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Este modulo educativo forma parte con el
manual “Su Corazoén, Su Vida” del proyecto
“Promotoras de Salud contra la Hipertension”.
La intervencion durd 9 semanas en las cuales
se implementaron los médulos educativos para
ayudar a reducir la presion arterial en 100
personas. El programa también incluye una
fotonovela para practicar lo que se aprendio en
el programa.
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Dr. Hector Balcazar Dra. Theresa Byrd

Gracias Monica Chavez por tu colaboracion en este modulo.
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‘sesion |
Complementarla 4 s | complemento

“Su Corazon, Su Vida”

Como Controlar su Hipertension

Objetivos

En esta sesion los participantes:
B Conoceran las consecuencias de no tomar sus medicamentos.
B Entenderan como tomar sus medicamentos.

Conoceran que la hipertension a veces se presenta sin ningun sintoma.

Entenderan que el estrés puede aumentar su presion arterial.
Conoceran técnicas para reducir el estrés.

Enlistaran las causas de estrés en sus vidas.

Entenderan y obtendran virtudes que les ayudaran a hacer los cambios necesarios
en su estilo de vida para controlar su hipertension.

Reconoceran sus actitudes acerca de tener hipertension e identificaran las maneras
de hacer cambios en sus estilos de vida para controlar su alta presion.

Materiales y Folletos

Para dirigir esta sesion, usted necesita:

B Notas recordatorias.

B Pastillero semanal.
B Folleto: Actitudes de la Familia Ramirez.
B Folleto: Preguntas que debe hacer a su doctor.

B Folleto: Si Se Puede.

B Fotonovela: “Coémo controlar su hipertension™.
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Sabran que los medicamentos deben tomarse aunque no se presenten los sintomas.
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1. Bienvenidos e introduccion.

M De la bienvenida a los integrantes del grupo.
M En esta sesion usted aprendera algunas maneras de bajar su presion arterial.
M Entregar la Fotonovela “Cémo Controlar Su Hipertension™ a los participantes.

[La ses10n en accion

2. La importancia de cumplir con el tratamiento para la alta
presion.
Ver Fotonovela, Pagina 1
B Diga:

Hay que entender que la presion alta o hipertension es
una enfermedad para toda la vida, es decir, es cronica.

® Sabiendo esto, tenemos que entender que el

tratamiento va a ser de por vida y que solo un
tratamiento bien llevado va a ayudar a controlar su
alta presion y a disminuir el riesgo de tener
complicaciones.

® Aun cuando tome medicamentos, es necesario que cambie
su estilo de vida. Esto ayudard a que los medicamentos actien
de manera mas eficaz y tal vez también sirvan para disminuir
la cantidad de medicina necesaria.

® Existen muchos medicamentos para disminuir la presion
arterial. Cada uno actia de manera diferente.
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B Algunas personas con alta presion

Cuando comience a tomar sus medicamentos,
consulte a su médico para que le indique cual es la
medicina adecuada para usted y que nivel de dosis
debe tomar, es muy importante que siga estas
indicaciones.

No intercambie medicinas con amigos,
familiares, comadres, etc., aunque padezcan la
misma enfermedad ya que cada uno tiene una
prescripcion diferente.

Anote la fecha de vencimiento de su receta, para que antes de
esta fecha pueda usted surtirla de nuevo y asi evitar suspender el tratamiento.

toman remedios naturales
como ajo, té, hierbas, u
otras especies, los
cuales no ha sido
aprobados _—
cientificamente, en caso de que esté tomando algin remedio natural hagaselo
saber a su doctor ya que estos pueden interactuar con su medicamento, la mejor
forma de tratar su presion arterial es tomando las medicinas que le indica el doctor
y seguir sus instrucciones.

—

B No dejar de tomar su medicamento, aunque se sienta muy bien y no crea que ya no lo

B Antes de empezar a tomar su medicamento, lea las

M Diga:

necesita, recuerde que la alta presion en la mayoria de los casos no presenta ningin
sintoma.

