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Registro

Este Manual es una guia para tu salud. Es IMPORTANTE que anotes
los siguientes datos, para tenerlos a la mano en caso de que tu
o alguien mas los necesite.

Teléfono
Domicilio
Ciudad
Estado
C.P

Nombre de mi médico
Teléfono
Domicilio

Nombre del hospital mds cercano
Teléfono
Domicilio

Teléfonos de emergencia

TE RECOMENDAMOS QUE SIEMPRE LLEVES
ESTE MANUAL A TUS CONSULTAS MEDICAS.



Presentacion

El campo de la Salud contempordnea se nutre principalmente
de tres fuentes: la conciencia de que las personas deben
participar en la busqueda de su propio bienestar; la experien-
cia de que la prevencion es la mejor forma de enfrentar la
enfermedad y de conservar la salud, y la evidencia de que la
mejor atencion es la que se brinda de manera integral.

En el punto exacto donde esas tres fuentes confluyen, nace el
programa VIVE SANO del Instituto Carlos Slim de la Salud, un
modelo novedoso de atencidn/prevencidn/participacion que
hace frente, de una forma nueva y diferente, al desafio
creciente que representan las enfermedades no transmisibles,
como diabetes mellitus, hipertension arterial, colesterol
elevado y obesidad.

El programa brinda servicios de atencidon que abordan todos
los aspectos que conforman la salud de una persona: su
organismo, sus emociones y sus conocimientos. Ademds,
mediante novedosas técnicas de acompanamiento (que
incluyen el uso de las tecnologfas de comunicacion) facilita

a los pacientes modificar de forma gradual sus conductas y
creencias, y apegarse a practicas y tratamientos saludables.

VIVE SANO también promueve la adopcion de estilos de vida
mas saludables entre las personas que no viven con esas
enfermedades pero que tienen riesgo de padecerlas.

Para lograr sus objetivos, VIVE SANO ha desarrollado una
serie de Manuales dirigidos a dos publicos diferentes y
complementarios: las personas que viven con estos
padecimientos y los profesionales de la salud que los atienden.

Los Manuales de Mantenimiento de la Salud contienen material
de apoyo para personas que viven con enfermedades no
transmisibles. Esta herramienta diddctica interactiva ayuda



a comprender el padecimiento, tomar el control de éste vy en-
tablar una comunicacion efectiva y afectiva con los profesiona-
les de la salud.

Por su parte, los Manuales para Profesionales de la Salud sobre
enfermedades no transmisibles surgen como respuesta a la ne-
cesidad de formar recursos humanos tanto en el contexto ins-
titucional como en el comunitario. Estan disefados para capaci-
tar o actualizar a profesionales de la salud de primer contacto
—médicos generales, enfermeras y promotores de salud, entre
otros—, brinddndoles soporte tedrico y prédctico para atender
de forma integral estas enfermedades y promover su preven-
cion entre la poblacion.

El Instituto Carlos Slim de la Salud ofrece estos Manuales cons-
ciente de que la participacion de todos puede detener y rever-
tir de forma contundente el avance de la enfermedad e impul-
sar la salud de cada uno de nosotros.




loma tu el control!

Amigo lector:

Queremos comenzar este manual contdndote la experiencia de
vida de una persona que, como tU, padece de hipertension ar-
terial y, como t4, un dia encontrd la manera de convivir con ella
y de llevar una vida plena.

La persona de quien te hablamos resulta especialmente inte-
resante por su profesion: es médico. A pesar de que habla aten-
dido a mucha gente con problemas de presion arterial, cuando
€l mismo comenzd a sufrirlos no fue capaz de darse cuenta de
que era él quien ahora necesitaba cambiar de estilo de vida y
acudir al médico. En pocas palabras, se negd a admitir lo que
estaba ocurriendo.

La enfermedad comenzd a manifestarse poco tiempo des-
pués de que un serio disgusto familiar lo distancié de algunos
de sus seres queridos. Por las noches, comenzaron a desper-
tarlo dolores de cabeza que se extendian hasta la nuca. De dia
estaba siempre fatigado, a tal grado que subir quince escalones
le resultaba una pesada carga. “;Qué serd?!”, se preguntaba, sin
admitir que algo serio ocurria en su corazén y que de alguna
manera tenfa que ver con los problemas que estaba viviendo.

Su esposa, en cambio, si se atrevid a aceptar que el problema
podia ser delicado, y un dia tomd a nuestro amigo por sorpresa
y lo llevd al médico. jSu presion estuvo a punto de hacer explo-
tar el baumandmetro!

No pudo negar lo que estaba sucediendo. Su deseo de vivir
(jy vivir bienl), lo llevd a apegarse a su tratamiento: se puso a
dieta, comenzd a hacer ejercicio, bajé de peso y se disciplind a
tomar con puntualidad los medicamentos que le habia recetado
el médico.



Su vida, que con todo eso mejord muchisimo, volvié préctica-
mente a la normalidad el dia en que se atrevié a hablar con
aquellos familiares que lo tenian tan enojado. El hecho de ex-
presar lo que sentia y dar por olvidado aquel episodio, fue clave
para su salud.

Hoy ya no toma medicamentos v sigue una vida de autocuida-
do permanente.

“Algunos creen que cuidarse es privarse de placeres —nos
dice—. Yo lo veo distinto: cuidarme es un placer... La enferme-
dad me ha dado la oportunidad de estar siempre atento a lo
que mds me conviene. Muchos fildsofos meditan afios y afos
para encontrar esa verdad que a mf la vida me ha regalado”.
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Introduccion

Los Manuales de Mantenimiento de la Salud

se hicieron pensando en personas que, como tu,
desean participar en el impulso de su propio
bienestar.




El nombre Manuales de Mantenimiento de la Salud
sugiere la ingenieria de una mdquina, jno es cier-
to?, por ejemplo un auto. Pues bien, el deseo de
actuar a favor de uno mismo es tan importante
como tener un motor que arranque: sin ello, to-
dos los esfuerzos son vanos.

Con un motor en marcha, es entonces posible
emprender los siguientes pasos:

|) Aprender a operar la maquina, es decir, CONOCER cémo
funciona nuestro organismo.

2) Darle mantenimiento, es decir,b ACTUAR de la forma nece-
saria para conservarlo sano o en el mejor estado de bienes-
tar.

3) Fortalecer una sana convivencia con otros, es decir, RE-
CIBIR Y DAR APOYO. Como en el tréfico vehicular, la sa-
lud es un acto comunitario en que todos necesitamos de
todos.

Una vez que el motor de tu conciencia ha arrancado, este Ma-
nual te ayudard a mantenerlo encendido y a conservar el vehi-
culo entero en el mejor estado. Ademds te ayudard a conducir
en medio del intenso trafico de la busqueda de una vida saluda-
ble: con su enfoque basado por completo en evidencia cientffica
te orientard hacia las mejores rutas (las mas rdpidas, mds mo-
dernas y mds confiables). También te pondra en contacto con
personas que te acompafardn en el trayecto y te ayudaran a
abrirte paso.

El primer capitulo, CONOCER, atiende a tu necesidad de co-
nocimiento acerca de cémo funciona el organismo de una per-
sona que vive con hipertension arterial, dandote una breve y
clara explicacion de lo que ocurre en tu cuerpo; sefialando



los sintomas que pueden presentarse ante esta afeccion, y
mencionando los dafios que la falta de control puede ocasionar
a largo plazo.

El segundo capitulo, ACTUAR, ofrece informacién vy
recomendaciones para el mantenimiento de un buen estado de
salud. Arranca con informacidn sobre lo conveniente que es
que tU mismo efectles una revisién cotidiana de tu presién
arterial (a esto se le llama automonitoreo), y sigue con una serie
de recomendaciones especificas para alcanzar tus metas de
control: comer mejor, hacer ejercicio, tomar los medicamentos
y realizarte a tiempo los exdmenes de laboratorio adecuados.

