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Estimado Lector:

Esperamos que esta fotonovela le ayude a usted y a su familia a mejorar
su salud en relacion al control de la alta presién. Esta fotonovela es parte
de la familia Ramirez que ya le hemos presentado en la guia “Mas Vale
Prevenir Que Lamentar” del programa “Salud para su Corazon”.

Esta fotonovela esta dedicada a usted. Esperemos que le sea de gran
utilidad. El Programa de Promotoras de “Salud para su Corazon” le desea
una vida saludable.

Agradecemos a la organizacion “AYUDA” por su colaboracion en este
proyecto. Asi mismo, agradecemos al patrocinador del proyecto el “CDC”
(Centro para el Control y la Prevencién de Enfermedades/Division para

Prevencion de las Enfermedades de Corazén y Cerebro) y a la oficial del
proyecto en el “CDC” la Dra. Carma Ayala por su apoyo.

Sinceramente,

y/ 2%

Dr. Héctor Balcazar Dra. Theresa Byrd
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CONTROL DE LA HIPERTENSION Y SUS MEDICAMENTOS

INTRODUCCION A LA
FAMILIA DE DONA
FELA.

RAYMUNDO:

EL OTRO HIJO DE
DONA FELA, MAS
CHICO QUE MARIANO.

PAULINA:
LA ESPOSA DE
~ RAYMUNDO.

; y LA ABUELA:
LA HIJA MAYOR DE A MAS PEQUENA DE

DONA FELA.
RAYMUNDO. UNDO.




LA FAMILIA ESTA CENANDO = - PERDONENME POR LLEGAR
CUANDO LLEGA DONA FELA. )\ ( TARDE, ESTABA EN CASA DE

MARTANO.

4 M
“A TIEMPO
DONA FELA

]

IQUE MIEDO! NOOOOO

TU HERMANO ESTA BIEN, QUERIDO, ¢ TE NO NECESITO TOMARMELO

PERO SU AMIGO NO TANTO
B T I '
TUVO UNA EMBOLIA, EL MEgiv\c?qE/(ATEENTr%? ME SIENTO BIEN

TAMBIEN TIENE ALTA
PRESION.

“Hmﬂﬂ“ p
[N




EL QUE TE SIENTAS BIEN
NO QUIERE DECIR QUE
TU PRESION ARTERIAL
ESTA BAJO CONTROL.

NECESITAS SEGUIR TOMANDO PERO MAMA..

TUS MEDICAMENTOS, HIJO. .

PRESION ARTERIAL FUE
130/85, QUE ESTA BIEN.

..LA SEMANA PASADA MI

CARLA YA SE HA INFORMADO SOBRE LA
PRESION ARTERIAL E INTERRUMPE...

PAPA,YOLEIENUNA

REVISTA QUE LA PRESION
ARTERIAL NORMAL ES
MENOS DE 120/80.

PUEDES TENER EFECTOS

SECUNDARIOS, QUIZA NO
DEBERIAS TOMAR ESOS
MEDICAMENTOS.

YA QUE LO MENCIONAS,
ST HE TENIDO

ALGUNAS MOLESTIAS
ESTOMACALES, PERO NO
SE ST ESTO ES UN EFECTO
SECUNDARIO CAUSADO
POR EL MEDICAMENTO. o




RAYMUNDO SE PREOCUPA POR SU SALUD Y VISITA AL MEDICO.

ES POSIBLE, LE
CAMBIARE SU

DOCTOR HE MEDICAMENTO

ESTADO VEREMOS ST
TENIENDO
CON ESTO
DOLORES DE
: TERMINAN LAS
ESTOMAGO
: MOLESTIAS,
Y NO SE SI ]
TAMBIEN ES
ESTO ES IMPORTANTE
CONSECUENCIA
QUE NO
DE MI TOME SUS
MEDICAMENTO MEDICAMENTOS
PARA LA ALTA
PRESION CON EL
: ESTOMAGO
VActo.
EXCELENTE AL DIA SIGUIENTE
GUARDE SUS MEDICINAS ] IDEA DOCTOR, RAYMUNDO NO
EN EL BURO O EN EL BANO _ GRACIAS OLVIDA LOS
PARA QUE AL ACOSTARSE " |por sus CONSEJOS DEL
O DESPUES DE LAVARSE ' | SUGERENCIAS, DOCTOR...
LOS DIENTES NO OLVIDE LAS PONDRE
TOMARLAS. __ |ENPRACTICA.

