/YYYY
[T RSCARD AFTER: MM/DD/YYYY

RPH: J, Smith

MFR: ABC Manufacturor

J— * Severe vomiting or
m 105004 neter - 500 MG TABLET Garthea may case
ary: 60 detrydration if these
"1 REFILLS: 2 by MM DD/YYYY «l,;.- call MD
al i: G * Drug may cause
PRSCBR: J. Doo Generic equivalent of: Glucophage iactic ackdosis. i

Take 1 tablet orally

1 |2times a day
TABLET

dia que puede
obtener recargas

Thes i 2 WHITE, (WAL-SHAPED
fatie! Ingrintad with 63 on the front
and 48 on e Dack,

2
BE%HE

La fecha de
caducidad

Descripcion del aspecto

Instrucciones de

del medicamento la medicina

Descripcion
del aspecto del

the sale use of alcohol
while taking this drug

symploms develop,
stk medical help

Nombre . .
di ., ;/ Nombre del Nombre y dosis Instrucciones e
ireccion de : o _ N
Teléfono de la & farmacia paciente de la medicina informacion
farmacia | adicionales
NG d ¥ CVS pharmacy” PATIENT Patient :mlpa:m:wlt
Mormatior
umero de DMt 0 e METFORMINHCL Name rormation_
prescripcion Scre Corprrate Narme 500 MG 300 East Stroct, Anytown, USA 00000 * Talk 10 your Dr. about

DAt

ut "
€W

Nombre del paciente

Nombre y dosis de la medicina

CALVIN MATHER

medicamento [ Fouo oranGE sl -
TARET ALPRAZOLAM 0.5MG TABLETS = '”Strucc'o_”_es
Side 2: R MFG ACTAVES - SUBSTITUTED FOR XANAX 0 SMO TABLET — de la medicina
TAKE 1 TABLET BY MOUTH =
Instrucciones S UP TO 3 TIMES DAILY o
. ., 4 e La fecha de
e informacién Lk = ducidad
. ORI caducida
adicionales —n0493567-64430  ©xFRaTion DATE 070an2 - ——
arv 90 — ,
NO REFILLS - DR. AUTH REQUIRED — Ndmero de
Walgreend _— pastillas en el
i}r"‘l-:||,;‘::_?._‘;t 3535 N TAMIAMI TRAIL, SARASOTA, FL 34334 w fraSCO
(941) 360-3474
Ndmero de
prescripcion Cuantas

Teléfono de la
farmacia

Nombre y direccién

recargas tiene

de la farmacia
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Nombre y direccion
de la farmacia

Ndmero de |

prescripcion =

-

=

e -_—

Ndmero de =
pastillasenel p—ou--—&—

frasco =

Cuantas recargas tiene
y el ultimo dia que
puede obtener recargas

PV ‘Walmart

RX 4401474

406 SOUTHWALTON | (6500 00K, 1234
BENTOMMVILLE AR 72717  OrgRe OTH /2015 t0}ss77]

Teléfono de la
farmacia

ornTr2NS

Nombre del

DOE, JANE

104 MAH BT BENTONWLLE, BEWTORNVILLE, A8 T3z
TAKE OME TABLET BY MOUTH TWICE DAILY

MetFORMIN 500MG TAB

QTY 60
SMITH, DR.

May refill 10x by 0TA 52016

Thank You for

our Business

Nombre y dosis de
la medicina

paciente

Instrucciones de
la medicina

10
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COMO HACER QUE SUS MEDICAMENTOS SEAN MAS ASEQUIBLES

Usar GoodRx
GoodRx es una aplicacion/sitio web gratuito que le permite GOOd RX

comparar precios con descuento para medicamentos recetados en
farmacias locales.

Como usarlo:
1.Descargue la aplicacion GoodRx desde Apple Store o Google Play o vaya al sitio web de
GoodRx en www.goodrx.com.
2.Use la barra de busqueda para escribir y encontrar el medicamento que esta buscando.
3.Introduce tu ubicacion.
4.Compara los precios en farmacias cercanas.
5.Muestre el cupon al farmacéutico con su receta para obtener el medicamento con descuento.

Usar Cost Plus Drug Company

MARK CUBAN

CostPlu

C.ost Plug Drugs le pe/rmlte ordenar'su‘s recetas Qn linea ;oq precios DRUE CORBANY
significativamente mas baratos al eliminar a los intermediarios.

Como usarlo:
1.Vaya al sitio web de Cost Plus Drugs en costplusdrugs.com.
2.Abrir una cuenta.
3.Pidale a su proveedor que envie sus recetas a la farmacia asociada de Cost Plus Drugs.
4.Haga su pedido a través de Cost Plug Drugs.
5.Reciba sus medicamentos por correo.

Solicite el Programa de Asistencia de Drogas |" SOUTHSIDE

Your Community Health Services

de Southside

El Programa de Asistencia para Medicamentos de Southside es patrocinado por compafiias
farmacéuticas y esta disponible para pacientes de bajos ingresos y sin seguro médico. Este
programa ayuda a los pacientes a obtener medicamentos de marca gratuitos o de bajo costo. Si
usted es elegible e interesado en este programa, preguntele a su proveedor acerca de solicitar en
su proxima visita. Su proveedor le ayudara a ponerse en contacto con los defensores del paciente
de Southside (Geraldine y Yuri) para comenzar la solicitud.
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American
Heart
Association.

Estilo de Vida + Reduccion
de Factores de Riesgos
Presion Arterial Alta

RESPUESTAS
del corazon

:Qué son los
medicamentos para la
presion arterial alta?

Su proveedor de atencién de la salud le receté
medicamentos para ayudar a disminuir su presién
arterial. También tiene que hacer otros cambios en
su estilo de vida que lo ayudardn a reducir la presion
arterial, como: no fumar, alcanzar y mantener un
peso saludable, disminuir la ingesta de sodio (sal),
seguir una dieta saludable para el corazén que
incluya alimentos ricos en potasio, hacer actividad
fisica regularmente y limitar el consumo de alcohol a
un vaso por dia (para mujeres) o dos (para hombres).
iSi sigue su plan de terapia general podrd estar en

camino hacia una vida mdas sana!

;Qué debo saber sobre tomar los
medicamentos?

+ Su proveedor de atencion de la salud podria recetarle uno
0 mds medicamentos para normalizar su presién arterial.

+ Los medicamentos acttan de diferentes maneras para
ayudar a disminuir la presién arterial.

+ Los medicamentos sélo funcionan si los toma de manera
regular.

+ Nunca deje de tomar los medicamentos por su cuenta.

+ Incluso luego de que se reduzca la presion arterial, puede
seguir necesitando tomar medicamentos, quizds por el
resto de su vida, para mantener su presion arterial en
niveles normales.

¢Como puedo recordar cuando tomarlo?

A veces es dificil llevar el control del medicamento. Pero
para estar seguro, debe tomarlos de manera adecuada. Las
siguientes son algunas recomendaciones:

+ Tome su medicamento a la misma hora cada dia.