El tercer capitulo, RECIBIR Y DAR APOYO, te ayuda a orientarte
en el atropellado mundo de la convivencia social en torno al
padecimiento. Su primera recomendacién es que reconozcas
que no estds solo. Una vez admitido esto, te ayuda a crear a tu
alrededor un equipo de familiares y amigos que, vivan o no con
hipertension arterial, estén dispuestos a apoyarte y acompafar-
te de manera responsable, asi como a recibir tu apoyo. El
capitulo también menciona al grupo de profesionales de los que
debes estar cerca para no descuidar ningin detalle.

Finalmente, el cuarto capfitulo te ofrece una serie de HERRA-
MIENTAS PARA EL EXITO que te facilitardn alcanzar tu estado
optimo de bienestar.

Elije tus rutas, tus acompafantes vy a los expertos que te ayu-
dardn en el proceso, y conviértete en el conductor de tu vida.
iAdelante!







. Conocer

Para que sepas qué es la hipertensién arterial
te explicaremos a continuaciéon cada uno
de sus componentes.




CONOCER

|. ;QUE ES LA PRESION ARTERIAL?

Como sabes, el corazén funciona como una bomba hidraulica
viva que impulsa la sangre a través del organismo.

Al viajar por el interior de los vasos sanguineos (es decir las
venas, las arterias y los vasos capilares), la sangre ejerce presion
sobre las paredes internas de éstos. A eso se le llama presidn
arterial.

La presién arterial depende tanto de la fuerza con que el
corazdn impulsa la sangre como del grado de flexibilidad de los
vasos sanguineos (una arteria endurecida recibe mas presion
que una arteria cuya flexibilidad le permite ensancharse un
pOCO).

A los seres humanos nos interesa conocer tanto
la fuerza del corazén como el grado de flexibilidad
de los vasos sanguineos, pues ambos nos dan indici-
os del estado general de salud del organismo: el
corazén estd bombeando con demasiada fuerza o
muy débilmente?; jserd que la sangre contiene so-
breabundancia de sustancias (como glucosa, sales o
grasas) que la hacen muy “pesada” y dificil de
bombear?; jacaso los vasos sanguineos estan muy
endurecidos o, por el contrario, debilitados?

El corazdn tiene dos tipos de movimientos basicos: la sistole,
cuando se contrae para expulsar la sangre que estd en su inte-
rior; y la didstole, cuando se relaja y abre sus vdlvulas para que la
sangre entre.



Cuando el corazdn efectda el movimiento de sistole, la pre-
sidn arterial llega a su punto maximo (se le llama presién sistélica);
cuando se encuentra en didstole, la presidn llega a su punto mas
bajo (se le llama presién diastdlica).

Al medir la presién arterial se
mencionan dos cifras (por escrito,
se les separa con una linea
diagonal, por ejemplo, 120/80).
La cifra mds alta corresponde a la
presion sistdlica, y la mds baja a
la presién diastdlica.

La presién sistdlica nos sirve para conocer la fuerza con que el
corazdn expulsa la sangre al latir. Por su parte, la presién dias-
télica mide la presion arterial cuando la sangre estd en reposo
(jno por estar en reposo deja de ejercer presion!); la presion
diastdlica no depende de la fuerza del corazdn sino de la resis-
tencia de los vasos sanguineos.

Conocer la presién diastdlica nos sirve para identificar el grado
de tensidn en que se encuentran los vasos sanguineos: quizds
estan mds tensos o mas relajados de lo conveniente.

Se dice que una persona padece de HIPERTENSION ARTERIAL
cuando su sangre circula casi todo el tiempo con una presion

CONOCER




CONOCER

La hipertensidn
arterial puede
tener diversas

causas, aunque

en la mayoria de
los casos no se
conoce la causa
especifica.

mayor de lo conveniente. Este padecimiento se puede controlar
casi por completo, y es importante hacerlo pues el exceso de
presion puede provocar que algln vaso sanguineo —sobre todo
los mas pequefos— se rompa y ocurra una hemorragia inter-
na.

La presién arterial varia de forma
espontdnea dia con dia, semana
con semana, mes con mes... Por
ello, para poder afirmar que una
persona padece de hipertensién
arterial se deben hacer mdltiples
mediciones y en distintos
momentos.



2. LA ADRENALINAY LOS SENTIMIENTOS

La forma en que manejamos nuestras emociones estd asociada
de manera importante con nuestra presion arterial.

El cuerpo humano cuenta con recursos muy eficaces para ha-
cer frente a momentos dificiles, como el peligro y la urgencia.
Uno de esos recursos es la sustancia llamada adrenalina, que se
produce en las gldndulas suprarrenales.

Cuando, por ejemplo, sentimos miedo o enojo, o
tenemos prisa por conseguir algo, la adrenalina en-
tra en accion para ayudarnos a resolver la situacion.
Una de las formas en que lo hace es enviando al
corazén el mensaje de que bombee con mds velo-
cidad y fuerza para que la sangre acuda a los lugares
del cuerpo que mas la necesitan en ese momento
(recordemos que la sangre transporta oxigeno y
nutrientes).

Conforme la situacién emocional se va resolviendo de forma
satisfactoria, el corazdn se va estabilizando y vuelve a su condi-
cién normal. En cambio, una situacion que no es bien resuelta,
mantiene al corazén en estado de alerta, es decir, alterado.

Cada vez que te acuerdes, haz 5
respiraciones profundas: esto te
ayudard a equilibrar tus emociones y
a reducir el estrés.

CONOCER




CONOCER

;No es verdad que, por no encausar bien nuestras emociones,
con frecuencia nos sumimos mas en la causa que alterd a nues-
tro corazén! A veces nuestro miedo nos acerca mas al peligro
del que queremos alejarnos, provocando que el susto aumente;
a veces nuestro enojo mal encausado no nos ayuda a resolver
un conflicto sino que sélo nos enreda mads en €l, consiguiendo
que el enojo se convierta en furia; a veces la prisa mal manejada
nos mete la pata y provoca que nos retrasemos. Estos son sélo
tres de los muchos casos de tension emocional en que la altera-
Cion cardiaca se mantiene interminablemente.

Todos los sentimientos son vitales para
sobrevivir. Sin embargo, por motivos dificiles
de comprender, a lo largo de la historia
humana hemos aprendido a esconder o
exagerar nuestras emociones. Por ejemplo,
la gente cree equivocadamente que los
varones no deben llorar o que llorar con
exageracion es signo de feminidad; también
se llega a pensar que esconder

el enojo es bueno o que mostrar enojo

de forma desmedida es signo de fortaleza.
Aprender a manejar las emociones sin
esconderlas o exagerarlas es parte de un
comportamiento sano y benéfico para

la salud de nuestro cuerpo.




Lo cierto es que prdcticamente
cada dia, todos nos entristecemos,
asustamos, enojamos y nos

vemos en situacién de urgencia.
Intentar que esto no sea asi, es
decir, NEGAR ESTE TIPO DE
SENTIMIENTOS, PUEDE SER
FUENTE DE TENSION CORPORAL
E INCLUSO DE ENFERMEDAD.

Lo mismo ocurre cuando quedamos
atados a un sentimiento
preponderante —por ejemplo el
enojo o el miedo—

y asumimos de forma equivocada
que éste forma parte esencial de
NOSOtros Mismos: soy enojon,
decimos, o soy muy timido.

Lo cierto es que ninguna emocién
nos define por completo y que
todas, sin excepcion, son igual de
importantes.

CONOCER




CONOCER

3. CONTROL Y DESCONTROL
DE LA HIPERTENSION ARTERIAL

La hipertensién arterial es un padecimiento que se puede con-
trolar de forma muy satisfactoria con sencillas medidas de auto-
cuidado. Es conveniente hacerlo, pues cuando hay mal control,
los vasos sanguineos corren el riesgo de romperse —sobre
todo los mas pequefios— y causar hemorragias, llegando a
dafar drganos vitales como el cerebro, el rifdn, los ojos, el
corazon y otros.