Si usted no tiene seguro médico y no recibe tratamiento por lo caro de éste, nuestro
consejo es que busque algiin programa de asistencia para la adquisicion de sus
medicamentos, ya sea por medio de su doctor, farmacia, laboratorio, del Estado, o a
través de una clinica comunitaria.

indicaciones de la etiqueta, para conocer los posibles
efectos secundarios. Si presenta efectos secundarios,
avise a sumédico para que regule o cambie su medicacion,

,Qué tipo de medicina esta tomando? ;Las toma regularmente? Es muy importante
que usted no deje de tomarlas como se lo indico su doctor.
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Sugerencias practicas para acordarse de tomar sus
medicamentos.

Ver la Fotonovela pagina 6: Maneras para recordar tomar su medicamento.

Vean cada uno de los dibujos de la fotonovela y utilice el
pastillero, el calendario, el teléfono y otros materiales para

ensenarles.
Enséneles como utilizarlos.

4. Control del estrés

Ver la Fotonovela pagina 7
B Diga:
Es normal que el nivel de estrés aumente cuando se encuentra
en situaciones dificiles o cuando se siente muy agobiado por
la gran cantidad de responsabilidades de la vida diaria. Pero
si usted no maneja esto de manera adecuada, el estrés puede
aumentar su presion arterial. En esta sesion usted aprendera
maneras de manejar su estrés y de reducirlo.

B Pregunte:

(Cuales son las causas de estrés en su vida? Espere 2 minutos, para que ellos
contesten.

B Diga:
Expliqueles como el estrés les aumenta su presion arterial.
Algun tipo de estrés no se puede controlar, pero existen formas para
mangjarlo.

B Pregunte:
¢ De qué manera usted maneja el estrés?

B Diga:
Fumar, tomar alcohol, las drogas, son
algunas muy malas maneras de tratar con el
estreés.

B Pregunte:
(Para usted, cual es la mejor forma de manejar el
estrés?

B Diga:

Existen varias técnicas para reducir el estrés.

B Meditacion y oracion
La meditacion y la oracion le ayudan a enfocar su
mente en pensamientos positivos.
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B Visualizacion
Si usted tiene pensamientos negativos esto lo hace ponerse tenso. Para
superar estas emociones, trate de pensar en cosas positivas. Relajese, o

cierre sus ojos y visualice un lugar tranquilo, seguro y sereno. Al relajar Z¢
su mente su cuerpo también lo hace.

B Hacer ejercicio
La actividad fisica es la mejor manera de reducir el estrés. El
ejercicio aumenta la cantidad
de oxigeno en nuestro cuerpo
y las hormonas que nos hacen o
sentir felices.

B Platicar con alguien
El compartir sus preocupaciones y sentimientos le
ayudan a reducir el estrés. Exprese sus emociones
abiertamente, directamente y honestamente sin culpar a
nadie. Utilice palabras como “Yo creo”, o “Yo siento”. No tenga miedo :
preguntar o hacer observaciones a otras personas.

B Respirar profundamente
La siguiente vez que usted tenga un repentino aumento de estrés, trate
de respirar profundamente por algunos momentos. Siéntese
confortablemente. Inhale y exhale contando del 1 al 4
(uno, dos, tres, cuatro) y exhale contando del 4 al
I(cuatro, tres, dos, uno). Repita estos pasos varias
veces hasta que usted se sienta relajado. Respirar
profundamente le ayudara a relajarse aumentando el
oXigeno en su cuerpo.

M Diga:
Involucre a los miembros de su familia en las técnicas de reduccion de estrés.

B Diga:

Los grupos de apoyo pueden traer muchos beneficios, si usted no sabe que es un
grupo de apoyo, permitame darle una breve explicacion, es un grupo de personas que
se retinen para estar con personas que han pasado o estan pasando por lo mismo, esto
no quiere decir que no reciban apoyo de sus familias 0 amigos.