+ Tome su medicamento junto a un suceso diario, como al
cepillar sus dientes.

iTomar los medicamentos de la forma en que le indica su
proveedor de atencién de la salud es fundamental para que su
presion arterial esté al nivel que debe estar!

+ Use una caja de pastillas semanal con separadores para
cada dia o momento del dia.

+ Pidale a sus familiares y amigos que lo ayuden a
recordar.

+ Use un calendario de medicamentos.

+ Configure un recordatorio en su teléfono inteligente.

;Qué tipos de medicamentos se pueden
recetar?

Uno o mds de estos medicamentos se utilizan al principio
para tratar la presion arterial alta.

- Los DIURETICOS TIAZIDICOS eliminan el exceso de agua
y sodio (sal) del organismo y ayudan a controlar la
presion arterial. A veces se les llama “pildoras de agua”.

+ Los INHIBIDORES DE LA ENZIMA CONVERTIDORA
DE ANGIOTENSINA (ECA), los BLOQUEADORES DEL
RECEPTOR DE LA ANGIOTENSINA (ARBS) Il y los
BLOQUEADORES DEL CANAL DE CALCIO relajan y abren
los vasos sanguineos estrechos y reducen la presion
arterial.

(continuado)
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American

Heart . Qué son los medicamentos para la presién arterial alta?
Association.

¢Cudles son los efectos secundarios? ) — J l I l '

Para muchas personas, los medicamentos contra la presion :

alta pueden reducir eficazmente la presion arterial, aunque
algunos tipos pueden causar efectos secundarios. Avisele

a su proveedor de atencién de la salud si presenta efectos
secundarios. Pero no deje de tomar sus medicamentos

por decisidn propia para evitar tenerlos. Su proveedor de
atencién de la salud puede trabajar junto con usted para
encontrar el medicamento o la dosis que mejor se adapte a
su situacion.

Estos son algunos de los efectos secundarios mds comunes:
« Debilidad, cansancio o somnolencia

« Disfuncién eréctil

« Problemas para dormir

+ Latido cardiaco lento o rdpido

+ Sarpullido

+ Sed

« Tos

« Calambres musculares

« Dolor de cabeza, mareo o aturdimiento

+ Estrefimiento o diarrea

¢Doénde puedo obtener ;Tiene alguna
mas informacion? preguntas para su MIS PREGUNTAS:
€ Llame al1-800-AHA-USA1 (1-800-242- médico o enfermero?
8721), o visite heart.org para aprender Témese unos minutos
mds sobre las enfermedades del corazén y escriba sus propias
y los ataques cerebrales. preguntas para la
préxima vez que
9 Suscribase para recibir Heart Insight, consulte a su proveedor
un boletin electrénico gratuito para de atencién de la salud.
pacientes cardiacos y sus familias en '
HeartInsight.org. Por ejemplo:
tPebo evitar algin
6 Conéctese con otras personas que alimento v otros
comparten vidas similares con wmedicamentos?
enfermedad del corazén y ataque o .
cerebral, uniéndose a la red de apoyo £Qué reacciones o
en heart.org/SupportNetwork. efectos secundarios debo
esperar? — . J

Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mds saludables para reducir su riesgo,
controlar su enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/RespuestasDelCorazon para aprender mds.

© Derechos de autor 2020 American Heart Association, Inc., una organizacién sin animo de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. DS15988 3/20
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Medicamentos para la presion arterial alta

¢Como funcionan los medicamentos para |
presion arterial?

Los medicamentos para la presion arterial reducen su

presion arterial al...

e Hacer que el cuerpo elimine el agua, reduciendo
saly el agua del cuerpo a un nivel saludable

e Hacer que los vasos sanguineos se relajen

e Hacer que el corazdn lata con menos fuerza

e Bloguear la actividad nerviosa que puede hacer que

los vasos sanguineos se estrechen

a

la

J

%eﬂeﬁcios

Controlan su presion medicamentos para la
arterial presién arterial son bajos. Algunas personas tienen
efectos secundarios leves
Reducen su riesgo de Sin embargo, todos los que incluyen mareos,
enfermedad cardiaca, medicamentos tienen dolores de cabeza,
ataques cardiacos y riesgos. Hable con su hinchazon de piernas o
accidentes proveedor si tiene alguna pies, 0 problemas
cerebrovasculares inquietud. estomacales

Los riesgos de los

Qué pedir para entender su medicamento:

¢Como se llama el medicamento? ¢Es éste el
nombre de marca o genérico?

;Qué hace el medicamento?

¢Como y cuando lo tomo? ;Por cuanto tiempo debo
tomarlo?

¢Debo tomarlo con alimentos o con el estémago
vacio?

¢Debo evitar cualquier alimento, bebida, actividad u
otros medicamentos mientras tomo este
medicamento?

e ;Qué sucede si olvido una dosis?

e ;Con qué frecuencia tengo que reponer el
medicamento?

e ;CoOmo sabreé si funciona?

e ;Cuales son los riesgos de tomarlo? ;Los
riesgos de no tomarlo?

e ;Hay medicamentos menos costosos que
funcionen para mi afeccion?

e ;sHay informacion escrita disponible para este
medicamento?

14
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[ Consejos para recordar sus medicamentos \

- Tome sus medicamentos a la misma hora todos los dias

- Tome sus medicamentos al mismo tiempo que otros eventos
diarios como cepillarse los dientes

- Pida a familiares y amigos que le recuerden

- Use envases para pastillas y/o tapas de frascos de pildoras con
temporizadores

- Mantenga un calendario de medicamentos cerca de sus
medicamentos y anote cuando tome cada dosis

- Mantenga un pizarra blanca con una lista de sus
medicamentos y marque cuando toma cada medicamento cada
dia

- Si usa un dispensador de pildoras comercial, asegurese de
rellenarlo a la misma hora cada semana

-Si esta frecuentemente fuera de casa, asegurese de empacar

suficientes medicamentos. j

Como tomar sus medicamentos de manera segura

e Guarde sus medicamentos segun lo recomiende su proveedor
o farmacéutico. Mantenga los medicamentos alejados del calor,

la luz y la humedad.

¢Qué es el cumplimiento
de la medicacion?

e Asegurese de informar a su proveedor sobre cualquier efecto Seguir las recomendaciones de
secundario que esté teniendo o si siente que el medicamento medicamentos de su proveedor:
no esta funcionando. Sin embargo, nunca deje de tomar el incluyendo qué medicamentos
medicamento sin hablar primero con su proveedor. tomar, cuanto, cuando y por cuanto
» No deje de tomar su medicamento para la presion arterial si su tiempo.

presion arterial es normal, eso significa que el medicamento

esta funcionando.