Aungue la hipertensién arterial es conocida como “enferme-
dad silenciosa’” por no presentar sintomas, es comudn que venga
acompafiada de ciertas molestias. Es conveniente tomarlas
como signos de alerta para detectar la presencia del padeci-
miento o su falta de control, y darle el tratamiento adecuado.
Algunos de ellos son:

* Dolor en el pecho

* Latidos cardiacos irregulares

* Visién borrosa o con “lucecitas”

* Zumbido de oidos

* Hemorragia nasal sin causa aparente

* Mareos al levantarse o al cambiar de posicion
* Nduseas frecuentes

» Confusién (sentirse aturdido)

* Dolor de cabeza fuerte y frecuente

* Cansancio



4. {UNA VIDA PLENA!

Si presentas alguno de los sintomas que produce la falta de con-
trol de tu hipertension arterial, coméntalo con tu médico. jEstds
a tiempo de corregir la fallal Con ganas y fuerza de voluntad
puedes modificar tu estilo de vida, tanto en lo fisico como en lo
emocional. Poco a poco, sin necesidad de que te presiones de
forma desmedida, obtendrds importantes logros y te irds dando
cuenta de que es mas facil de lo que pensabas.

Recuerda que con hipertension arterial... jpuedes llevar una
vida normall El tratamiento adecuado reduce el riesgo de
complicaciones y permite vivir sin que la enfermedad sea obsta-
culo, ni a corto ni a largo plazo.

Haz de tu bienestar tu recompensa diaria, e irds creando una
vida con la calidad que tU elijas.

CONOCER







. Actuar

Poco a poco,
pero con constancia




ACTUAR

|. AUTOMONITOREAR MI PRESION ARTERIAL

Td misma(o) puedes medir
diariamente tu presién arterial para
controlarla de forma éptima.

Hacerte una mediciéon de la presién arterial de vez en cuando, no
basta para conocer el grado de control que has conseguido sobre
ella; recuerda que la presion arterial varfa constantemente, e in-
cluso sus niveles son distintos a lo largo del dfa.

Para saber a ciencia cierta cémo te encuentras es
conveniente que tU, por tu propia mano, midas tu pre-
sion arterial a menudo (a eso se le llama automonito-
rearla). Tu médico te dird cdmo y cuando hacerlo.

El registro continuo de tus niveles contribuird a
que tU y tu médico sepan si estds o no dentro de tus
metas de control. Esta informacién podrd servirles para que
planeen juntos posibles cambios en el tratamiento.

Pidele a ti médico o enfermera que te
ensefe a tomarte la presién. Es un
procedimiento sencillo. Recuerda que para
tomar tu presién debes haber reposado al
menos cinco minutos y no debes haber
fumado ni tomado café 30 minutos antes;
hazlo en posicién sentado, sin cruzar las
piernas y con la vejiga urinaria vacia.

En el Capitulo IV: Herramientas para el éxito, encontra-

‘ rds una tabla (Herramienta |) que te indica cudl debe ser
tu meta en cuanto a presién arterial. Otra tabla

(Herramienta 3) te ayuda a llevar el registro cotidiano de la misma.



2. CONTROLAR MI PRESION ARTERIAL
(LOS CUATRO COMPROMISOS)

Cuatro acciones son bdsicas para mantener en control tu pre-
sion arterial. Puedes decidir llevarlas a cabo como un compro-
miso personal para acercarte dia a dia a un mayor bienestar.

A. MANEJAR DE FORMA CREATIVA MIS EMOCIONES

Una de las principales causas de aumento de la pre-

sion arterial es la tension emocional; por ejemplo, el
enojo ante una agresion o el miedo ante un peligro.
Urgido a encontrar una solucion, el cuerpo aumen-
ta la presion y frecuencia cardiaca para proveer de
sangre a los 6rganos mas involucrados en la situa-
cion (por ejemplo, el cerebro, que necesita estar
alerta para encontrar la mejor respuesta).

Pongamos como ejemplo el momento en que
percibimos que un auto se cierra bruscamente contra
el auto que vamos conduciendo. Para empezar, el
susto (acompafiado de una descarga brusca de adre-
nalina) nos ayuda a dar un volantazo vy a librar el gol-
pe. Enseguida surge el enojo (también acompafado
de adrenalina) v la pregunta “;Por qué me agrede
esta persona!”. Hasta aquf las reacciones son Utiles:

la primera nos libré de un choque y la segunda
nos ha puesto alerta, preparandonos a responder si
la agresion ha sido intencional y vienen otras.

A partir de aqui se abren varias opciones. Por
ejemplo, tal vez identifiquemos que nuestra percep-
ciéon estuvo equivocada y que no existié tal agresion;

ACTUAR




ACTUAR

quizas advirtamos que la agresion si existio pero que ha sido por
descuido; tal vez nos demos cuenta de que fue Unica y que no se
volverd a repetir; puede ser que recordemos que no esta dirigi-
da a nosotros especialmente, pues esa persona hubiera hecho
lo mismo a cualquier otro conductor; es posible pensar que es-
tamos viendo en esta situacion una oportunidad para sacar el
enojo que no hemos podido descargar en ocasiones semejan-
tes, o finalmente puede ocurrir que reconozcamos que el even-
to se provocd porque nosotros mismos No manejdbamos con la
actitud de relajacion y cortesia que exige siempre la conduccion
de un auto.

Nuestra decisién puede ser olvidar el asunto y seguir nuestro
camino tranquilamente. Pero también puede ser acercar nues-
tro auto al del agresor para expresarle nuestro enojo. Antes de
hacerlo, podemos detenernos instantdaneamente a pensar en las
posibles consecuencias: quizd le provoquemos miedo y huya, y
quedemos desahogados y satisfechos. Pero quizds vuelva a agre-
dirnos. ;Cémo!? Lanzdndonos otra vez el auto; con palabras y
sefas de enojo; riendose de nosotros o simplemente mostran-
dose indiferente. Entonces es posible pensar si nos conviene ac-
tuar. ;Nos sentimos capaces de enfrentar la nueva agresion,
cualquiera que ésta sea? ;Vale la pena correr el riesgo a cambio
de la satisfaccién que obtendremos al expresar nuestro enojo?
;Serd justo actuar de la manera en que queremos hacerlo o ali-
mentaremos un clima colectivo de violencia que acabara vol-
tedndose contra nosotros mismos?

Si nuestra decisidn final pasa primero por los pensamientos
adecuados, con toda seguridad nuestro corazén recuperara el
ritmo, y no tendremos que temer una repercusion negativa en
nuestro organismo.

Ademads, una decision bien tomada —sopesando causas y con-



secuencias— evitard que entremos en situaciones inesperadas
que nos pongan en mayor riesgo y estimulen mas la aceleracién
cardiaca.

Poder tomar las decisiones que mds nos convengan es una
cualidad que se desarrolla. Existen técnicas para ello. jUtilizalas!
Aqui te mencionamos tres:

* Recibir educacion en alguna disciplina deportiva,
académica, artistica o manual.

* Practicar meditacidn y yoga.

* Acudir a terapia.

Las siguientes son algunas recomendaciones prac-
ticas que te apoyaran en los momentos en que to-
mar una decisidn se vuelva dificil:

* Ante una situacidn emocional tensa, respira profundo y des-
pacio cuantas veces puedas para oxigenar tu cuerpo, pensar
mejor y recuperar la calma.

* Sal a caminar o a hacer ejercicio.

* Evita actuar de forma impulsiva (sustituye la accién
con ejercicio fisico).

* Escribe acerca de lo que estd ocurriendo.

 Canta, dibuja, escucha musica (no sélo la oigas,
esclchala), lee, juega. ..