Estos grupos pueden ser dirigidos por profesionales de salud o por personas que estan
padeciendo la misma enfermedad. Estos grupos de apoyo pueden darle la oportunidad
de hablar de sus enfermedades y analizarlas.

M Pregunte:
(Cuantos de ustedes tienen un grupo
de apoyo?
(Si no cuentan con grupos de apoyo,
ayudeles a organizar uno.)
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Repaso de los puntos mas importantes de hoy.

B Diga:
Vamos a repasar lo que vimos el dia de hoy.

B Pregunte:
P: ; La alta presion siempre tiene sintomas?
R: No, las personas pueden sentirse muy bien y tener la presion arterial muy alta.

P: ;Por qué es muy importante tomar sus medicinas siguiendo las indicaciones
que le dio el doctor? ;Qué sucede si no lo hace?

R: Debe tomar su medicamento exactamente como se lo indico el doctor para poder
controlar su presion arterial. La medicina baja gradualmente la presion en las arterias.
Es muy importante que no deje de tomar sus medicinas y que no
aumente la dosis indicada por su doctor. La
presion arterial que no esta controlada puede
causarle una embolia o0 un ataque al corazon.

P: ;Cuales son otras maneras de obtener

su medicamento si tiene problemas
econdémicos? |

R: Otras maneras son buscar sul
medicamento en farmacias mas’
econémicas o que ofrezcan marcas
genéricas a un menor costo. Pregunte a
su doctor, farmacéutico o en la clinica que usted se atiende si existe algin programa de
descuentos.

P: ;Cuales son las maneras de reducir el estrés?

R:Oraci6n, meditacion, ejercicio, visualizacion, platicar con alguien, respirar
profundamente. Claro que existen otras maneras de manejar el estrés, la mejor es con
la que usted se sienta mas a gusto, aunque no sea una de estas.

Compromiso semanal.

m Nota: Haga usted primero su compromiso personal. Anime a los miembros del
& grupo a que compartan lo que planean hacer para cumplir con el compromiso.
Ver pagina 19 Fotonovela: Mi compromiso

B Diga:

En la siguiente sesion hablaremos de como les fue con su compromiso. Recuerden
seguir trabajando en su compromiso de tomar sus medicinas.

Cierre la sesion.

M Diga:
Gracias por su asistencia. Espero verlos en la proxima sesion. La proxima sesion
estara dedicada a mantenerse fisicamente mas activo y a mantener un peso saludable.
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Actitudes de la Familia Ramirez

Para usar con la Fotonovela “Mas vale prevenir que lamentar”, una guia para la salud
del corazon.

Las personas actian de diferente manera cuando aprenden que deben de hacer
cambios en su estilo de vida por que tienen factores de riesgo de enfermedades del
corazon. Por favor revise las actitudes de la Familia Ramirez, y responda a las
preguntas que estan al final de este folleto.

2
,:,-é-, SA20),) ) i
. gee=) El Activo

LINA ONZA
DE PREVENCION R y o

ES MEJOR \ Dona Fela aprendio que ella esta en riesgo
%%EQ%P;\%B%QSA é' —= 7 de tener una enfermedad cardiaca y

2 rapidamente hace un plan de accidn.
Obtiene informacion y toma clases para
aprender como mejorar su salud. Ella
practica lo que aprende y se siente
optimista y entusiasta. Ella hace cambios
para mejorar su salud, se pone objetivos
razonables y ayuda a otros a hacer lo
mismo. Dofa Fela cree que una onza de
prevencion es mejor que una libra de
remedios.

