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Salud y Vida
Diabetes Self-Management Education Classes
Cameron County

Brownsville Schedule Harlingen Schedule
Su Clinica Su Clinica
105 E. Alton Gloor Blvd 1706 Treasure Hills Blvd.

English: Thursday fi 6-8
Espafol: Martes de 5:30-7:30 pm nets Hrsday Trom 678 pi

. Rio Grande State Center
Tony Gonzalez Recreational Park

1401 South Rangerville Road
Start : September 12, 2019

Espafiol: Martes de 9:30 “11:30 am
34 Tony Gonzalez Drive

Espafiol: Jueves de 10:00 — 12:00pm San Benito Schedule

San Benito C.1.S.D. Landrum Educational Complex
Brownsville Community Health Center 450 South Dowling St
191 East Price Road San Benito, TX 78586
Espafiol: Sdbados de 9-11 am Espafiol: Miercoles de 6-8 pm

Espafiol: Jueves de 10 am—12 pm



Salud y Vida
Diabetes Self-Management Education Classes
Hidalgo County

Alton Schedule McAllen Schedule

Hope Family Health Clinic
Alton Recreational Center

2332 ,
349 Dawes Ave, Alton, TX 78573 332 Jordan Rd

Espafiol: Martes de 10 am — 12 pm

Espafiol: Miércoles de 10 am — 12 pm




OBJETIVOS DE APRENDIZAIJE

Conocer cuales son los sintomas de la hipertension e hipotension,
y como actuar en cada caso.

Identificar cudl es su rango de presion arterial meta.

Conocer qué actividades saludables pueden ayudarle a controlar
la hipertension.

Aprender a revisar su presion y a llevar su propio monitoreo.




ESCALA DE IMPORTANCIA: ¢Qué tan importante es para
usted controlar su presion arterial?

No tan Muy
importante importante

En una escala de 1 a 10, {Qué tan importante
es para usted controlar su presién arterial?
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é¢Queé es la presion arterial?

g
o
LJ
-
(2’
<

La presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes
de las arterias cada vez que el corazon se contrae y se relaja.




¢Qué es la presion arterial alta?

Se tiene presion
alta cuando la
fuerza que ejerce la
sangre contra las

paredes de las
arterias es mas alta

de lo que deberia.




Rango de presion arterial normal

SISTOLICA

DIASTOLICA “

El rango de presion arterial 6ptimo o

normal es menor que 120/80.



VALORES DE PRESION ARTERIAL NORMAL PARA PERSONAS CON
DIABETES

130

DIASTOLICA

Para prevenir o reducir el riesgo de complicaciones causadas por |la diabetes en:

b4

corazon 0jOS

la presion arterial debe mantenerse por debajo de 130/80



Presion arterial Sistolica

SISTOLICA 130
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La presion arterial sistdlica es el numero en la parte de
arriba de su lectura, que es la fuerza de la sangre en

las arterias cuando el corazon late.



Presion arterial Diastolica

SISTOLICA

DIASTOLICA S0

A,
La presion arterial diastélica es el nUmero en la parte

de abajo de su lectura, que es la fuerza de la sangre en
las arterias cuando el musculo del corazon se relaja.




NIVELES DE PRESION ARTERIAL

~

Categorias de Presion Arterial =k

Association | Association.

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

NORMAL MENOS DE 120 y MENOS DE 80
ELEVADA 120 - 129 y MENOS DE 80
PRESION ARTERIAL ALTA 130 - 139 80 - 89

(HIPERTENSION) NIVEL 1

PRESION ARTERIAL ALTA
(HIPERTENSION) NIVEL 2 140 O MAS ALTA - 90 O MAS ALTA

CRISIS DE HIPERTENSION . ,
(consulte a su médico de inmediato) MAS ALTA DE 180 MAS ALTA DE 120

©American Heart Association

heart.org/bplevels




éQué es la hipertension?

Pre Hipertension Hipertension

. b

ARTERIA

Se tiene hipertension cuando la presion arterial sistdlica es igual o
mayor a 130, o cuando la presion diastolica es igual o mayor a 80.



La hipertensidon y la diabetes

ES COMUN |

MAYOR RIESGO

La hipertension es S - ~ < " Las personas con
muy comun en N | diabetes y presion
personas con w & ‘ arterial por encima de
diabetes. . A 7 ~130/80, tienen mas
riesgo de padecer
Cerca del 50% de quienes complicaciones
padecen diabetes, tienen la cardiovasculares, del

JESGE I ELE] D rindn y de los ojos.




FACTORES DE RIESGO MODIFICABLES

Habitos que se pueden cambiar




FACTORES DE RIESGO NO MODIFICABLES

No se pueden cambiar




RIESGOS DE LA PRESION ARTERIAL ALTA

La presidn arterial alta aumenta el riesgo de padecer:

Enfermedades

cardiovasculares

Derrame Cerebral

Enfermedades del rinon




Sintomas de presion arterial alta?