El cumplimiento es importante

e Dado que algunos medicamentos solo deben tomarse enteros, porque si los medicamentos no se
preglntele a su proveedor antes de triturar o dividir su toman segun lo prescrito, es posible

medicamento.

e No comparta su medicamento con nadie mas, ya que el
medicamento puede ser perjudicial para ellos.
e Inférmele a su proveedor sobre todas las recetas,

que no funcionen, los pacientes
pueden experimentar efectos
secundarios o un medicamento
puede contrarrestar a otro.

medicamentos de venta libre, suplementos nutricionales o

remedios herbarios que usted usa y consulte siempre a su
proveedor antes de comenzar un nuevo medicamento o

remedio.

e Sisu rutina de medicamentos es demasiado complicada,
preguntele a su proveedor si hay manera de simplificarla.
e Sisu medicamento es demasiado caro, pregunte sobre

Como paciente, es posible que se
sienta mas comodo adhiriéndose a
su plan de medicamentos si se
involucra en las decisiones de
tratamiento, hace preguntas cuando
surgen y hace un seguimiento con
su proveedor.

asistencia financiera o alternativas més baratas.
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COMO MEDIR SU PRESION v

AMA O American

'~ S Heart
AMERICAN MEDICAL Association.
ASSOCIATION

Siga estos pasos para una medicidon precisa de la presion arterial

1. PREPARACION 2. POSICION 3. MEDIDA

. ; L. COLOQUE EL . .
Evite la cafeina, fumar y el ejercicio BRE\RZ%Z%E;BERI EPLOR Descanse durante cinco minutos
durante 30 minutos antes de medir la - EM\MA;\LP&:%E? mientras esta en posicion antes de
tension arterial. BRAZO EN POSICION BRAZO MEDIO empezar.

DE MANERA QUE EL
BRAZALETEESTEA

Espere al menos 30 minutos después LTSS Tome dos o tres mediciones, con un
de una comida. minuto entre ellas.

\
Si esta tomando medicacion para T Mantenga el cuerpo relajado y puesto en
la tension arterial, mida su tension o posicion durante las mediciones.

arterial antes de tomar su medicacion. “’RSE’LV‘&(D”OL?S

Siéntese tranquilamente sin
distracciones durante las mediciones:
evite conversaciones, television,

Vacie la vejiga previamente.

Encuentre un espacio tranquilo donde SIENTESE SIN teléfonos y otros dispositivos
P . CRUZAR LAS :
puede sentarse comodamente sin PIERNAS

distraccion. MANTENGA Registre las mediciones cuando termine.

LA ESPALDA
APOYADA

MANTENGA
LOS PIES
PLANOS EN EL
SUELO

Este Preparacion, posicion, medicion se ha adaptado con permiso de la American Medical Association y la Johns Hopkins University.
El contenido original protegido por derechos de autor puede consultarse en ama-assn.org/ama-johns-hopkins-blood-pressure-resources



https://www.ama-assn.org/delivering-care/hypertension/ama-johns-hopkins-blood-pressure-control-resources
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:Qué esla
presion arterial
alta?

La presién arterial es la fuerza de la
sangre contra las paredes de los vasos
sanguineos. Se mide en milimetros de
mercurio (mm Hg).

La presién arterial alta (HBP) significa
que la presién en las arterias es mayor de
lo que deberia. Otra denominacién de la
presion arterial alta es hipertension.

La presién arterial se expresa en dos nimeros,
como por ejemplo 112/78 mm Hg. El primer
numero (sistélico), es la presidon cuando late
el corazén. El segundo numero (diastdlico) es
la presién cuando el corazén descansa entre
latidos.

La presién arterial es normal si estd por
debajo de 120/80 mm Hg. Si usted es adulto y
su presion sistélica mide entre 120 y 129, y su
presion diastélica mide menos de 80, entonces
tiene presién arterial elevada. La presién
arterial alta es una presién sistélica de 130

o superior o una presién diastélica de 80 o
superior, que permanece con el tiempo.

La presién arterial alta generalmente no
presenta signos ni sintomas. Por eso es tan
peligrosa. Pero se puede controlar.

Alrededor de la mitad de la poblacién de
Estados Unidos de mds de 20 afos tiene presién
arterial alta, y muchos ni siquiera lo saben.

No tratar la presién arterial alta es peligroso.
La presién arterial alta aumenta el riesgo de
ataque al corazén y ataque cerebral.

Asegurese de controlar su presién arterial
regularmente y de tratarla como su proveedor
de atencién de la salud le aconseje.

RESPUESTAS
del corazén

Estilo de Vida + Reduccion
de Factores de Riesgos

Presion Arterial Alta

CATEGORIA DE SISTOLICA DIASTOLICA
LA PRESION mm Hg mm Hg

ARTERIAL (ntimero de arriba) (nimero de abajo)
NORMAL MENOS DE 120 y MENOS DE 80
ELEVADA 120-129 y MENOS DE 80
PRESION

ARTERIAL ALTA

(HIPERTENSION) 130-139 ° 80-89

NIVEL1

PRESION
ARTERIAL ALTA
(HIPERTENSION)

NIVEL 2

140 O MAS ALTA 90 O MAS ALTA

CRISIS DE,
HIPERTENSION
(consulte a
sumédico de
inmediato)

MAS ALTA DE 120

MAS ALTA DE 180

:Jengo mayor riesgo de desarrollar presion
arterial alta?

Hay factores de riesgo que aumentan sus posibilidades de
desarrollar presion arterial alta. Algunos se pueden controlar,
otros no.

Aquellos que se pueden controlar son estos:

+ Eltabaquismo y la exposiciéon pasiva al humo del cigarrillo
+ Diabetes

+ Laobesidad o el sobrepeso

+ Colesterol alto

+ Dieta no saludable (alta en sodio, baja en potasio; y beber
mucho alcohol)

+ Falta de actividad fisica

Los factores que no se pueden modificar o que son dificiles de
controlar son estos:

+ Antecedentes familiares de presion arterial alta
+ Raza/etnia

+ Envejecimiento

+ Sexo (masculino)

+ Enfermedades renales crénicas

+ Apnea obstructiva del suefio

(continuado)
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American

Heart . Qué es la presién arterial alta?
Association.

El estado socioecondmico y el estrés psicosocial también granos integrales y productos ldcteos bajos en grasa.
son factores de riesgo para la presion arterial alta. Son Intente consumir menos de 1,500 miligramos de
factores que pueden afectar el acceso a las necesidades sodio (sal) al dia. Reducir el consumo diario en 1,000
bdsicas para vivir, los medicamentos, los proveedores de miligramos por dia también puede ayudar.

atencién de la salud y la capacidad de adoptar cambios en

] ; « Coma alimentos ricos en potasio. Intente consumir de
el estilo de vida.

3,500 a 5,000 miligramos de potasio dietético por dia.