COMO CAMBIO
Ml ESTILO
DE VIDAPSE

El Preocupado

Carmencita esta preocupada y deprimida por que esta
consciente del factor de riesgo que tiene de desarrollar
una enfermedad cardiaca. Ella no sabe como empezar
a hacer cambios en su estilo de vida. Se siente
atrapada y con falta de motivacion para hacer los
cambios necesarios en su estilo de vida.
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_———___ El Bien Intencionado
EMgsEZOA{\EE%EI-i&_BELAQ * Virginia aprende que esta en riesgo de desarrollar una

OE EMPEZAR enfermedad cardiaca y piensa que debe de empezar a

éCAM[NAQ ' tomar acciones. Cada dia se dice, “Empezaré a hacer
™ cambios mafiana”. Se siente culpable y frustrada por
que ella sabe que tiene que tomar acciones para mejorar
su salud. Virginia piensa que, “Empezar a hablar es
diferente de empezar a caminar’.

ELTIEMPO ES ORO
Y LA SALUD
NO TIENE PRECIO

El Dinamico
Néstor esta muy motivado para hacer cambios y mejorar
su salud. EIl sabe que es muy facil caer en los viejos
habitos. Hace planes para prevenir retrasos y empezar
de nuevo si es necesario. El tiene una actitud positiva
hacia la vida, pide ayuda cuando la necesita, y no se da

por vencido. Néstor dice, “El tiempo es oro, y la salud
no tiene precio”.

J

p .
DE TODAS MANERAS Y
TODOS NOS VAMOS A MORIR.

b 4

El Indiferente

Mariano se entera que esta en riesgo de
desarrollar una enfermedad cardiaca, pero
¢l no esta preocupado por eso. El se enfada
cuando tiene que hacer cambios en su estilo
de vida, y no intenta cambiar su actitud.
Mariano reclama, “De todas maneras, todos
nos vamos a morir’.




M ;Con cual de estas personas se identifica?

§ =

El Procuado

El Dinamico Indiferente

B A quién escogeria como su modelo de conducta para animarle a que haga cambios en
su estilo de vida?

B ; Qué lo detiene de hacer cambios en su estilo de vida?

[Gracias Matilde Alvarado del NHLBI NIH por compartir este folleto con nuestra comunidad. | \
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Preguntas que debe hacer a su doctor

Le recomendamos hacer estas preguntas a su doctor antes de empezar a tomar su
medicamento y si nunca se las ha hecho a pesar de tener tiempo tomando sus
medicinas.

1.- (Por que mi presion arterial se toma en nimeros? Pida a su doctor, enfermera, que le
escriba los resultados de su presion.

2.- (Cual es mi presion arterial recomendada?

3.- ;Esta mi presion arterial dentro de un nivel normal?
4.- ;Esta mi presion sistolica muy alta (mas de 140)?
5.- (Cual es el peso saludable para mi?

6.- (Existe alguna dieta para perder peso (si la necesito) y que también me ayude a bajar
mi presion arterial?

7.- (Me podria recomendar un plan de comidas saludables que pueda seguir para
ayudarme a bajar mi presion arterial (Ya que no necesito bajar de peso)?

8.- (Es recomendable que empiece a hacer algun tipo de ejercicio o actividad fisica?

9.- (Cual es el nombre de la medicina que estoy tomando? ;Es el nombre de marca o el
nombre genérico?

10.- (Cuales son los posibles efectos secundarios de mi medicina? (Esté seguro que el
doctor esté informado si usted es alérgico a algo y si usted esta tomando otros
medicamentos, incluyendo los que no requieren receta médica).

11.- { A qué hora del dia me debo tomar mis medicinas?
12.- ;Las debo tomar con alimentos?

13.- ; Existen algunos alimentos, bebidas o suplementos alimenticios que debo evitar
cuando esté¢ tomando mis medicamentos?