..ES MAS FACIL RECORDARLO ST ESTAN ESE DIA RAYMUNDO RECIBE UNA LLAMADA.
A LA VISTA.

HOLA HIJO,
¢COMO TE HAS
SENTIDO? ~,

MEJOR MAMA, EL DOCTOR
CAMBIO EL MEDICAMENTO
Y ME DIO ALGUNAS
SUGERENCIAS QUE HE
EMPEZADO A PRACTICAR.




El r - ’
=

Escriba tres cosas que le ocasionan estrés.

" il

- PR N AT

E_Cuéle__ﬁﬁiéee que son las maneras.de tratar con cada una de ellas?




MANERAS PARA RECORDAR TOMAR SU

MEDICAMENTO
Organice con algun amigo o
familiar, que también tome
medicamento, un sistema
recordatorio. olvidar tomarlos.

que le indique tomar su me-
dicamento.

Ponga la alarma de su reloj
a cierta hora, para recordar
tomar sus medicamentos.
o si es necesario
ués de la comida.




CONTROL DEL EST E

RAYMUNDO ¢ SU DIVERSION FAVORITA:

REGRESA
TARDE DE
LA OFICINA,
CANSADOY Bt
FRUSTRADO. |

LA TELEVISION, PERO ESA
TRANQUILIDAD NO DURA

CARLA TAMBIEN NECESITA A ;
RAYMUNDO. . LAURA NO SE QUEDA ATRAS...

ES LA ABUELA QUE VIENE
EN ESO TOCAN ) 4 DE VISITA.

EL TIMBRE,
PERO NADIE

ABRE. TODOS
ESTAN
OCUPADOS.




HAY MUCHO RUIDO ALREDEDOR.

RAYMUNDO, A QUE HORA
ME VAS A LLEVAR AL
DOCTOR MANIANA Y SE
SUPONIA QUE AHORA ME
IBAS A RECOGER.

IHAY NO!,
™ MANANA NO.

iINAAAAI

: \ - NSRS visTo Los
ICARLAAl N\ | A ¢ p PANALES?!

éQUé ESTA NO ME FUE NADA BIEN EN EL TRABAJO.
PASANDO HIJO Y CUANDO LLEGO A CASA, TODOS NECESITAN
CALMATE? ! MI AYUDA. ESTOY My ESTRESADO.

i¢SE PUEDE
CALLAR?!

LA ABUELA TRATA DE HACER YA LO SE MAMA ES
ENTENDER A RAYMUNDO. QUE A VECES TODO

SE ME JUNTA Y NO
ENCUENTRO LA SALIDA.

TRANQUILO
HIJO, NECESITAS
CONTROLAR TU
ESTRES, NO ES
BUENO PARA TU ALTA
PRESION, PUEDE
AUMENTARLA.

G =




HAY GENTE QUE TIENE SU VIDA REPLETA DE TE PUEDO DECIR ALGUNAS
EXIGENCIAS Y SIN TIEMPO PARA RESOLVERLAS, LAS COSAS QUE PUEDES INTENTAR
CONSECUENCIAS PUEDEN SER GRAVES. PARA REDUCIR TU ESTRES.

iINO ME DEJAN! EN CUANTO ABRO LA
PUERTA EMPIEZAN A DECIRME TODO
LO MALO QUE OCURRIO EN EL DIA @)
A DECIRME QUE DEBO HACER EL DIA
SIGUIENTE.

CUANDO LLEGUES A
CASA DE TU TRABAJO,
DATE TIEMPO,
SIENTATE, CIERRA
TUS OJOS Y RESPIRA
PROFUNDO. TOMA
UNOS MINUTOS PARA
DESESTRESARTE.