Otro consejo importante: no afiadas nuevas
dificultades a tu vida. En una palabra: jcuidate!
Convierte el hecho de que vives con hipertensién
arterial en la oportunidad ideal para hacerlo.

ACTUAR
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Seguir una dieta
baja en sal y sodio
puede contribuir
a reducir

tu presion arterial.

B. COMER MEJOR

La presién arterial se asocia con la alimentacién de varias
maneras.

Los alimentos contienen sustancias como glucosa, sodio y gra-
sas que, ingeridas en exceso, se acumulan en la sangre, hacién-
dola mds densa y pesada y dificultando su movimiento. Esto
ocasiona, por ejemplo, que el corazén se acelere y ejerza mas
fuerza para bombearla.

Los vasos sanguineos también pueden endurecerse o ablan-
darse por el exceso o carencia de sustancias que llegan con los
alimentos.

Por otra parte, el peso corporal excesivo exige mayor esfuer-
zo de la persona para realizar sus actividades cotidianas, provo-
cando que su corazon trabaje con mads intensidad.

Es conveniente que td mismo monitorees
con frecuencia tu peso corporal y vigiles
que tu indice de masa corporal esté
dentro de tus metas de control (consulta
la Herramienta 2, en el capitulo IV de
este manual).

Un plan de alimentacion bien estructurado te in-
dica qué alimentos consumir y en qué cantidades, y
cudles evitar, tanto en comidas normales como en
refrigerios. Ademds se ajusta a tus hdbitos de ali-
mentacion v a tu programa de actividades.



Es cierto que en un inicio se te puede hacer complicado cum-
plir el plan de alimentacidn, pero sin duda en poco tiempo se te
hard facil. Entre mds pronto lo inicies, mejor!

Si planeas correctamente tu
nutricién, podrds incluso comer
tus alimentos favoritos.

Tu médico o tu nutridlogo te ayudara a armar el plan de ali-
mentacion que mas te conviene. Te dards cuenta de que, en
realidad, puedes consumir los mismos alimentos que toda tu fa-
milia, y que la clave esta en el equilibrio y las porciones.

Todos en la familia pueden
beneficiarse de los hdbitos
alimenticios saludables.

El'liquido es vital para el buen
funcionamiento del organismo. Es
recomendable beber 2 litros de
agua al dia.

Recuerda que el DESAYUNO
es la comida mds importante del
dia. No te lo saltes.

En el Capitulo IV: Herramientas para el éxito, encontrards
una tabla (Herramienta 5) que te indica cudles son los ali-
mentos mds adecuados para integrar tu plan de alimentacion.

ACTUAR




ACTUAR

ys

C. REALIZAR ACTIVIDAD FISICA Y EJERCICIO

La actividad fisica y el ejercicio favorecen el control de tu pre-
sion arterial. Moverte mas te ayudard a cumplir tus metas y a
evitar algunas de las complicaciones que se derivan de la hiper-
tensién arterial mal controlada.

Hacer ejercicio por 30 minutos al
dia puede contribuir a la pérdida de
peso, lo cual a su vez puede reducir
tu presién sanguinea. jActivate yal

El ejercicio y la actividad fisica son tu MEJOR medicina ya que:

* Ayudan al control de la presion arterial

* Reducen el riesgo de enfermedades cardiovascu-
lares

* Ayudan al control de peso

* Reducen los niveles de glucosa en la sangre

* Reducen el estrés y aumentan el bienestar psico-
l6gico

* Nos incentivan a dejar de fumar

Hacer deporte y ejercicio es una excelente forma de activar-
se; sin embargo, las labores de la vida cotidiana también pueden
convertirse en una forma de actividad fisica. Si no estds acos-
tumbrado a moverte mucho, empieza por algo no muy intenso.
Te damos algunos ejemplos: sube las escaleras en lugar de usar
el elevador; carga las bolsas del mercado o del siper y no se las
encargues a otros; salta la cuerda mientras ves television: em-
pieza por 5 saltos y ve aumentando la cantidad poco a poco; al
barrer, haz una sentadilla para tomar la cubeta; procura caminar



en lugar de utilizar transporte o automovil, etc.
Poco a poco, ve aumentado la intensidad de tu acti-
vidad, y cuando te sea posible comienza a realizar
ejercicio metddico (aunque sea moderado) o alglin
deporte.

Cuando estés haciendo ejercicio y
te sientas cansado, detente y
respira profundo hasta que se
nivelen los latidos de tu corazdn;
después puedes continuar. Esto te
va a ayudar a adquirir poco a poco
mejor condicién fisica.

. En el Capitulo IV: Herramientas para el éxito, encontra-
rds una tabla (Herramienta 6) que te indica qué tipo de
actividad fisica es la que mds te conviene.

ACTUAR
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D. TOMAR DE FORMA CORRECTA MIS MEDICAMENTOS

Los antihipertensivos y los diuréticos son medica-
mentos que te ayudan a controlar mejor tu presion
arterial. Para obtener de ellos el mejor resultado es
importante combinarlos con un plan de alimenta-
cion balanceado y una actividad fisica constante. Los
tratamientos varian de persona a persona y pueden
ser de uno o de varios medicamentos. También
pueden incluir medicamentos para reducir la canti-
dad de grasa, sal y glucosa en la sangre.

Recuerda: toma tus medicamentos
siempre en la dosis y en el horario
indicados.

‘ En el Capitulo IV: Herramientas para el éxito, encontra-
rds una tabla (Herramienta 9) que te ayudard a llevar el con-
trol de tus medicamentos.

Una de las claves para el adecuado
control de la hipertensién arterial es
combinar una buena nutricién con
gjercicio y actividad fisica. jEsto a
veces es suficiente y puede evitar el
uso de medicamentos!
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3. EVITAR COMPLICACIONES

Convivir de manera responsable con la enfermedad
te permitird llevar una vida normal, y fomentard el
conocimiento de ti mismo Yy tu autoestima. Pasarte-
la mejor cada dfa estd en tus manos. Recuerda que
desafortunadamente, la hipertension arterial mal
controlada te pone en riesgo de sufrir com-
plicaciones en drganos vitales como el cerebro, los
0jos, los rifiones, los pies y otros. Tu puedes com-
batir la hipertensidn arterial con un mejor cuidado
de ti mismo.

El buen dnimo, la informacion
oportuna y la orientacién de tu
médico son fundamentales para
evitar complicaciones .
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A. 0JOS

Ademds de mantener en cifras adecuadas tu presion arterial, es
Importante que te realices cada afio un examen completo de la
vista. La hipertensidon arterial mal controlada puede provocar
problemas de los ojos que se desarrollan poco a poco sin que
te des cuenta, y pueden convertirse en graves complicaciones
como catarata, glaucoma y otros, todos ellos capaces de ocasio-
narte pérdida de la vision.

Si sientes dolor de ojos, tienes problemas para
leer o ver imdgenes con claridad, se te presentan
manchas o destellos de luz, o ves aureolas alrede-
dor de las luces, acude con tu oftalmdlogo de in-
mediato y €l te dard el tratamiento adecuado para
prevenir que el problema se desarrolle.

Como evitar complicaciones

* Mantén tu presion arterial en un nivel normal (nunca por
encima de 130/90).

* Mantén en cifras adecuadas tus niveles de glucosa en la san-
gre.

* Realizate cada afo un examen completo de la vista.



B. RINONES

Como todas las complicaciones asociadas con la hipertension
arterial, la de los rifnones se puede prevenir con cuidado de ti
mismo Yy tratamiento adecuado. Es importante tenerlo siempre
presente. Recuerda que la enfermedad de los riflones, o ne-
fropatia, provoca que estos érganos dejen de filtrar la sangre
correctamente y que se acumulen en ella muchos desechos or-
ganicos; también altera el equilibrio de las cantidades de liquidos
que hay en el cuerpo. En algunos casos, la persona enferma tie-
ne que someterse a un tratamiento llamado didlisis, para filtrar su
sangre; incluso puede requerir un trasplante de rifdn.