14.- { Qué debo hacer si olvidé tomar mis medicinas a la hora recomendada por el
doctor? ;Me las debo tomar al momento de recordarlo o me debo esperar al dia
siguiente?
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La presion arterial alta: Una fuerza que
requiere atencion

La presion arterial se define como la fuerza que hace la sangre
contra la pared de las arterias. Cuando la presion se mantiene
elevada se le llama hipertension o presion alta. Esta condicion

es peligrosa ya que puede causar derrames cerebrales, infartos
cardiacos, ceguera o dano irreversible en los rinones. Nadie esta
exento de sufrir alguna de estas enfermedades y, a medida que uno

envejece, el riesgo se incrementa. i

Conozca cual es su

s . presién sistélica: la presion de la
presion arterial R e g
La presion arterial se le llama
“el asesino silencioso™ debido a Menos de
que, por lo general, no presenta 120/80 mmHg
ningun sintoma. Los numeros \
que indican su presion arterial /muemm
son la unica advertencia.

Las lecturas de la Presion Arterial para Adultos
El significado de los numeros de la presion arterial (adultos de 18 anos o mas®)

Nivel Primer Numero Segundo Numero Resultados

(Presion sistdlica) (Presion diastdlica)
Normal Menos de 120 mmHg Menos de 80 mmHg iBuena noticia!
Pre Hipertension 120 a 139 mmHg 80 a 89 mmHg jPorgale cuidado! Su presion arterial
(niveles un poco mas puede ser un problema. Es tiempo de
alto de lo normal) hacer cambios en lo que come y bebe,

Su peso y su habito de fumar. Visite al
medico si tiene diabetes.

Presion 140 6 mas mmHg 90 6 mas mmHg Usted tiene presion arterial alta.
arterial alta Su médico puede indicarle como bajarla.

*Las lecturas son para las personas que no toman medicinas para la presion artenal y no tienen enfermedades de corta duracién.

fﬂ"‘h_"‘
s U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES
National Institutes of Health

National Heart, Lung, and Blood Institute
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Medicamentos para tratar la presion artenial

Si tiene presion arterial alta, es posible que el estilo de vida y los habitos sefialados anteriormente no disminuyan
lo suficiente su presion arterial. Si eso sucede, sera necesario que tome medicamentos.

Aun cuando necesite tomar medicamentos, es necesario que cambie su estilo de vida. Eso ayudara a que los
medicamentos actiien de manera mas eficaz y tal vez también sirva para disminuir la cantidad de medicacion necesaria.

Existen muchos medicamentos para disminuir la presion arterial. Cada uno actiia de manera diferente. Muchas
personas deben tomar dos o mds medicamentos distintos para que su presion disminuya a niveles saludables.

Categoria
de Medicamentos

Medicamentos para la Presion Arterial

Coémo Actuan

Diuréticos

También se les conoce como “pildoras de agua”
porgue actuan sobre el rindn y ayudan a eliminar el
exceso de agua y sodio del cuerpo por medio de la orina.

Bloqueadores beta

Reducen los impulsos nerviosos enviados al corazon

y a los vasos sanguineos. Eso hace que disminuya la
frecuencia y la fuerza de los latidos cardiacos. Disminuye
la presion arterial y el corazén realiza un menor esfuerzo.

Inhibidores de las ECA
(Enzimas de Conversion
de la Angiotensina)

Previenen la formacion de una hormona llamada
angiotensina I, que normalmente causa el estrechamiento
de los vasos sanguineos. Los vasos sanguineos se
relajan y la presion disminuye.

Antagonistas
de angiotensina

Protegen los vasos sanguineos de la angiotensina Il.
Por consiguiente, los vasos sanguineos se ensanchan
y se reduce la presion arterial.

Bloqueadores de
canales de calcio

Impiden que el calcio ingrese a las células musculares
del corazdn y los vasos sanguineos. Los vasos
sanguineos se relajan y la presion disminuye.

Bloqueadores alfa

Reducen los impulsos nerviosos hacia los vasos
sanguineos y permiten que la sangre fluya mas facilimente.

Bloqueadores alfa-beta

Actuan de la misma forma que los bloqueadores alfa
pero ademas disminuyen la frecuencia de los latidos
cardiacos, al igual que los bloqueadores beta.