A LO METOR UNA REUNION ESELA'?'AABL%E% JOR ,
FAMILIAR AYUDARTA - AST I FAMILIA ME R
LES PUEDES DECIR COMO TE

PUEDE AYUDAR.
SIENTES. ¢\ —




CON ESA IDEA Y PARA MEJORAR SU SALUD Y RELACIONES, LA FAMILIA SE REUNE.

IHAY
RAYMUNDO,
CON RAZON
TE VES TAN
MAL!

COMO SE HAN
PODIDO DAR
CUENTA, ME
SIENTO MUY
ESTRESADO
CUANDO LLEGO
A CASA DEL
TRABAJO Y
CUANDO TODOS
EMPIEZAN
AHACERME [
PREGUNTAS,
iSIENTO QUE
ESTOY A PUNTO
DE EXPLOTAR!
¢CREEN QUE ME
PUEDEN AYUDAR?

BUENO, SI ME
DIERAN UNOS
MINUTOS A
SOLAS CUANDO
LLEGO, SOLO
PARA SENTARME
Y RELATARME
UNOS MINUTOS,
ME AYUDAREA
BASTANTE. Ast
ESTARIA MAs [
DISPUESTO A e
AYUDARLAS

CONLO QUE
NECESITEN.

iCLARO PAPAI NOSOTROS
QUEREMOS LO MEJOR
PARA TI—(QUE

PODEMOS HACER?

YO APRENDI

EN LA ESCUELA
QUE EL HACER
EJERCICIO,
COMO CAMINAR
TE AYUDA A
REDUCIR EL
ESTRES, EL
RESPIRAR
PROFUNDAMENTE
VARIAS VECES
HASTA QUE TE
SIENTAS MAS
TRANQUILO,
TAMBIEN

TE AYUDA A
RELAJARTE.

GRANDIOSO, A LO MEJOR TU Y
YO PODEMOS SALIR A CAMINAR
DESPUES DE CENAR.

YO HE ESCUCHADO QUE TOMAR UNOS MINUTOS
AL DIA Y CONTAR TUS BENDICIONES, TE AYUDA.
INCLUSO ST TE SUCEDEN COSAS NEGATIVAS.
AYUDA MUCHO PENSAR EN LAS COSAS BUENAS
QUE TIENES. ~

EL PLATICAR TUS PROBLEMAS

PREOCUPACIONES O LAS

SITUACIONES DIFCILES DEL DIA, |
TAMBIEN AYUDA. ME HARTA MUY

FELIZ ESCUCHARTE.
o o ....-!:'................

LR




DESDE MARNIANA PONDRE TODOS INO ESPERES A MANANA, HIJO! EMPIEZA

ESTOS CONSEJOS EN PRACTICA. AHORA, VERAS QUE ESTO TE AYUDARA A
SN0 DISMINUIR TU ESTRES Y EVITARAS QUE TE

SUBA LA PRESION.

AL DIA SIGUIENTE: RAYMUNDO LLEGA A
CASA.

ACUERDENSE EN LO QUE
QUEDAMOS, HAY QUE
DEJARLO QUE DESCANSE.

DESCANSA UN
RATO, AHORITA
\ ESTA LA CENA.

MUY BIEN
PAULINA,

iISSHHHH!

GUSTO LLEGAR
A CASAI

: /!
' ~ A
r"'{+ f o / =] 3
FINALMENTE & LUEGO DE UNA CENA TRANQUILA Y SIN
RAYMUNDO ; SOBRESALTOS RAYMUNDO Y PAULINA PLATICAN.
DESCANSA GRACIAS CENTONCES | [..PUES COMO TE IBA DICIENDO,

A LA COMPRENSION
DE SU FAMILIA, UN
RATO DE DESCANSO
HARA UNA GRAN
DIFERENCIA EN SU
SALUD.