« Limite el consumo de alcohol a no mds de un vaso por

(',Cémo sési tengo HBP? dia en el caso de las mujeres y dos vasos por dia en los

La tnica forma de saber si tiene presion arterial alta es hombres.

acudiendo al proveedor de atencién de la salud para que la « Seamads activo fisicamente. Intente realizar 150 minutos

revise regularmente. de actividad fisica con intensidad moderada o al menos

Para elaborar un diagnéstico adecuado de la presion 75 minutos de actividad fisica vigorosa a la semana, o

arterial alta, su proveedor de atencién de la salud utilizard una combinacion de ambos durante toda la semana.

un promedio que se basa en dos o mds lecturas obtenidas Para obtener mds beneficios a la salud, agregue

en dos o mds consultas. actividad de fortalecimiento muscular al menos dos dias
ala semana.

g,Qué puedo hacer al respecto? + Tome los medicamentos como lo indique el proveedor de

) ] atencién de la salud.
+ No fume y evite ser fumador pasivo. ) » ) )
+ Sepa cudl debe ser su presion arterial y trabaje para
« Alcance y mantenga un peso saludable. mantenerla en ese nivel

+ Lleve una dieta saludable que sea baja en grasas
saturadas y grasas trans, y rica en frutas, vegetales,

¢Doénde puedo obtener ;Tiene alguna
mas informacion? preguntas para su MIS PREGUNTAS: ’
€ Llame al1-800-AHA-USA1 (1-800-242- médico o enfermero? |
8721), o visite heart.org para aprender Témese unos minutos
mds sobre las enfermedades del corazén y escriba sus propias
y los ataques cerebrales. preguntas para la
préxima vez que
9 Suscribase para recibir Heart Insight, consulte a su proveedor
un boletin electrénico gratuito para de atencién de la salud.
pacientes cardiacos y sus familias en '
Heartlnsight.org. Por ejemplo:
Siempre tendré que
9 Conéctese con otras personas que tomar medicamentos?
comparten vidas similares con o , .
enfermedad del corazén y ataque ¢Cudl deberia ser wii
presion artferial?

cerebral, uniéndose a la red de apoyo
en heart.org/SupportNetwork.
W— i ‘

Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mds saludables para reducir su riesgo,
controlar su enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/RespuestasDelCorazon para aprender mds.

© Derechos de autor 2020 American Heart Association, Inc., una organizacién sin animo de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. DS15989 3/20
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American Heart Association.

Check. Change. Control.

Consecuencias de la presion arterial alta

La presion arterial alta es muchas veces la primer cha del
“efecto domind” que tiene consecuencias devastadoras, como:

DERRAME CEREBRAL

La presién arterial alta puede —@ PERDIDA
causar que los vasos sanguineos @— DE LA VISTA
en el cerebro estallen o se obstruyan

mds fdcilmente.

La presion arterial alta
puede danar los vasos
sanguineos en los ojos.

INSUFIICIENCIA i
CARDIACA ATAQUE CARDIACO
La presion arterial alta —G) O. La presidn arterial

puede causar que el corazén alta dafa las arterias

se agrande y que deje de y puede bloquearlas.
abastecer sangre al cuerpo.

ENFERMEDAD/
INSUFICIENCIA

C RENAL
La presion arterial alta

puede dafar las arterias
alrededor de los rifones

DISFUNCION SEXUAL e interferir con su capacidad

de filtrar sangre eficazmente.

Puede ser disfuncion eréctil en los

hombres o menor deseo sexual en
las mujeres. —0: >

Un sencillo chequeo de la presién arterial es
el primer paso para prevenir el “efecto domind”.

Mds informacién en heart.org/hbp.

© Copyright 2021 American Heart Association, Inc., a 501(c)(3) not-for-profit.
All rights reserved. Check Change. Control is a registered trademark.
Unauthorized use prohibited. DS17211 4/21
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DISMINUYE TU PRESION ALTA:

)

AMA%

AMERICAN MEDICAL ‘\
ASSOCIATION

o\

APROVECHA AL MAXIMO LA CITA CON TU MEDICO

PREPARACION

¢Cada cudnto tiempo te controlas
la presion alta?

Todos los dias

Alrededor de una vez a la semana
Alrededor de una vez al mes

Casi nunca

Nunca

OOoO00O0O

Site mides la presién alta,
¢Ulevas un registro?

O si
O No

¢Estds tomando tus medicamentos
segun las indicaciones?

O si

O Porlo general
O Aveces

O No

SUPERACION DE LOS DESAFIOS

Para consumir menos sal en mi alimentaciéon, me
gustaria hacer lo siguiente (selecciona todas las
opciones que correspondan):

O
O
O
O

O

Comprar alimentos con bajo contenido de sodio
Probar la comida antes de agregarle sal
Utilizar especias o hierbas sin sal

Revisar las etiquetas de informacién nutricional
para comprobar la cantidad de sodio

Cocinar en casa mds a menudo

Me cuesta controlar mi presién alta debido a los
siguientes motivos (selecciona todas las opciones
que correspondan):

OOO0O0OooOoo

No me gusta cémo me hace sentir el medicamento
Tengo problemas para conseguir mi medicamento
Tengo dificultades para cambiar mi alimentacién
Me cuesta ejercitarme con facilidad

Es costoso

Estoy estresado/No me siento bien

Se me olvida lo que necesito hacer

Durante mi cita, me gustaria hablar sobre lo siguiente
(selecciona todas las opciones que correspondan:

OO0 OO0

Mis medicamentos
Cdémo controlar mi presién alta en casa

Cémo disminuir el consumo de sal en
mi alimentacion

Cdémo hacer mds ejercicio
Cdémo controlar mi peso
Cdémo dejar de fumar

g’@ZOZO American Heart Association, Inc. y American Medical Association. Derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado. 9/20 DS16614

PLANIFICACION PARA EL EXITO

Durante tu cita, consulta esta guia y ten
preparado lo siguiente:

1. Una lista completa de todos tus
medicamentos (incluidos los de venta
libre, las vitaminas y los suplementos
de hierbas)

2. Un ldpiz y papel para tomar notas.
Hoy, mi presién alta esta:

O Normal

O Elevada

O Enfase1

O Enfase?2

Notas:

Mi préxima cita es el dia::

@
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¢, Qué puedo hacer para TARGETB
mejorar mi presion arterial alta?

Rango aproximado de

Modificacion Recomendacion reduccion de la SBP
Perder peso Mant(elzlr\}lecr 2“1 g(.a;_c)zggpko;%%ormal 5 mm Hg
Tener una dieta rica en frutas, verduras,
11 mm Hg

lacteos bajos en contenido graso y

Llevar un plan de
con poca grasa

alimentacion DASH

‘ RestanegLroldai(i)ngesta <1500 mg de sodio por dia 5-6 mm Hg
_ . - Estar mas activo fisicamente. Intentar realizar,
Realizar actividad fisica al menos, de 90 a 150 minutos de actividad 5-8 mm Hg
de intensidad moderada por semana.*
; Los hombres no deben consumir mas de
Cc}g?m;u'rn%l(cizgpa%lade 2 bebidas por dia y las mujeres no deben 4 mm Hg
consumir mas de 1 bebida por dia.