DOLOR DE
CABEZA

En muchos

casos, la

hipertension ! Es por eso que se
no produce | le conoce como “El
ningﬁn En la mayoria de los casos, la e.neml.go

sintoma. presion arterial alta no provoca S8 (00K

dolor de cabeza o mareos.




Y, ¢, Cuales son los sintomas?

‘ME SIENTO BIEN’

Es posible que las
personas con presion
arterial alta no sientan

ninguno de los sintomas
de la hipertension.

Mito: Las personas con presion arterial
alta experimentan sintomas como
nerviosismo, sudoracion, mareos, dolor
de cabeza, dificultad para dormir, o
enrojecimiento facial.

Verdad:

La presidn arterial alta, generalmente, no presenta
sintomas, por eso se le conoce como el “asesino
silencioso”. Si usted estd ignorando sus niveles de
presion alta porque piensa que para que sea
peligrosa necesita tener sintomas, debe tener en
mente que podria estarse jugando la vida.




El “asesino silencioso”

A la presion arterial alta también se le conoce como “el asesino silencioso”

Hay muchas personas que tienen la presion

arterial alta y no lo saben. Esto se debe a que, en
muchos casos, no presentan ningun sintoma.




iTome el control!

La presion arterial debe
revisarse regularmente en
cada visita al médicoy en
el hogar con frecuencia.




Generalmente, el
rango de presion
arterial saludable
es 120/80 mm Hg.

¢QUE ES LA HIPOTENSION?

iQué esla

HIPOTENSION?

| La presion arterial baja es,
generalmente, menor a 90 mm
Hg sistdlica (el numero de
arriba) o menor que 60 mm Hg
diastdlica (el nimero de arriba)

Cuando se tiene hipotension, hay un flujo
bajo de sangre al cuerpo. Esto significa que
el cuerpo puede que no esté obteniendo
suficiente oxigeno y nutrientes.

La hipotensidn, generalmente, es temporal
y ligera.

Si la presion se baja demasiado o
permanece muy baja por mucho tiempo,
puede ser muy peligrosa. A esto se le

conoce como Shock (hipotension extrema).

La presion arterial baja
es, generalmente, menor
a 90 mm Hg sistdlica (el

numero de arriba) o
menor que 60 mm Hg
diastdlica (el numero de

arriba)
Categoria de presion arterial Sistolica mm Hg Diastélica mm Hg
(no. de arriba) (no. de abajo)
Presidn arterial baja Menor que 90 0] Menor que 60
(Hipotension)
Normal 90a 120 Y 60 a 80




é¢Qué es la hipotension?

SINTOMAS DE HIPOTENSION




Y, ¢ Qué hay del pulso?

Diferencia entre presion arterial y pulso

¢PARA QUE SIRVE
REVISAR EL PULSO?

El pulso no le indica si
tiene presion arterial alta
o baja.

A diferencia del pulso, la presion arterial es la
fuerza que ejerce la sangre al pasar por los
vasos sanguineos, venas y arterias.

El pulso y la presidn arterial son dos
mediciones diferentes, que indican
distintos signos de salud. El pulso,
indica el numero de veces que late
el corazdon por minuto. La cantidad
de pulsaciones normales varia de
persona a persona. Conocer cual es
su pulso puede ser un indicador de
salud muy importante. Hable con su
doctor sobre cual debe ser el rango
de su pulso normal.




¢COMO LLEVAR REGISTRO DE LA PRESION

Aprenda como
checar su
presion arterial,
o pida a alguien
en casa que
aprenda.

ARTERIAL?

Lleve el equipo para
checar la presion
con su doctor, para
asegurarse de que
funcione
correctamente.

Seguimiento de presion arterial

Fecha

Hora

Presion
Arterial

Frecuencia
cardiaca

Notas




ACTIVIDAD

O ¢COMO SE MIDE
LA PRESION
ARTERIAL?




A HACER EJERCICIO!




. QUE PUEDES HACER PARA

CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL
ALTA?

nnnnnnnnnn




¢COMO CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL'-’
CONTROLE SU

DIABETES

Si su diabetes
empeora,
también
empeorara su
hipertension.

REVISE SU PRESION Y no olvide su medicamento si se

ARTERIAL CON
FRECUENCIA lo han recetado.




¢COMO CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL?
[ 4

HAGA EJERCICIO COMA SALUDABLE

Evite subir de peso haciendo
ejercicio y manteniendo una

dieta saludable, rica en frutasy

verduras.



¢COMO CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL?

Una dieta rica en frutas y vegetales, y baja en sal, puede bajar la
presion sistolica hasta 11 puntos.*

Nuevas normas de presion arterial alta: {Crees que tu presion arterial esta bien? Piénsalo dos veces...”



¢COMO CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL?