DIME, COMO RESULTA QUE HOY EN EL TRABAJO
TE FUE HOY? HE ESTADO HACIENDO EJERCICIOS
"N DE RELAJACIONY...

iIMHHH! QUE
DIFERENCIA,
SIN RUIDOS NI
EXIGENCIAS.




VT T T

{ LUEGO, PAULINA Y RAYMUNDO SALEN A CAMINAR.

i8] QUE BUENO QUE TE

il ANIMASTE A SALIR A

W CAMINAR RAYMUNDO, [
| VERAS COMO TE SENTIRAS

MEJOR DESPUES DE TODO

ESTO.

o

V
r

PUES YA ME ESTOY

SINTIENDO MEJOR, LO

BUENO ES QUE TODAS

USTEDES ME ESTAN

AYUDANDO, NO SE QUE

HARTA SI NO TUVIERA SU
APOYO.

L3

DIAS DESPUES RAYMUNDO LLEVA A SU MAMA AL MEDICO Y
EN EL CONSULTORIO PLATICAN...

LAS COSAS YA ESTAN MUCHO MAS
TRANQUILAS EN CASA. HASTA
LOS NINOS HAN EMPEZADO A
TOMARSE UN RECESO CUANDO
LLEGAN DE LA ESCUELA. ESTAMOS
CAMINANDO TODAS LAS NOCHES y
Y HE EMPEZADO A COMPARTIR MIS
PREOCUPACIONES CON PAULINA...




PERANZA DERACION

Tener esperanza significa que usted tien B Moderacion significa balance.

expectativas y confianza. B Asi como la medida exacta de fertilizante ayuda a
Como la tierra fértil, la esperanza nos ayuda las plantas a crecer mas fuertes, la moderacion
prepararnos para los cambios. le ayuda a balancear las presiones y demandas

Le ayuda a confiar en su habilidad para romp de la vida.
viejos habitos y esperar nuevos, y mas positiv B La moderacion le ayuda a darse cuenta como el
que hagan raiz, aunque a veces fallemos en | exceso de comida y de alcohol afectan su salud.

primeros intentos. B Le ayuda a organizar sus prioridades y a reducir
La esperanza le protege de pensamiento el consumo de alimentos altos en sal y sodio.

negativos, frustraciones y le lleva a tener ma
confianza y éxito.

Le ayuda a no dejar a un lado su compromiso d
cambio para mejorar su salud.

Le resulta util cuando esta tratando de dejar d
fumar.

TO-CONTROL

Auto-control significa tomar control de sus habitos
alimenticios.

El auto-control le ayuda a limitarse en comer
alimentos altos en grasas, en grasas saturadas
y colesterol.

Aumenta su habilidad de decidir y responsabilizarse

ENCIO

El silencio le ayuda a tener serenidad y a por el comportamiento que necesite cambiar
reflexionar. o para tener un corazon sano.

Como el agua refresca y da vida a los jardines, el B El auto-control ayuda a limitarse en las porciones
silencio le ayuda a reducir el estrés y a entender de sus alimentos y de servirse una segunda vez.
que es lo mas importante para su vida. B Esta virtud le ayudara a convertirse en un
El silencio le lleva a encontrar paz a pesar de los excelente modelo a seguir, para mostrar a su
problemas y las preocupaciones. familia como balancear su dieta y disfrutar de el

"B Le ayuda a manejar el estrés y el coraje, que sabor de la comida saludable.

muchas veces nos provocan los ataques del

corazon o las embolias.
at(%{” /W

PERSEVERANCIA .

| Eeer;issti;/r?gizﬁcia significa determinacion y /4’0&0{&? d / NHZB/
o

B | e ayuda a desarrollar una rutina que lo mantenga
enfocado en su objetivo para mejorar su salud.

B |a perseverancia le anima a aumentar su
actividad fisica, le ayuda a estar firme en su
determinacion y a empezar de nuevo si fracasa
en mantener su compromiso.

B Como las herramientas que utiliza para hacer

florecer un jardin, el uso de las virtudes le

_ ayudara a hacer los cambios que quiere lograry

%

&




GRATITUD

HONESTIDAD

® Honestidad significa que se puede sentir libre
y abierto de sus luchas manteniendo un peso
saludable.