Inhibidores del sistema
nervioso

Relajan los vasos sanguineos controlando los impulsos
nerviosos.

Vasodilatadores

Abren directamente los vasos sanguineos, ya que
relajan los musculos de las paredes de los vasos.




Cuando comience a tomar un medicamento,
consulte con su médico para que le indique
cual es la medicacion adecuada para usted
y qué nivel de dosis debe tomar. Si se
presentan efectos adversos, hdblelo con

su médico para que regule o cambie su
medicacion. Si esta preocupado por el
costo de los medicamentos, consulte con

el médico o el farmacéutico, ya que tal

vez exista una droga mas econémica o

una forma genérica de esa droga que puede
sustituir a la que le recetd el médico.

Es importante que tome su medicacion
segun la prescripcion del médico. Eso puede
prevenir ataques cardiacos, derrames
cerebrales e insuficiencia cardiaca congestiva,
que es un trastorno serio en el que el
corazon pierde su capacidad de bombear la
cantidad de sangre que el cuerpo necesita.

Es comuin que uno se olvide de tomar la
medicacion. Pero tomar los medicamentos
puede convertirse en parte de su rutina
diaria, al igual que cepillarse los dientes o
ponerse las medias a la manana. Lea el
cuadro 2 que figura a continuacion; alli
encontrara algunos consejos practicos que
lo ayudaran a que se acuerde de tomar los
medicamentos para la presion arterial.

Consejos practicos que lo ayudarana acordarse de

tomar los medicamentos para la presion arterial

Coloque la foto favorita de un ser querido o suya en la puerta del
refrigerador, junto con una nota que diga “Acordarse de tomar la
medicacién para la presién arterial alta”.

Guarde los medicamentos para la presion arterial en la mesa de noche
al lado de su cama.

Tome los medicamentos para la presion ni bien termina de cepillarse
los dientes, y déjelos junto a su cepillo de dientes para no olvidarse
de tomarlos.

Escriba notas en papel adhesivo y col6quelas en lugares visibles para
que le recuerden que debe tomar la medicacién para la presién arterial.
Puede colocar notas sobre el refrigerador, en el espejo del bafio o en

la puerta de entrada de su casa.

Organice un sistema recordatorio con un amigo que también tome
medicamentos diariamente, y péngase de acuerdo con él para
llamarse mutuamente todos los dias y recordarse que deben “tomar
la medicacion para la presion arterial”.

Pidale a su hijo/a o nieto/a que lo llame todos los dias y le recuerde que
debe tomar la medicacion. Es una excelente manera de mantenerse

en contacto y, ademas, a los nifios les encanta ayudar a las personas
mayores.

Coloque sus medicamentos en un pastillero semanal, que puede
comprar en la mayoria de las farmacias.

Si posee una computadora personal, programe una nota recordatoria
que le indique tomar la medicacion cada vez que encienda la maquina,
o inscribase en un servicio gratuito que le envie un correo electrénico
recordatorio todos los dias.

Recuerde volver a pedir la receta de los medicamentos. Cada vez
que pase a buscar su receta, escriba una nota en su agenda para
acordarse de pedir y recoger la préxima receta una semana antes de
que se le termine la medicacion.

Es posible que aun tomando la medicacion, su presion arterial no esté bajo control. Todos (y en particular las personas
mayores de edad) deben procurar que su presion arterial se mantenga por debajo de 140/90 mmHg. Si su presion arterial
es superior a esos valores, consulte con su médico para realizar cambios en la medicacion o en su estilo de vida que lo

ayuden a reducir su presion arterial.

Algunos medicamentos de venta libre, como los medicamentos para la artritis y los analgésicos, y los suplementos
dieteticos, como la efedra, y el naranjo amargo, pueden producir un aumento de la presion arterial. Asegurese de
comentarle a su médico si esta tomando cualquier tipo de medicamento de venta libre y pregintele si dicho medicamento
puede provocar que sea mas dificil mantener su presion arterial bajo control.