Como evitar complicaciones

* Mantén en cifras adecuadas los niveles de tu
presion arterial.

* Evita alimentos y comidas que contengan mu-
chas proteinas, azlcares, grasas y/o mucha sal.
Cuando ingerimos estos alimentos en exceso, el
rindn trabaja mas para filtrar los desechos del
cuerpo.

ACTUAR
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Pide a tu doctor, nutriélogo o
dietista que te ayude a identificar
los alimentos que contienen
muchas proteinas, azdcares, grasas
y/o mucha sal, para que evites su
consumo.

* Realizate un examen de microalbldmina en orina por lo me-
nos una vez al afo. La presencia excesiva de la proteina llama-
da microalbumina en la orina es sefial de que estd empezando
una complicacion renal.

* Las infecciones de la vejiga agravan las complicaciones rena-
les. Si presentas alguno de los siguientes sintomas, acude en
seguida a tu médico:

- Orina opaca o con sangre
- Dolor o ardor al orinar
- Deseos de orinar frecuentemente
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C. SISTEMA CIRCULATORIO

Hay mucho que puedes hacer para controlar tu hipertensién
arterial y llevar una vida plena. Las medidas que tomes pueden
evitar las fallas cardiovasculares que la enfermedad provoca. Re-
cuerda que la presién arterial alta puede ocasionar infartos, he-
morragias en érganos vitales (por ejemplo, derrames cerebra-
les) y otras complicaciones serias. Ademds, los problemas de
circulacion causan que la sangre no llegue de forma adecuada a
todo el cuerpo.

Acude de inmediato a tu unidad de
salud mds cercana o llama a tu
médico si sientes mareos, sufres

pérdida repentina de la vista, tienes
dificultades para hablar, sientes

entumecimiento o sufres debilidad
en un brazo
0 una pierna.

Como evitar complicaciones

* Adquiere un equipo para medirte la presion en
casa y vigilala diariamente.

» Comienza una dieta baja en sal y en general re-
duce los alimentos con sodio.

* Evita el alcohol.
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COLESTEROL Y TRIGLICERIDOS

Consulta a tu médico si es
conveniente que tomes una aspirina
de 100 mg al dia para prevenir
problemas del corazén.

El riesgo de tener problemas circulatorios y del corazon es ma-
yor si presentas alto contenido de colesterol y/u otras grasas en
la sangre. Debes realizarte un examen de colesterol y triglicéri-
dos una vez al afo, y anotar los resultados.

Tu medida de colesterol total debe ser menor de 200 mg/dI.
Si sobrepasa esa cifra, debes tomar medidas para reducirlo:

* Evita alimentos que contengan colesterol. Reduce
también las grasas saturadas, por ejemplo carnes
rojas, quesos grasosos Y frituras. Sustituye al maxi-
mo las grasas de origen animal, como la manteca,
por grasas de origen vegetal, por ejemplo aceite
de maiz o girasol.

* Come alimentos con alto contenido en fibra, por
ejemplo avena, manzana con todo y cdscara, y no-
pales.

* Baja de peso.
* Mantén controlada la cantidad de azlcar en tu sangre.

Si después de 6 meses de tratamiento tu nivel de colesterol
sigue alto, es probable que necesites medicamentos para con-
trolarlo. Tu médico es el Unico que puede recetarte los medica-
mentos adecuados.



TABACO

Cuando se vive con hipertension arterial y se consume tabaco
(en cualquiera de sus presentaciones), los riesgos de padecer
problemas del corazén aumentan.

El consumo de tabaco favorece complicaciones en todo el or-
ganismo. Mencionar soélo algunas podria darte un mensaje equi-
vocado, pues el tabaco afecta a todos y cada uno de los drganos
del cuerpo, asf como las funciones emocionales e intelectuales.

Una de las MEJORES DECISIONES
que puedes tomar para mejorar tu
bienestar es dejar de fumar.
Numerosas instituciones de salud
tienen programas para ayudarte

a hacerlo.

PESO CORPORAL

Si tienes sobrepeso, debes reducirlo. Pregintale al
profesional de salud sobre algiin programa de activi-
dad fisica y ejercicios.

ACTUAR
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4, HACERME EXAMENES Y REVISIONES
DE FORMA PERIODICA

EN ESTA SECCION SE DESCRIBEN TODOS LOS EXAME-
NES Y REVISIONES QUE NECESITAS REALIZARTE PARA
LLEVAR UN CONTROL OPTIMO DE TU HIPERTENSION
ARTERIAL. EN EL CASO DE LOS EXAMENES, PARA CADA
UNO ENCONTRARAS LOS NIVELES RECOMENDADOS
ASI COMO LA FRECUENCIA CON LA QUE DEBES APLI-
CARTELOS.

Recuerda: tu y tu médico decidirdn
qué exdmenes te convienen, con
qué frecuencia vas a aplicdrtelos y
cudles son los niveles que debes
alcanzar en cada caso.

Los laboratorios tienen diferentes
métodos para realizar las pruebas,
por lo que también puede haber
diferencia en los resultados. Por ello
es conveniente que le pidas a tu
médico que te ayude a
interpretarlos.

En el Capitulo IV: Herramientas para el éxito, encontrards
dos tablas (Herramientas | y 2) que resumen cudles son las
metas que debes alcanzar en tu presién arterial y otros indi-

cadores del estado de tu salud; dichas tablas también mencio-

nan con qué frecuencia debes hacerte exdmenes. Otras dos tablas

(Herramientas 3y 4) te permiten llevar el registro de los resultados

de esos exdmenes.



A. PRESION ARTERIAL

Mide la fuerza que impulsa la sangre a través del organismo. La
presion arterial se reporta con dos cifras, por ejemplo 130/90
mm hg. La cifra mayor corresponde a la llamada presién sistdlica,
que mide la fuerza con la que el corazén expulsa la sangre fuera
de él; la cifra menor, llamada presién diastélica, mide la resisten-
cia que oponen las arterias al flujo de la sangre.

Es importante mantener bajo
control tanto la presién sistélica
como la diastdlica.

La presién arterial varia durante

el dia. Es indispensable que cuentes
con un aparato para medirla en
cualquier momento.

Meta
Menos de 130/90 mm hg

Frecuencia
Solicita que te tomen la presién arterial en cada consulta o
hazlo en casa con tu medidor doméstico, al menos 2 veces
por semana.

B. GLUCOSA EN SANGRE CAPILAR

Te da a conocer cudl es el nivel de tu glucosa en la
sangre.

Meta
Entre 59 y 100 mg/dl

Frecuencia
Una vez al ano.

ACTUAR
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C. COLESTEROL

Tu cuerpo necesita colesterol para realizar sus funciones; sin
embargo, el exceso de esta sustancia en la sangre aumenta el
riesgo de que padezcas enfermedades del corazén.

La prueba de colesterol mide la cantidad de esta sustancia que
hay en tu sangre. La medida colesterol total cuantifica todo el co-
lesterol que circula en la sangre, incluyendo colesterol HDL (lla-
mado “bueno”) y colesterol LDL (llamado “malo” por ser peli-
groso para la salud).

* COLESTEROL HDL (BUENO)

Esta prueba mide el nivel de colesterol HDL en
sangre. Al colesterol HDL a menudo se le denomi-
na colesterol "bueno”, pues se encarga de trans-
portar el colesterol LDL o “malo” fuera de las ar-
terias y por lo tanto limita los riesgos de sufrir
enfermedades del corazon.

El colesterol “bueno” se encuentra en aceites de
pescado, como sardinas y atun, asi como en el acei-
te de oliva y en algunas semillas, como girasol y cartamo.

Meta
Mas de 39 mg/dl

Frecuencia
Cada afio en el adulto controlado y cada cuatro meses si se
encuentra fuera de las metas.