® Esta virtud le ayuda a apreciar quién es usted,
con todos sus talentos y limitaciones.

® Como las tijeras de podar, la honestidad es muy
util para reconocer y podar los habitos que le
perjudican.

® | a honestidad le ayuda a buscar apoyo entre sus
seres queridos, para tener un peso saludable y
a mantener su compromiso en tomar medidas
para tener un corazon sano.

® L a honestidad le ayuda a saber qué lo hace comer
en exceso, como el aburrimiento, el estrés, la
frustracion o el coraje.

ENTUSIASMO

® Entusiasmo significa alegria.

® Como la semilla que germina, crece y se extiende,
el entusiasmo puede ser contagioso.

® | e mantiene alegre y firme en los cambios que
usted hace.

® Esta virtud puede remplazar el aburrimiento, la
indiferencia y la depresion con una perspectiva
positiva.

® El entusiasmo lo motiva a preparar comidas
saludables.

® Con entusiasmo, usted puede ser la mejor
promotora de salud en su casa y en su
comunidad.

® Asi como el agua ayuda a que crezcan y se
extiendan las plantas, el mostrar gratitud le
ayuda a crecer en su habilidad de apreciar las
cosas ordinarias de su vida.

® Esta virtud facilita apreciar los

beS‘TIQq |
esfuerzos que usted hace\bo

por cambiar sin importar que
tan pequefios sean.

® |_a gratitud le ayuda a ser agradecido con aquellos
que le han ayudado a cambiar sus viejos habitos
y le ensefia a tener un estilo de vida mas
saludable.

PAZ

® Asi como el sol alimenta los jardines, la paz
interna alimenta el alma. Le quita las dudas
sobre su capacidad de hacer cambios en su
comportamiento.

® e ayuda a confiar en usted mismo y ser optimista
a pesar de los retos que enfrentara.

® La tranquilidad le ayuda a vencer los miedos que
bloquean su progreso al romper con sus habitos
perjudiciales, como el fumar.

AMOR

® Como la belleza de una rosa, el amor le da
capacidad para apreciar las cosas positivas en
Su persona y en quienes le rodean.

® El amor es muy efectivo para reanimar su persona
y Su espiritu.

® E| amor ayuda a sanar todas las heridas y a
abrigar el optimismo.

® Esta virtud es esencial para hacer cambios
positivos y para tener un corazon saludable.

® E| amor le puede inspirar a compartir con su
familia, amigos y compafieros de trabajo lo que
han aprendido en este programa.

Ahora, tome las frutas de su jardin de las virtudes y haga una magnifica ensalada. En lugar de usar aderezos

salados y con grasas, agregue un poquito de auto estima y optimismo, y preparese para sentir su corazéon

latir mas rapido de alegria. Para mantener esta porcion en control, comparta su ensalada con su familiay
sus amigos, y vera como ayuda a otras personas a tomar en serio la salud de su corazon.



Diga algo bueno, positivo o que ayude a
subirle el animo a alguien.

Encuentre algun pasatiempo como la
jardineria o las artes manuales.

Busque alguna actividad que le permita
hacer nuevas amistades.

Muestre gratitud a por lo menos cinco
personas.

Digales a sus seres queridos cuanto los
ama.

i

Haga algo agradable por alguien.
Piense en tres cosas que lo hagan feliz.

LI.I. "‘. . . . . .

i
C

positivo de las cosas.
Haga algo especial por usted.

cuéntenlo.

[
||

Llame a algtin amigo que no ha visto por
_mucho tiempo.

Valore lo que tiene, y trate de ver el lado

Riase, sea positivo, y si sabe algun chiste, = =

v
sorazon Felize
- » - d

[[] Véase en el espejo y digase, “Yo so
especial y Unico”.

Escriba sus pensamientos.

»

Cada dia, medite y reflexione en lo que
ha estado bien y lo que se puede mejorar.