*Los adultos también deben realizar actividades de estiramiento muscular 2 o0 mas dias por semana.
BP = presion arterial, IMC = indice de masa corporal, SBP = presion arterial sistolica, DASH = enfoques dietéticos para detener la hipertension

Las mejores intervenciones no farmacolégicas comprobadas para la prevencion y

el tratamiento de la presidén arterial alta
De acuerdo con la pauta de practica clinica de presion arterial alta de 2017

© 2019 American Heart Association, Inc. 1/19, © 2019 American Medical Association. Todos los derechos reservados
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RESPUESTAS
del corazon

@ Estilo de Vida + Reduccion
de Factores de Riesgos

Presion Arterial Alta

¢, Como puedo reducir
la presion arterial alta?

Al controlar la presion arterial alta, usted puede ayudar
a reducir el riesgo de ataque cerebral, ataque al corazon,
insuficiencia cardiaca o insuficiencia renal. Estos son los
pasos que puede realizar ahora:

* Alcance y mantenga un peso saludable.

* Sigua una dieta saludable para el corazén, que sea
rica en vegetales, frutas y granos enteros e incluya
productos lacteos bajos en grasas, carne de ave, pescado,
legumbres (frijoles y guisantes), aceites vegetales no
tropicales y nueces; y limite la ingesta de sodio, dulces,
bebidas azucaradas y carnes rojas. Elija alimentos ricos
en potasio.

* Ser més activo fisicamente.
* No fume y evite ser fumador pasivo.

e Limitar el consumo de alcohol a no mas de una bebida
por dia para las mujeres o dos bebidas por dia para los
hombres.

¢ Tomar los medicamentos como el médico le indica.

e Conocer cudl debe ser su presion arterial y trabajar para
mantenerla en ese nivel.

¢Como puedo bajar de peso?

Para perder peso, necesita usar mds calorias de las que
consume y bebe diariamente. Hable con su proveedor

de atencidn de la salud sobre un plan para comer sano y
de actividad fisica que lo ayude a alcanzar sus objetivos
para bajar de peso. Cuando baja de peso, jgeneralmente
su presion baja! Un objetivo inicial para bajar de peso de
al menos el 5 por ciento lo ayudard a reducir la presion
arterial.

¢Como limito la cantidad de sodio?

Consumir mucha sal (sodio) aumenta la presion arterial
en muchas personas. Intente llegar a un limite ideal de al
menos 1,500 mg de sodio por dia. Incluso reducir hasta
1,000 mg por dia puede ayudarlo a mejorar la presion
arterial y la salud cardiaca.

Leer las etiquetas de los alimentos para conocer cuéles
tienen alto contenido de sodio. Por ejemplo: se considera

B W AT I Ty

Mucha gente tiene presion arterial alta sin saberlo. Una vez que
conoce su afeccion, puede reducir el riesgo v llevar una vida mas
sana. Esto requiere de un control adecuado y de algunos cambios
en su estilo de vida. jPero vale la penal

que los alimentos con 140 mg de sodio 0 menos por
porcién son bajos en sodio. Y a cambio, japrenda a usar
hierbas y condimentos sin sal!

¢Co6mo limito el alcohol?

Pregtintele a su médico si puede consumir alcohol, y
de poder hacerlo, cudnta cantidad. Si bebe més de dos
bebidas al dia si es hombre o mds de una bebida al dia
si es mujer, puede contribuir a la presion arterial alta.
Una bebida equivale a 12 onzas de cerveza, 5 onzas
de vino, 1.5 onzas de licor destilado de graduacion
alcohdlica 80 o 1 onza de licores de graduacion
alcohdlica 100. Si le resulta dificil reducir por su
cuenta el consumo de alcohol, consulte sobre grupos
comunitarios que puedan ayudarle.

¢C6mo puedo ser mas activo?

La actividad fisica regular ayuda a reducir la presién

arterial, controlar el peso y reducir el estrés. Es mejor
(continuado)

d American
Heart
Association.
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RESPUESTAS @ Estilo de Vida + Reduccion ,CémMo puedo reducir la

z de Factores de Riesgos - .
del COrazon Presion Arterial Alta presion arterial alta?

comenzar lentamente y hacer algo que disfrute, como
realizar caminatas enérgicas o montar una bicicleta.
Intente realizar por 1o menos 90 a 150 minutos de
ejercicio aerdbico y/o dindmico por semana y/o tres
sesiones de ejercicios de resistencia isométrica por
semana. Hablar con su proveedor de atencién de la
salud sobre un buen plan para usted.

¢Qué debo saber sobre los medicamentos?

Sus médicos pueden recetarle diferentes
medicamentos. No se desaliente si de ahora en
adelante necesita tomar medicamentos para la presion
arterial. A veces puede tomar dosis mas pequefias una
vez que tiene la presion arterial bajo control, pero es
probable que necesite un poco en forma permanente.

Lo mas importante es que tome los medicamentos
exactamente como el doctor le indica. Nunca abandone
el tratamiento por su cuenta. Si tiene problemas o efectos
colaterales por los medicamentos, consulte a su médico.

¢Dénde puedo obtener mas informaciéon? | ¢Tiene alguna pregunta

para su médico o MIS PREGUNTAS:

© Llame al 1-800-AHA-USA1 (1-800-242- enfermero?

8721) o visite heart.org para aprender

mas sobre las enfermedades del corazén. | Tomese unos minutos

. . . y escriba sus propias
@ Suscribase para recibir Heart Insight, una preguntas para la préxima

revista gratuita para pacientes cardiacos vez que consulte a su

y sus familias en heartinsight.org. proveedor de atencién de
© Conéctese con otras personas la salud:
que comparten vidas s,imilares con Puedo tomar cualquier
enfermedad. f:lel corazon y ataque bebida alcohdlica?
cerebral, uniéndose a la red de apoyo en . i .
heart.org/supportnetwork. &Con qué f"“"e"‘fla
debo controlar mi
presion arterial?
= ot
Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mas saludables ~ American
para reducir su riesgo, controlar su enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/ “ Heart
respuestasdelcorazon para aprender mas. Association.

es por la vida

©2017, American Heart Association
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7 SEFECTOS
LUNSUNIE MUGHU SUU

0 1"6’”§a&m’ & 4,aa/a¢e/w¢’a

consumen demasiado sodio.

es el factor de riesgo principal de muerte
para las MUJERES en Estados Unidos,

(,DE D(’)NDE VIENE:) contribuyendo con casi 200,000 muertes de mujeres

al ano.

an
-@ !I l-] Mas de cinco veces las 42,000 muertes

anuales por cancer de mama.