Limite el consumo de sal (Sodio)

Se recomienda limitar el consumo de
sal a menos de 2,300 mg. al dia
(1 cucharadita aproximadamente).

Para personas mayores de 50 anos, o
con hipertension, diabetes u otro
padecimiento crénico, el consumo de
sal debe limitarse a 1,500 mg. al dia.




¢COMO CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL?

Limite el consumo de sal (Sodio)

iFijese en la etiqueta!
« Evite las comidas procesadas,
empaquetadas o enlatadas.

Use condimentos sin sal, como ajo en
polvo o hierbas de olor. Limite la sal de

ajo y la sal de mesa.

Nutrition Facts
Per 1 burger (130 g)

Amount (% Daily Value)
Calories 200
Fat9g 14%
F
ey X
Che aral 70
Sodium 800 mg
Carbo » %
Fibre 0 g 0%
Sugars0g
Protein 25 g

VitaminA 0% VitaminC 0%
Calcium 4% Iron 2%




PREVENCION Y TRATAMIENTO DE LA PRESION ARTERIAL ALTA

ki

Evite el tabaco.

BUSQUE
AYUDA

Pregunte a su proveedor
de salud por tratamientos
disponibles.

g Para asistencia gratuita, llame al 1-855-DEJELO-YA
(1-855-335-3569) o visite CDC.gov/consejos.




PREVENCION Y TRATAMIENTO DE LA PRESION ARTERIAL ALTA

Controle el estrés

Tenga una actitud positiva a la vida.

Haga ejercicios de relajacion y
meditacion.

Haga ejercicio regularmente. La actividad
fisica es una de las mejores formas para

reducir el estrés.




PREVENCION Y TRATAMIENTO DE LA PRESION ARTERIAL ALTA

Practique cualquier actividad que
disfrute, como leer un libro,
jardineria, etc.




PREVENCION Y TRATAMIENTO DE LA PRESION ARTERIAL ALTA

\
'

Tome los
medicamentos como
los haya recetado el

doctor.




PREVENCION Y TRATAMIENTO DE LA PRESION ARTERIAL ALTA

Preguntas que consultar con su doctor sobre los medicamentos

é¢Cada cuando debo , éPuedo tomar alcohol
tomarlos? ‘ : mientras estoy en
g 2 tratamiento?

¢Puedo tomarlo en : _ : éQué debo hacer si mis
ayunas? N niveles de presion arterial
bajan de mas?

é¢Qué debo hacer si se

me olvida tomarlos? HlEEED §EEE EEER

los efectos secundarios?



iSiempre busque ayuda!
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Si tiene dudas,
recuerde que siempre

puede preguntarle a
su doctor o algun
profesional de la

salud.




https://vimeo.com/261389800



https://vimeo.com/261389800
https://vimeo.com/261389800

Modelo a
Seguir Daniel
Naredo



https://vimeo.com/278558635

Modelo a
Seguir
Miriam Larga

https://vimeo.com/232875676

Miriamjlarga

odelo:aSesuil



https://vimeo.com/278558635
https://vimeo.com/232875676
https://vimeo.com/232875676

¢EN QUE AREA VOY A TRABAJAR PARA MEJORAR M
PRESION ARTERIAL?

o ,

. ALIMENTACION SOLUCION DE
SALUDABLE PROBLEMAS
e emRacvO
Q@ e
— TOMAR
n: MEDICAMENTOS !
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EL PLAN

Desventajas Ventajas




HAGA UN PLAN

Fijar metas es la clave del éxito.

Pongase metas pequenas, claras y realistas, y escribalas.

¢ Qué actividades saludables va a realizar para controlar su hipertensiéon?

éQué tan seguido va a revisar su presion arterial?

éQué consejos va a tomar para bajar su consumo de sal?

éCuando va a empezar?




EL PLAN

En una escala de 1 a 10, ¢{Qué tan seguro
esta de que pueda seguir su plan?




REFERENCIAS

Diabetes Empowerment Education Program DEEP 6t Edition May 2012

Ferdinand, K. C., Patterson, K. P., Taylor, C., Fergus, I. V., Nasser, S. A., & Ferdinand, D. P. (2012).
Community-Based Approaches to Prevention and Management of Hypertension and Cardiovascular
Disease. The Journal of Clinical Hypertension, 14(5), 336-343. doi:10.1111/j.1751-
7176.2012.00622.x

Heredia, N, Lee, M, Mitchell-Bennett, L, Reininger, B.M. Tu Saludj Si Cuenta! Your Health Matters! A

Community-wide Campaign in a Hispanic Border Community in Texas. Journal of Nutrition Education
and Behavior, 2017

“New high blood pressure guidelines: Think your blood pressure is fine? Think again...”, Harvard
Health Blog; Nov 2017



https://scholar.google.com/scholar?oi=bibs&cluster=3013679325300861509&btnI=1&hl=en
https://www.health.harvard.edu/blog/new-high-blood-pressure-guidelines-2017111712756