ACTUAR

» COLESTEROL LDL (MALO)

Esta prueba mide los niveles de colesterol LDL en la sangre. Se
le llama colesterol “malo” porque tiende a depositarse en la pa-
red de los vasos sanguineos, reduciendo su calibre y limitando la
capacidad de la sangre para circular. Es causa importante de en-
fermedades del corazon.

El colesterol malo se encuentra en alimentos como la yema
de huevo, las carnes rojas, las visceras (como el higado y los ri-
fiones) y los productos lacteos.

Meta
Menos de 81 mg/dl

Frecuencia
Cada afo en el adulto controlado y cada cuatro me-
ses si se encuentra fuera de las metas.
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Controla tu nivel de colesterol
“malo” con medidas como las
siguientes: consume leche
descremada; cuando comas pollo
evita las visceras y la piel; si comes
carne de res, prefiérela sin grasa.

* COLESTEROL TOTAL

La cifra de colesterol total no debe rebasar de 200 miligramos
por cada decilitro de sangre (200 mg/dl). Es decir, si consigues
que tu colesterol bueno aumente, debes también hacer que el
malo disminuya. Si el colesterol total en la sangre excede los nive-
les adecuados, el riesgo de padecer enfermedades del corazén
aumenta.

Meta
Menos de 200 mg/d|

Frecuencia
Cada afio en el adulto controlado y cada cuatro meses si se
encuentra fuera de las metas.

D. TRIGLICERIDOS

Esta prueba mide un tipo de grasas llamadas triglicéridos. Las
personas con altas cifras de triglicéridos en la sangre tienen ma-
yor riesgo de sufrir enfermedades del corazon.

Meta
Menos de 150 mg/d|

Frecuencia
Cada afio en el adulto controlado y cada cuatro meses si se
encuentra fuera de las metas.



ACTUAR

E. MICROALBUMINURIA

Este examen detecta si hay presencia de proteinas en la orina.
Si'la hay, quiere decir que tu rifidn estd desechando esas impor-
tantes sustancias nutritivas en vez de aprovecharlas, y que por
lo tanto no estd funcionando adecuadamente.

Meta
Menos de 30 mg/dl

Frecuencia
Cada afio en el adulto controlado y cada tres me-
ses si se encuentra fuera de las metas.

F. ELECTROCARDIOGRAMA EN REPOSO

Ayuda a a detectar si tu corazodn estd funcionando
correctamente. A

Meta
El especialista te indicara cudl es la meta que te
conviene.

Frecuencia
Cada afo, en el caso de adultos. Cuando el
electrocardiograma

se realiza caminando
sobre una banda sin
fin se le llama
prueba de esfuerzo.
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G. REVISION DE 0JOS

El oftalmdlogo dilata las pupilas para observar la retina, lugar
donde se producen las principales complicaciones de estos or-
ganos. El examen de los ojos también incluye una revision de la
agudeza visual y un examen para diagnosticar glaucoma.

Frecuencia
Es conveniente que visites al oftalmdlogo por lo menos una

vez al aiio.

En el Capitulo IV: Herramientas para el éxito, encontra-
rds una tabla (Herramienta 8) que te ayuda a establecer
por escrito los compromisos que quieres hacer contigo mismo
para cumplir tus objetivos de autocuidado.




Los habitos que en un principio cuesta tra-
bajo adquirir terminan por convertirse en
compaferos de los que jamas quiere uno
separarse.

ACTUAR







ll. Recibir y dar apoyo




RECIBIR'Y DAR APOYO

|. EDUCACION EN HIPERTENSION ARTERIAL

El cuidado de uno mismo se consigue con la unién de varias
cualidades (voluntad, entusiasmo, paciencia, constancia, conoci-
miento y comunicacion, por ejemplo) y encaminando todas ellas
hacia un mismo objetivo. Esas cualidades no tienen que estar
presentes en ti desde un principio: puedes desarrollarlas a tra-
vés de un proceso de “educacion’ en el que te irds
modelando a ti mismo y a tu entorno para alcanzar
el éxito.

Pongamos un ejemplo: si cimientas tu entusiasmo
sobre un conocimiento adecuado podrads plantear-
te metas que realmente estén a tu alcance, para
hacer el camino mas fécil y obtener mds recom-
pensas; si en determinado momento tu voluntad
flaquea, el cultivo de la paciencia te puede ayudar a
admitir que siempre habrd subidas y bajadas, y a recuperar el
entusiasmo para seguir adelante.

Son cualidades que se consiguen poco a poco. Este proceso
personal puede resultar mas sencillo y agradable si buscas el
apoyo de quienes tienen experiencia al respecto. El camino de
la “educacion” no tienes por qué recorrerlo td solo. Hay gente e
instituciones a tu alrededor capacitados para brindarte apoyo a
través de informacidn y asesorfa. Al respecto, consulta a tu mé-
dico y al personal de salud que te atiende.



RECIBIR'Y DAR APOYO

2. MIS PARES

El cuidado de la hipertension arterial es una labor
de equipo. En él participas tu como figura central,
asf como tu familia, que te acompafa y apoya en el
proceso. Ademds, hay gente a tu alrededor que
puede participar en tu cuidado y a la que debes co-
menzar a considerar como posible apoyo. En este
Manual te proponemos que a partir de ahora afa-
das a tu vocabulario la palabra “pares” y con ella de-
signes una nueva forma de convivencia con las per-
sonas que estan cerca de ti.

;Qué son los pares! En pocas palabras, son familiares, amigos
o conocidos que estdn, o pueden llegar a estar interesados en
apoyarte en el proceso de cuidado de tu hipertension arterial,
conscientes del valor de la solidaridad para que cualquier es-
fuerzo se abra paso hacia el éxito.

Un “par” también puede ser una persona que, como tu, vive
con hipertension arterial. En este caso, la experiencia mutua
puede resultar doblemente eficaz para facilitar el proceso y
conseguir que la cotidianeidad sea cada vez mas plena.

El apoyo de tus pares se puede expresar de diferentes mane-
ras: escucharte; informarse para ayudarte a aclarar dudas; reco-
nocer tus logros; brindar consejo cuando lo pidas; compartir
contigo tus practicas de autocuidado, por ejemplo haciendo
ejercicio contigo o siguiendo tu dieta (practicas que, por cierto,
son sanas para cualquiera); acompafarte a tus citas con los es-
pecialistas para aportar un punto de vista complementario al
tuyo, etc.




RECIBIR'Y DAR APOYO

Tu médico o el personal de salud de la clinica que te atiende
tienen la responsabilidad de orientarte a ti y a tus pares en esta
noble y Util relacién.

Esta demostrado que este tipo de relaciones solidarias dan re-
sultados alentadores. Como tu, quienes te rodean también tie-
nen necesidades tanto prdcticas como afectivas y de muchos
otros tipos, y crear mancuerna con un proposito comun puede
ser de beneficio a todos.

Buscar y dar ayuda, orientacién y
compania es parte de las
necesidades humanas. Hazlo
siempre que lo consideres
conveniente.

El apoyo de un par debe ser algo
completamente voluntario, para ti y
para él. Las relaciones impuestas
no son favorables para el cuidado
de la salud.




RECIBIR'Y DAR APOYO

A. FAMILIA

Hay muchos motivos para que tus familiares compartan tu inte-
rés por cuidarte, y se conviertan en tus “pares”. El primero es el
afecto que te tienen; el segundo es que, si son consanguineos
tuyos, comparten contigo el riesgo de padecer hipertension ar-
terial: los hijos o nietos de una persona que vive con hiperten-
sidn arterial deben recordar que es posible que ellos mismos
desarrollen la enfermedad y que es conveniente que se cuiden
para evitar su aparicion o retrasarla; el tercero es que a todos
nos puede beneficiar llevar una vida sana: sin duda, lo que es
saludable para quien vive con hipertension arterial también lo
es para otros, y a la larga todos podemos disfrutar los benefi-
cios de cambiar habitos de alimentacion, como reducir sal, so-
dio, azlcares y colesterol, por ejemplo.