65% 25% 10%

77.9 millones de ADULTOS

_ de supermercadps y de restaurantes de otras fuentes
tiendas AR estadounidenses tienen presion
arterial alta.
3.400 LOS NINOS que siguen una dieta alta en
5 miligramos . ~
es el promedio de consumo de sodio son dos vec_:,es I EL ?ropensos a
sodio entre los estadounidenses desarrollar presion arterial alta que
1 50 miligramos los ninos con dietas bajas en sodio.
O menos

es la cantidad de sodio recomendada
por la AHA para tener una
salud cardiaca ideal

Su

Consumir niveles excesivos de
sodio puede causar:

Su

Consumir niveles excesivos
de sodio/sal lo puede poner

en RIESGO de sufrir:

. RETENCION DE LiQuIDOS,
PRESION ARTERIAL ALTA  ENFERMEDAD RENAL LO QUE GENERA:
ATAQUE CEREBRAL PIEDRAS RENALES ¢ Inflamacion
INSUFICIENCIA CARDIACA HIPERTROFIA DEL : *Hinchazon
OSTEOPOROSIS MUSCULO CARDIACO : *Aumento de peso

CANCER ESTOMACAL DOLOR DE CABEZA

©2017, American Heart Association 5/17DS12197 h ea rt L] o rg /s O d i u m
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DIETA BAJA EN SODIO

FRUTAS Y VERDURAS

)

sliced carrots

LI
: kL

HIl

Alto: Verduras enlatadas y jugos de vegetales

Bajo: Las frutas y verduras frescas son bajas en sodio. : i
son ricos en sodio.

27


27


DIETA BAJA EN SODIO

LECHE Y LACTEOS

HOBAN

LREER voGUES
— - /
— BUTTERMILY

= .9

3

=y T
amisH Blue .7
CHEESE CRUMBLES

g = 4

Bajo: El queso fresco, el yogur, la leche baja en grasay la Alto: Las cremas para untar de queso procesado,
leche de soja son bajos en sodio. el requeson y el queso azul son ricos en sodio
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DIETA BAJA EN SODIO

CARNE Y PROTEINAS

! 0% NATURY

g
rll “l..._f’-f'

4

Bajo: las carnes como el pollo, el salmén, el atdn bajo en sodio y la carne roja, y
otras fuentes de proteinas, como los huevos, la mantequilla de mani sin sal, los
frijoles y el tofu, son bajas en sodio.

Alto: Los productos carnicos curados y
procesados son ricos en sodio.
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DIETA BAIA EN SODIO

CEREALES Y ALMIDONES
BAJO ALTO

i =
.uLJAi'HEHL

Hamburger
l!i:n

30
Bajo: Los productos carnicos curados y procesados son Alto: Las galletas, papas, pretzels y comidas
ricos en sodio. envasadas con sabores son altas en sodio.
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DIETA BAJA EN SODIO

GRASAS

UMNSALTED

Butter,

P Chalestered

(FE P REFRIGERATID

Bajo: La mantequilla y la margarina sin sal, el aceite de
oliva y la crema agria ligera son bajos en sodio.

Hidden Va ”E‘I.’

1'|nr.|:1':n:un'rl'l'"="l

1
Brown Gravy |

Alto: La mantequilla salada, los aderezos para ensaladas
con sabor, el tocino y las mezclas de salsa son ricos en sodio
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DIETA BAJA EN SODIO

CONDIMENTOS

Bajo: Los condimentos naturales, como el limén, el ajo, la cebolla y la albahaca, y las especias
secas sin sal, como el orégano, la pimienta de cayena y la Sra. Dash, son bajos en sodio.

hLLi htevf o

s CH ng m

SALAL NRESSING
& SEASONING MiLX

Alto: Las mezclas de condimentos prefabricados, las sales
saborizadas y el caldo de pollo son ricos en sodio.
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DIETA BAJA EN SODIO

SALSAS

NAPOLEQON
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Bajo: El aceite, el vinagre y las salsas bajas en sodio son
bajas en sodio.

ALTO

[T LE

| & HOISIN . &

.-‘|r|%|

iCj.ASSIEﬂ
Fesh™o o

33

Alto: Muchos aderezos preparados para ensaladas, salsas de tomate,
salsa de soja regular y otras salsas condimentadas son altas en sodio.
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DIETA BAJA EN SODIO

OTROS

Bajo: Cocine las comidas en casa sin agregar sal. Las
nueces sin sal son bajas en sodio.

(WURRY LENTI

| "IGETARIAN SOUP

% grganic
creamy @ &

Redskin
g Spanish ;pmrull
1' <f
-L_ll"' "r - E

Alto: Las sopas envasadas y enlatadas y las nueces
saladas son ricas en sodio.
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DIETA BAIA EN SODIO

WAFFLES Y PANQUEQUES
BAJO ALTO

35
Bajo: Los waffles y panqueques caseros sin sal afiadida Alto: Las mezclas de waffles y panqueques envasados
tienen menos sodio. son ricas en sodio.
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DIETA BAJA EN SODIO

CASERO VS RESTAURANTE

Bajo: Cocinar en casa sin afiadir sal. Las hamburguesas

caseras y las papas fritas sin sal agregada son bajas en sodio.

ALTO

680-1050 mg

Fromci ir ins

270-350 mg ‘

Alto: Los restaurantes de comida rapida sirven
alimentos ricos en sodio.
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DIETA BAJA EN SODIO

LEER ETIQUETAS
BAJO

t sk Amount Per Serving % Daily Yales®  Asssunt Per Sorving " Dally Yalus® Porcect Onky Values sre based o0 2000 calors
u rl In“ dhurl. Four daly valuss may ba highar or ke
Total Fat 1g 2% Sodium 115mg ::}. O s S00  3sm
Factﬁ Saturated Fat 0.5q 1% Total Carbohydrate Hig 3% waifal  Lmstun G By
~  BulFu Lesshas  ET 750
Sanving Bize 5 crackers [14g) Trans Fat 0g Distary Fiber H}"‘E" 10 2% croesieml  Lemsten 3wy 3w
Bgraings Per Conlgner Absul 32 Polyunsaburated Fat 0.5 Suwgars l:lﬁi',-"'f ?‘;T;m_._:wfnlrm ;;fﬂ j_u_-.{ :
Calories G0 Monounsaiuraled Fal Og Protein i Dty it 55 b
Calomes from Fat 10 Cholesteral 0mg as
e
Vitarmin & 0% =+ Vitamin C D“j,-"" Gahcum 2% = hon 4%
[
Sodium 115m 5% putrition Facts
g Q Serving Siee | medum apge (1545)
Par Coniirs vl
B Ceadones from Fal
e e ——
% ity Wt
Tolal Fai 0y 0%
o —
= [
e | Cholestersl - 0
Sodium Om 0% R -
e 1 L]
Totml T
Disginry Fibse dg 15%
&aﬂﬂ

ALTO Sodium 910mg 38%

ition Facts Ampsnivering w0V, Amsanl/verving w*unuﬁw
m =S ﬂh_#mh‘ o ber ;

Senving Size 15 0z (42g/about 0%l Fat 7g Total Carbohrydrale 260 9%  depening o yur carie sents:
2drynoodleblock and 1 1sp  Salurated Fat3.5g /1%  Dietary Fber 2y 8% Clories: 2000 2,500
Seasoning mix) Trans Fat0g  ~ Sugars kess than 19 T e ﬂ g‘ll
Servings Per Container 2 ml‘h‘m/ 0%  Profein 59 ["hokesternl lesthun M0mg  300mg
Calories 190 Sodium 91 | e 1"'"1“ ;ﬁ""

Bajo: Al leer las etiquetas, mire el % del valor diario. Alto: Hay muchas fuentes de sodio. Revise la lista de
Elija alimentos con menos sodio que 20% por porcion. ingredientes para el sodio.
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DIETA BAJA EN SODIO

UN DIiA DE SODIO

2300 mg por dia

EJEMPLOS

1 mg 333 mg 132 mg
% e o r-‘x ':HD'E!‘H

= -f‘.r;{ \ﬁ" b

"q.:_!_: ‘Llu ~

Bajo: Los alimentos bajos en sodio contienen naturalmente la cantidad
de sodio que nuestros cuerpos necesitan durante todo el dia.