_ que puede hacer para la prevencion
COSEIS y control de la presion arterial alta

1. Hable con su profesional de la salud. Pidale que le mida la
presion arterial y que le explique qué significan sus nimeros. Si es
necesario que tome medicamentos, asegurese de que entiende para
qué sirven los medicamentos y cuiando debe tomarlos, y luego
tomelos de la manera que le recomendo6 el médico.

2. Mantenga un peso saludable. Si tiene sobrepeso, trate de
perder peso. Siga un plan de alimentacion que haga hincapié en las
frutas, las verduras y los productos lacteos con bajo contenido de
grasa, que contenga cantidades moderadas de grasa total y bajas
cantidades de grasa saturada y colesterol. Disminuya el tamaifio de
las porciones que se sirve, especialmente de los alimentos con alto
contenido de calorias, y trate de consumir solamente la cantidad
de calorias que usted quema por dia (0o menos de esa cantidad si
desea bajar de peso).

3. Si toma bebidas alcohdlicas, beba con moderacion. Los
estudios indican que si una mujer toma mas de un trago al dia y si
un hombre toma mads de dos tragos diarios, la presion arterial le
puede subir. Es muy importante saber que se llama trago a una
lata o botella pequefia de cerveza, un vaso de vino o un trago
preparado como un ron con cola o una margarita. Las mujeres
embarazadas no deben tomar nada de alcohol.

4. Haga mas actividad fisica. Haga actividad fisica moderada,
como andar en bicicleta o caminar a paso ligero, por lo menos
30 minutos por dia. Si no cuenta con 30 minutos libres, trate de
encontrar 2 periodos de 15 minutos o 3 periodos de 10 minutos
para realizar actividad fisica.

5. Disminuya el consumo de sal y sodio. Lea las etiquetas de
los alimentos para elegir aquellos alimentos enlatados, procesados
o de preparacion rapida que posean bajo contenido de sodio.
Disminuya el consumo de sodio a un maximo de 2400 mg, o

a una cantidad de sal equivalente a una cucharadita, por dia.
Trate de disminuir el consumo de comidas rapidas con alto
contenido de sodio y sal.

6. Deje de fumar. El fumar aumenta el riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas, derrames cerebrales, enfermedades
arteriales periféricas y diversos tipos de cdncer.

National Institutes of Health

National Heart, Lung, and Blood Institute
National High Blood Pressure Education Program May 2004

La Guia para reducir la presion arterial alta (Your
Guide to Lowering High Blood Pressure) incluye
informacion sobre la deteccion, prevencion y
tratamiento de la presion arterial alta. Ademas,
presenta la dieta DASH, eficaz en la prevencion
y reduccién de la presion arterial alta, e
informacion especifica para la
mujer.http://www.nhlbi.nih.gov/hbp/index.html

Propongase alcanzar un peso saludable (Aim for
a Healthy Weight) incluye una tabla para
calcular el indice de masa corporal (BMI: Body
Mass Index), consejos sobre cémo comprar y
preparar los alimentos y un planificador de
menus disenado para la preparacion y eleccion
de las comidas diarias con la cantidad de
calorias permitidas por dia.
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/
obesity/lose_wt/index.htm

Lleve una vida mas sana, viva mas (Live Healthier,
Live Longer) incluye materiales interactivos para
las personas con enfermedades cardiacas y
para las que quieren prevenir ese tipo de
enfermedades.
http://www.nhlbi.nih.gov/chd/index.htm

Informacion general y publicaciones.

Centro de Informacion sobre Salud del NHLBI
(National Heart, Lung and Blood Institute)

P.O. Box 30105

Bethesda, MD 20824-0105

Tel 301-592-8573; Fax 301-592-8563

(Lunes - Viernes, 9 a.m. a 5 p.m. hora del este);
TTY 240-629-3255

http://www.nhlbi.gov/health/infoctr
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