RECIBIR'Y DAR APOYO

B. AMIGOS

La presencia de una enfermedad puede dar un
nuevo sentido a tu vida. De alguna manera, te per-
mite revisar lo que has construido hasta este mo-
mento vy lo que quieres seguir edificando de ahora
en adelante.

Una revisién asi es muy favorable para las verda-
deras amistades, que como todas las relaciones humanas, se re-
nuevan con los retos que van enfrentando. ;Por qué no modifi-
car los hdbitos antes compartidos, sobre todo si las nuevas
practicas pueden ser de beneficio para ambos? Alimentacion
cuidada, ejercicio, interés en el proceso de salud, temas sobre
los cuales platicar y adquirir confianza: una verdadera oportuni-
dad para conocer al otro mds profundamente. Serd tanto como
emprender un viaje juntos a un lugar desconocido.

También se abre la posibilidad de que nuevas personas lleguen
a tu vida.

Tus amigos son aquellas personas que en el hecho de que vi-
ves con hipertensidn arterial encuentran una oportunidad para
establecer un compromiso afectivo contigo o consolidarlo.
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C. COMPANEROS DE TRABAJO

El cuidado de la salud puede ser una excelente
oportunidad para crear cohesidn en los equipos de
trabajo. Un buen jefe puede aprovechar las necesi-
dades de salud de sus colaboradores para alentar la
solidaridad entre ellos al promover practicas colec-
tivas saludables, sobre todo si se trata de la mision
noble —y comprensible para todos— de brindar
apoyo a un compafiero que lo requiere.

Pongamos como ejemplo a un equipo que realiza labores de
oficina: si este grupo acostumbra celebrar los cumpleafios con
bocadillos, quizds se puede ofrecer éstos exentos de sal (sodio),
al menos cuando el cumpleanos que se celebra es el de alguien
que vive con hipertension arterial. ;O por qué no una comida
de fin de afio acorde con el plan de autocuidado de los compa-
fleros que estdn en esta situacion? Las posibilidades son multi-
ples, y la imaginacion ayudara a encontrarlas.

Una de las grandes aportaciones de nuestra €poca es la opor-
tunidad de encontrar en las diferencias personales una posibili-
dad de acercamiento y de crecimiento personal y social. No hay
motivo para que nadie te discrimine por tu enfermedad, ya sea
haciéndote a un lado o ddndote un lugar de desvalido. Nadie,
empezando por ti mismo. Valora tu condicidn y si quieres darla a
conocer hazlo con total libertad, sabiendo que ello te traera el
beneficio de la solidaridad de quienes te rodean.

Te sugerimos dar a conocer el texto de esta pagina a las per-
sonas que operan como directivos en tu lugar de trabajo. Si tu
mismo eres uno de éstos, busca el respaldo de tu equipo y pro-
mueve de manera franca el respeto y apoyo a los demds segun
sus diferencias (todos las tenemos).
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3. MI EQUIPO MEDICO

Parte esencial de tu grupo de apoyo es el equipo médico, for-
mado por diferentes especialistas que deben estar en contacto
entre si para conocer y evaluar tus avances de forma integral y
ofrecerte la mejor atencion.

Los médicos y tU deben decidir
juntos el tratamiento que mds te
conviene, asi como cualquier
cambio al mismo. Claro, siempre
serds la persona mds importante
para tomar cualquier decision.
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A. CUIDADO DE LA HIPERTENSION ARTERIAL

El equipo médico que atiende a las personas con hipertension
arterial incluye a los siguientes profesionales de la salud:

» Médico general, médico familiar o internista
Estdn capacitados para atender las enfermeda-
des mas frecuentes de la poblacion, entre las
que se cuenta la hipertensién arterial. Trabajan
en coordinacion con otros médicos y son los
responsables de indicarte el tratamiento médico
inicial.

* Cardidlogo
Valora la condicién de tu corazdn y tus arterias,
y te ayuda a prevenir y tratar posibles padeci-
mientos de estos importantes drganos.

* Dietista o nutridlogo
Te ayudard a elaborar un plan de nutricion rea-
lista y adecuado a tu persona, tomando en
cuenta tus preferencias, recursos econdmicos y
el horario de tus comidas, y a resolver los pro-
blemas que puedas tener para llevar una ali-
mentacion saludable.

Comer sano no significa
comer aburrido, puede ser algo

muy rico y novedoso. %@ /
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* Enfermera
Puede orientarte y explicarte los aspectos practicos del tra-
tamiento de la hipertension arterial.

* Psicélogo o trabajadora social
Te facilita a ti y a tu familia resolver cualquier problema per-
sonal o de trabajo que interfiera con la atencion de la hiper-
tension arterial.

Comprender nuestras emociones es
algo que podemos hacer solos; pero
a veces resulta mds fdcil cuando
alguien nos acompana y orienta en
el camino.

En el Capitulo IV: Herramientas para el éxito, encontra-

rds una tabla (Herramienta 9) que te ayuda a formular por

escrito las preguntas que deseas hacerle a los especialistas que te
atienden.
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B. CUIDADO DE LAS COMPLICACIONES

Es probable que requieras de la atencion de los si-
guientes expertos para prevenir o tratar las compli-
caciones de la hipertension arterial.

» Oftalmdlogo
Atiende los problemas de los ojos. Es el especialista capaz
de valorarte y revisar tu retina, para prevenir trastornos de
la vista o incluso evitar que quedes ciego. Recuerda: visitalo
una vez al afio.

* Nefrélogo
Es el especialista en rifiones; valora el funcionamiento de los
mismos para darte recomendaciones —y, si es el caso, me-
dicamentos— que eviten que esos drganos vitales fallen. Vi-
sftalo una vez al afo.

* Urdlogo.
Cuida el sistema urinario de mujeres y hombres. Puede apo-
yar a los varones en caso de disfuncion eréctil.

* Ginecdlogo
Es especialista en el aparato reproductor femenino. Visitalo
antes de quedar embarazada para que te apoye a prevenir
complicaciones.

Si planeas embarazarte, debes
tener tu hipertension bajo control,
por tu salud y la de tu bebé.
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Visita CLIKISALUD,

el portal de
comunicacion educativa

del Instituto Carlos Slim
de la Salud.

www.clikisalud.info

Aprender a cuidarte
es aprender a quererte



Este Manual para las personas que viven con
HIPERTENSION ARTERIAL

se utiliza como material de apoyo de la estrategia
VIVE SANO, del Instituto Carlos Slim de la Salud.







V. Herramientas para el exito*

* Estas herramientas estdn basadas en las Normas Oficiales Mexicanas
y en las Guias Clinicas que publica la Secretarfa de Salud. El Instituto
Carlos Slim de la Salud expresa su agradecimiento a esta Institucion.
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HERRAMIENTA I
METAS DE CONTROL DE MI PRESION ARTERIAL

Recuerda que cada persona es distinta y estas metas pueden
tener ligeras variaciones de una a otra. Tu y tu médico son las
personas indicadas para definir tus metas correctas. Pidele que
te las explique una a una. Si no le entiendes bien, no dudes en
pedirle que te las explique nuevamente. *

i{CADA CUANTO
. ) DEBO HACERME
EXINO | PRECAUCION | ALERTA ESTE EXAMEN?
PRESION ARTERIAL ' 'menos de 130 entre |30y mads de al menos 2 veces por
SISTOLICA mm hg |55 mm hg I55 mm hg semana
PRESION ARTERIAL |  menos de entre 90 mds de al menos 2 veces por
DIASTOLICA 90 mm hg y 100 mm hg 100 mm hg semana

* En las personas adultas que no viven con hipertensién arterial, la
presion arterial es de | 20/80.
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HERRAMIENTA 2:
OTRAS METAS DE CONTROL, APARTE
DE MI PRESION ARTERIAL

Recuerda que cada persona es distinta y estas metas pueden
tener ligeras variaciones de una a otra. Tu y tu médico son las
personas indicadas para definir tus metas correctas. Pidele que
te las explique una a una. Si no le entiendes bien, no dudes en
pedirle que te las explique nuevamente.