2225 mg por lata

-. - 0 1LESS
-tf.55 DIUM

“H 1R REGULAR PRODU:

Alto: Muchos alimentos ricos en sodio contienen
nuestro limite diario de sodio en una porcién
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SORBOS
MAS SANOS

Sustituye las bebidas endulzadas para reducir los
azlcares ainadidos y las calorias vacias.

(N33 VLYY S D ENY.VAV e 71020 CON ESTAS MEJORES OPCIONES

¢ ;Lo mejor que puedes beber es agua! Témala
simple, gasificada o saborizada naturalmente con
frutas o hierbas.

¢ refrescos llenos de calorias

* bebidas energéticas

¢ “aguas mejoradas” endulzadas
¢ té dulce

¢ bebidas de café endulzadas

® Bebe café y té sin azlicares anadidos para obtener
un impulso de energia mas saludable.

® Para los adultos, las bebidas dietéticas pueden
ayudar a sustituir los refrescos con alto contenido
de calorias y otras bebidas azucaradas.

LOS DATOS PUEDEN SORPRENDERTE.

Las bebidas endulzadas con
aztcar como los refrescos y las
energéticas son la

FUENTE #1

de azucares afiadidos en
nuestra dieta.

La mayoria de la gente en los
Estados Unidos consume alrededor

20 CUCHARADITAS
de azucares afadidos AL DIA,

ijEsta cantidad TRIPLICA la
recomendacién del limite diario

para mujeres y DUPLICA la
recomendacién para hombres!

PRUEBA ESTOS CONSEJOS PARA SACIARTU

Una lata (12 FL OZ) de refresco
regular tiene alrededor de

150 CALORIAS Y
10 CUCHARADITAS

de azlcares afadido.

SED CON MENOS AZUCARES ANADIDOS.

COMIENZA A REDUCIR.

Toma medidas para reducir o
sustituir las bebidas azucaradas
en tualimentacién:

SUSTITUYE la mayoria de tus
bebidas con agua.

REDUCE gradualmente la
cantidad de aztcarenel café yté
hasta que tu gusto se adapte a
menos dulzura.

AGREGALE aguasingas o con
gas alas bebidas paratener el
mismo sabor pero menos azicares
por porcién.

ELIGE AGUA.

Haz que el agua sea la opcién mdés
fécily lamativa:

LLEVA contigo una botellade
agua que puedas rellenar.

AGREGALE un toque de jugo

100% natural o rebanadas de
citricos, moras o incluso pepino
para mejorar su sabor.

PRUEBE aguacongassile
apetece algo burbujeante.

PREPARA TUS
BEBIDAS EN CASA.

Las bebidas favoritas de la familia
como chocolate caliente,
limonada, smoothies, ponche de
fruta, leche con chocolate y
bebidas de café se pueden hacer
en casa facilmente con menos
azucares afadidos.

COMIENZA con bebidas sin

endulzar y darles sabor con frutas,
leche sin grasq, y hierbas y
especias.

Obtén recetas de bebidas y mds

en HEART.ORG/RECIPES.

Lee las etiquetas y toma decisiones sabias.

Algunas bebidas que parecen ser sanas pueden tener muchas
calorias y azucares anadidos. Revisa las porciones por empaque y

la lista de ingredientes.

Ten en mente que los aztcares anadidos vienen en muchos nombres,
incluyendo: sacarosa, glucosa, maltosa, dextrosa, jarabe de maiz
alto en fructosa, jugo de fruta concentrado, néctar de agave y miel.

PARA CONOCER MAS CONSEJOS SOBRE UNA ALIMENTACION SANA, COCINA Y RECETAs: HEART.ORG/EATSMART

© Derechos de autor 2019 American Heart Association, Inc., una organizacién 501(c)(3) sin fines de lucro. Todos los derechos reservados.
Healthy for Good™ es una marca registrada de la AHA. Se prohibe el uso no autorizado.
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https://www.spanishdict.com/translate/la%20secci%C3%B3n?langFrom=es

e

American Heart Association.

He(][thg for Good EAT SMART MOVE MORE BE WELL

:Qué cantidad de
actividad fisica es necesaria?

A continuacién, le presentamos las recomendaciones de la
American Heart Association para personas adultas.

+150 min de ejercicio

Realice, como minimo, 150 minutos de actividad
aerdbica moderada o 75 minutos de actividad aerdbica
intensa a la semana (o una combinacién de ambas) y,
preferiblemente, distribdyalas a lo largo de la semana.

Muévase mas, siéntese menos
Q Levdantese y muévase durante el dia. Un poco de
actividad fisica es mejor que nada. Incluso una
& actividad de poca intensidad puede compensar

los graves riesgos que el sedentarismo tiene para
la salud.

Aumente laintensidad
Lo mejor es realizar un ejercicio aerdbico de
7 intensidad media-alta. Su corazén latird mas
@ rapido y respirard con mayor intensidad de
/ lo normal. A medida gue se vaya volviendo
mds activo, aumente el tiempo o la intensidad
para obtener mds beneficios.

.

Gane musculo

Incluya actividades de fortalecimiento
muscular de intensidad moderada-alta (como
resistencia o entrenamiento con pesas) al
menos dos veces a la semana.

Siéntase mejor

La actividad fisica estd relacionada con una
@) mejora del suefio, la memoria, el equilibrio y la
capacidad cognitiva, asi como con un menor
riesgo de sobrepeso, enfermedades crénicas,
demencia o depresién. Se trata de una de las
decisiones mds importantes que puede tomar para -
su salud y bienestar. k=

Muévase mas, de manera mads intensa, y siéntese menos.

Descubra cémo en heart.org/movemore.

© Derechos de autor 2021 American Heart Association, Inc., una organizacion sin fines de lucro 501(c)(3). Reservados
todos los derechos. Healthy for Good es una marca comercial. Se prohibe el uso no autorizado. 3/21 DS-17413
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ELIJA SU PROPIO ENTRENAMIENTO

Los circuitos pueden ser una buena manera de hacer ejercicio
sin necesidad de equipos especiales

P

PARA CONSTRUIR SU CIRCUITO, SELECCIONE

3 O 4 EJERCICIOS DE CADA CATEGORIA:
Alterne ejercicios cardiovasculares y de fuerza
en periodos cortos de 30 segundos y 3 minutos,
luego repita el circuito dos o tres veces.

@ EJERCICIOS DE CARDIO
- Saltos de tijera
- Saltos de sentadilla
- Correr o marchar en el lugar
- Subir escaleras o subir escalones
- Elevaciones de rodilla
- Escalador
- Saltos de estrella
- Burpees
% EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO
Y ESTABILIDAD
- Plancha y plancha lateral
- Flexiones
- Abdominales
- Elevacién de la cadera
o posicién de puente
- Flexiones de triceps en una silla
- Estocadas
- Sentadillas o posicién de sil
- Sentadillas con pared - C

Obtenga mas informacion sobre cémo agregar
actividad a su rutina en

heart.org/HealthyForGood

EAT SMART MOVE MORE BE WLL

R
© Derechos de autor 2021 American Heart Association, Inc., una organizacion sin fines de lucro 501(c)(3). Todos lo derec
Healthy for Good es una marca comercial de la AHA. Se prohibe el uso no autorizado. 3/21 DS17412
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» CON

COMBATIR EL ESTRES HABITOS

SALUDABLES
1. Tomese su tiempo.

Planifique con antelacién y deje tiempo suficiente para hacer
las cosas mds importantes sin tener que apresurarse.

2. Duermamas.

Intente dormir de siete a nueve horas cada noche.
Para combatir el insomnio, agregue actividades y conciencia
plena a su rutina.

3. Deje las preocupaciones.

El mundo no se acabard si no puede lidiar con todo.
Témese un descanso y simplemente respire.

4. Riase.

La risa nos hace sentir bien. No tenga miedo de reir a
carcajadas, incluso si estd sola.

5. Conéctese.

Una dosis diaria de amistad es una excelente medicina. Tdmese
el tiempo de llamar a amigos o familiares para ponerse al dia.

6. Organicese.

Utilice listas de “cosas por hacer”, para que lo ayuden a
enfocarse en las tareas mds importantes, y aborde los grandes
proyectos de un paso a la vez.

7. Practique acciones comunitarias.

Ofrezca su tiempo como voluntaria o dedique tiempo a ayudar
a sus amigos. Ayudar a otros lo ayuda a usted.

8. Manténgase activa todos los dias.

El ejercicio puede aliviar la tensién mental y fisica.
Encuentre algo que le parezca divertido y persevere en ello.

9. Deje los malos habitos.

El exceso de alcohol, tabaco o cafeina puede aumentar la
presién arterial. Reduzca el consumo o déjelo para reducir la
ansiedad.

10. Prefieralas cosas que puede cambiar.

Deje tiempo para aprender una nueva habilidad, trabajar para
alcanzar una meta o para expresar amor y prestar ayuda a otros.

Obtenga mds informacién en
heart.org/HealthyForGood

EAT SMART MOVE MORE BE WELL © Copyright 2020, American Heart Association, Inc., DS15662 2/20
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jbonde puedo comprar un monitor de presion arterial?

Mientras que Southside le ha prestado un monitor de la tension arterial,
algunos pacientes prefieren comprar su propio monitor para guardar. A

continuacion se muestran algunos ejemplos de los precios y lugares en los que
puede comprar un monitor de tension arterial si desea hacerlo.

Walmart: Omron Upper Arm Blood CVS: CVSHealth Series Upper Arm
Pressure Monitor por $34.52 Blood Pressure Monitor por $47.99
CVSHealth Series 100 Upper Arm Blood Pressure 47 99

Monitor
Omron 3 Series Upper Arm Blood "

:!.‘c:iurv:.Moni!nrtModcl BP7100) i wCVSHealth [ o
5 T cirsh B
$34.52 N —
, O
s=l '* s . e E 535
S = o) -
Walgreens: Deluxe Arm Blood Amazon: Blood Pressure Monitor
Pressure Monitor por $59.99 Upper Arm Large por $29.99
DELUXE ARM Dae“l’l;:; Arm Blood Pressure Monitor ice = ;.3;;:' B“ ’*I‘-a';-".I"E--'-'-'-"-';“*.‘l‘ll:;'-;;;;f;él"'.fl.
Blood Pressure —
5499 . -
s item ,,ﬂ; : a
I {7 P
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Southside Conexiones Communitarias

Trabajando Juntos para Construir una Comunidad Saludable

Determinates Sociales de la Salud son Southside trabaja en nuestra comunidad para
elementos fuera de la salud fisica que pueden ayduar a apoyar estos recursos y compartirlos
contribuir al bienestar general de la persona. con nuestros afiliados.

Transportacion
* Transporte publico

Comida
» Tiendas de comida

* Jardines comunitarios

» Mercado de agricultor

* Comidas escolares

* Despensas de comidas
* WIC

Educacion y Empleo

* Prescolar

e K-12

 Escuela Técnica y Universidades
» Entrenamiento de adultos

» Rehabilitacion vocacional

h

Vivienda

« Vivienda Segura & Asequible
 Refugios de Emergencias

* Vida con Asistencia

« Vivenda de Transcision

» Hogar para la vida en Sobriedad

Integracion Social e Inclusion

e Ayuda natural

* Amigos/vecinos

e Instituciones religiosas y
culturales

Salud y Bienestar

e Proveedores de cuidado primario

» Hospitales locales, clinicas de
salud y dentistas

+ Recuperacion a largo plazo
dirigida por pares

* Departamentos de salud

* Terapia escolar

Violencia Interpersonal ylo
Estrés Toxico

e Vecindad Segura

* Recursos de violencia doméstica

3

Asociados Comunitarios
* Visitas en hogar familiar
e Intervencion temprana

i

(@[oR

=== Red de Proveedores Segura

* Trabajadores de salud comunitaria » Centros de salud calificados federalmente (FQHC)
 Cuidado de nifios * Clinicas de salud rurales
* Grupos de apoyo Primer Respondiente/Seguridad + Departamentos de salud
* Child First « Crisis Mobil - Terapia escolar
« CIT - oficiales entrenados

4%

Adaptado de la Clinica de Trililum
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(o~ LA ATENCION :
QJ@ S RIIARIA | ATENCION URGENTE %EMERGENCIA

Debe ir a la sala de emergencias
en situaciones que amenacen la
vida o las extremidades:
Fiebre extremadamente alta
Huesos rotos
El dolor en el pecho
Dificultad para respirar
Ataque al corazon
Derrame cerebral
Sangrado incontrolado
Quemaduras graves
Desmayos, mareos, debilidad
Lesiones en la cabeza, el
cuello o la columna vertebral
Convulsiones
Envenenamiento
Tos o0 vomitos sanguineos
Trauma

LA ATENCION
PRIMARIA

ATENCION
URGENTE

ABBOTT NORTHWESTERN ER CHILDREN'S MINNESOTA HOSPITAL ER
Direccion: 800 E 28th St, Mpls, MN 55407 Direccion: 915 E 25th St, Mpls, MN 55404

Abierto 24/7 Abierto 24/7

M HEALTH FAIRVIEW RIVERSIDE ER HENNEPIN COUNTY MEDICAL CENTER ER
Direccion: 2312 S 6th St, Mpls, MN 55454 Direccion: 900 S 8th St, Mpls, MN 55415
Abierto 24/7 Abierto 24/7
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