) i{CADA CUANTO
EXITO PRECAUCION A A DEBO HACERME
). L.T ESTE EXAMEN?
INDICE DE MASA entre 25 .
CORPORAL* menos de 25 kg/m? y 29 kgl mds de 29 kg/m? cada 3 meses
hombres: menos hombres: mds hombres: méds
CIRCUNFERENCIA de 91 em de 91 cm de 95 cm cada 3 meses
DE LA CINTURA mujeres: menos mujeres: mas mujeres: mds
de 81 cm de 81 cm de 85 cm
GLUCOSA EN entre 100
AYUNO TOMADA | entre 59 y 100 mg/d 140 mo/d| mds de 140 mm/hg una vez al aho
EN LABORATORIO 7 me
TRIGLICERIDOS menos de |50 mg/dl anire 50 mds de 200 mg/dl cada 4 meses
y 200 mg/d
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; {CADA CUANTO
PRECAUCION DEBO HACERME
ESTE EXAMEN?
COLESTEROL TOTAL | menos de 200 mg/d it 200 mas de 240 mg/di cada 4 meses
y 240 mg/di
COLESTEROL BUENO . entre 35
(HDL) mds de 39 mg/d v'39 me/d menos de 35 mg/d cada 4 meses
COLESTEROL MALO entre 81 )
((DL) menos de 81 mg/di y 100 mg/dl mds de 100 mg/d| cada 4 meses
MICROALBUMINURIA | menos de 30 mg/di anire S0 més de 300 mg/d cada afio
y 300 mg/d
hombres: entre O hombres: menos de
CREATININA 5 gt no aplica YonEs e lSmgd | g e
mujeres: entre O mujeres: menos de O
y 1.2 mg/dl y mds de .2 mg/di

* Para conocer tu indice de masa corporal, debes hacer dos
sencillas operaciones aritméticas: |) multiplica tu estatura por sf
misma; 2) divide tu peso entre el resultado que obtengas. Por
ejemplo, si mides 1.60 METROS vy pesas 60 KILOS, debes multi-
plicar 1.60 X 1.60, que da igual a 2.56. Después debes dividir 60
entre 2.56, que da igual 23.43. Tu Indice de Masa Corporal es
23.43 kg/m?,
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HERRAMIENTA 3:
REGISTRO DEL AUTOMONITOREO DE MI PRESION
ARTERIAL*

FECHA PRESION

ARTERIAL

* Aqui te ofrecemos una sola hoja de registro. Antes de usarla
sdcale copias fotostdticas para usarlas cuando se te acaben los
renglones.
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HERRAMIENTA 4:
REGISTRO DE OTRAS METAS DE CONTROL,
APARTE DE MI PRESION ARTERIAL

FECHA RESULTADO
DEL EXAMEN DEL EXAMEN
INDICE DE MASA CORPORAL
CIRCUNFERENCIA
DE LA CINTURA

GLUCOSA EN SANGRE

COLESTEROL TOTAL

COLESTEROL BUENO
(HDL)

COLESTEROL MALO (LDL)

TRIGLICERIDOS

MICROALBUMINURIA

CREATININA

* Aqui te ofrecemos una sola hoja de registro. Antes de usarla
sdcale copias fotostdticas para usarlas cuando se te acaben los
renglones..
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HERRAMIENTA 5:
;QUE COMER?
(EVITA LA SAL Y EL SODIO)

|. Consume menos de 2400 miligramos de sodio al dia (es
decin, 2.4 gramos). Muchos alimentos y bebidas contienen
sodio. La mayorfa de los alimentos y bebidas procesados
indican en las etiquetas la cantidad de sodio que contienen.
iRevisalas! Una cucharada pequefia de sal de mesa contiene
2300 miligramos de sodio.

2. En vez de sal, utiliza otros condimentos: cuando cocines o
en la mesa, sazona las comidas con hierbas, especias, limdn,
lima, vinagre o condimentos que no contengan sal. Fuera
de casa, retira de la mesa el salero y los frascos de condi-
mentos Yy salsas. Evita siempre los alimentos muy con-
dimentados.

3. Evita los alimentos congelados, enlatados o de preparacion
rdpida. Si los consumes, revisa que no contengan sal agrega-
da y que sean reducidos en sodio.

4. Bebe agua en vez de refrescos o bebidas con alto conteni-
do de azlcar.

5. Sirve porciones moderadas.

6. Comienza el dfa con un desayuno de cereales con bajo
contenido de sal y sodio.

7. A media mafana y media tarde, consume refrigerios como
frutas, verduras o palomitas de maiz sin sal ni mantequilla.

8. Consume verduras frescas.
9. Consume arroz, pastas y cereales sin sal.

|0. Consume pollo, pescado y carne magra frescos.
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HERRAMIENTA 6:
PLAN DE EJERCICIO Y ACTIVIDAD FISICA

RECUERDA: TU PLAN PERSONAL DEBE CONTAR CON EL
VISTO BUENO DE TU MEDICO

Todos los dias

Camina minimo 20 minutos al dia y permanece activo
Sube las escaleras, en vez de usar el elevador
Evita el uso del auto en trayectos cortos
Estira y fortalece tus musculos todas las veces que puedas
Haz estiramientos
Usa una banda de tensién
Realiza flexiones abdominales
Levanta pesas
Respira profundo cada vez que te acuerdes.
3 a5 veces por semana
Realiza algunas de las siguientes actividades, favorables para tu corazén y pulmones:
Correr/trotar
Bicicleta/caminata
Basquetbol
Baile
Natacion/ejercicios aerdbicos en el agua
Dile adids a:
Permanecer sentado mds de 30 minutos seguidos
Estar constantemente frente a la computadora

Mirar la TV por tiempo prolongado (no mds de una hora es lo recomendable).
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HERRAMIENTA 7: ) )
MEDICAMENTOS (CUALES Y A QUE HORAS) *

NOMBRE DEL FECHA INICIO PARA QUE
MEDICAMENTO DOSI HORARIO FECHA FIN LA TOMO
Ejemplo 25 mafiana enero 2009 para bajar
Captopril me noche febrero 2009 mi presién arterial

* Aqui te ofrecemos una sola hoja de registro. Antes de usarla
sdcale copias fotostdticas para usarlas cuando se te acaben los
renglones.
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HERRAMIENTA &:
PREGUNTAS QUE QUIERO HACER
A MI EQUIPO MEDICO *

PROFESIONAL

DE LA SALUD PREGUNTA
Ejemplo: Si estoy enfermo de otro padecimiento, ;puedo combinar
Médico general los medicamentos?

* Aqui te ofrecemos una sola hoja de registro. Antes de usarla sdcale copias fotostdticas para
usarlas cuando se te acaben los renglones.

TE RECORDAMOS ALGUNOS DE LOS TEMAS QUE PUEDES TENER EN CUENTA AL FORMULAR TUS PREGUNTAS
PARA EL EQUIPO MEDICO.

* QUE ES LA HIPERTENSION ARTERIAL « EJERCICIO Y ACTIVIDAD FISICA

* SINTOMAS * TRATAMIENTO DE COMPLICACIONES

* MEDICAMENTOS + ENFERMEDADES NO ASOCIADAS CON HIPERTENSION
* EXAMENES DE LABORATORIO ARTERIAL

* PREVENIR COMPLICACIONES * VISITAS A OTROS MEDICOS Y ESPECIALISTAS, ETC.

+ AUTOMONITOREO DE LA PRESION ARTERIAL
*+ ALIMENTACION
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HERRAMIENTA 9:
COMPROMISOS CONMIGO MISMO
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