Descanse. Vayase a la cama 1 hora mas
temprano de lo usual.

Escuche musica suave para relajarse.
Ayude a alguien en necesidad.

Lea un libro edificante, inspirador.
Sea agradecido con su familia.
Busque apoyo en su grupo de iglesia.

Hable calmadamente, mantenga su voz
en un nivel bajo.

O00000 O OO0

Toémese 15 minutos para respirar

Sea amable con alguien con quien le ha

5. [ sido dificil llevarse bien.




VI sr TA AL ME
RAYMUNDO ESPERA AL DOCTOR I3 : ',
| EN EL CONSULTORIO, ESTA X

HOLA
RAYMUNDO,

P BASTANTE NERVIOSO.

UN MINUTO, A
LOMEJORLE  /
A\ PASO ALGO! £

SCRIBE ALGUNOS

¢COMO SE HA SENTIDO,
SE HA ESTADO TOMANDO
SUS MEDICINAS COMO
SELO INDIQUE?

¢ESTARA MI PRESION ARTERIAL
MUY ALTA, LE PREGUNTARE? TAL
VEZ TIENE MUCHA PRISA...

2y

ES QUE A VECES LAS MEDICINAS
ME PROVOCAN MAREOS, NAUSEAS Y
PREFIERO QUE MI ESPOSA ME HAGA
ALGUN REMEDIO NATURAL, ALGUN

AHORITA LO
REVISAMOS. !'"

..ALGUNAS
VECES
DOCTOR.

ES MUY IMPORTANTE QUE TOME
SUS MEDICAMENTOS Y DIGAME
QUE REMEDIOS NATURALES
ESTA UTILIZANDO YA QUE
ESTOS PUEDEN AFECTAR EL
FUNCIONAMIENTO
DE SUs
MEDICINAS,




TAMBIEN ¢LE DIRE MIS DUDAS?
DIGAME ST ¢POR QUE NO?
TIENE ALGUN NO TENGO NADA QUE /.,
EEEEL% i L PERDER Y AL FIN iES ML/3
POR QUE
PODEMOS
CAMBIAR EL
MEDICAMENTO
POR OTRO
QUE NO LE
CAUSE ESTOS
ETTENE ALGUNA LCOMG ESTA M
PRESION, ESTOY
PREGUNTA? BTEND

ESTA UN POCO RAYMUNDO SIENTE

ALTA, PARA MAS CONFTIANZA

BATARLA CON EL DOCTOR,

DEBE HACER DESPUES DE HABERLE

EJERCICIO, PREGUNTADO

BAJAR EL Y SE ATREVE A

CONSUMO DE COMENTARLE...

SAL. TOMAR SUS

MEDICAMENTO

Yy SEGUIR HAY DOCTOR, A VECES
NO TENGO DINERO

I,\,OD??ASCI"S[I\]SES PARA COMPRAR MIS

: MEDICINAS.

RAYMUNDO SE SIENTE MAS SEGURO,
YA SABE QUE PREGUNTARES LA |
FORMA DE OBTENER INFORMACION
MUY VALIOSA Y PRACTICA.

Y PENSAR QUE POR POCO
ME QUEDO CALLADO SIN

PREGUNTAR iQUE BUENO QUE
ME DIO ESA INFORMACION!

IGRACIAS DOCTOR!
NO SABE COMO ME VA A
AYUDAR ESO.

NO SE PREOCUPE, HAY PROGRAMAS QUE
LE PUEDEN AYUDAR A CONSEGUIR SU

MEDICAMENTO, LA ENFERMERA LE PUEDH
DAR LA INFORMACION.

Va4




Actividad
iConozca sus Numeros!

¢, Conoce su presién arterial? Anétela en el espacio de abajo.

Para estar en control, el objetivo es bajar su presion arterial y mantener ese nivel.

Sistodlica
L {120 50
&£ L Dias{élica
I"'L\;

>\ % Escriba su presion arterial cuando visite a su doctor
=~/ 2" ocuando le tomen su presion arterial cada semana.
= /

Objetivo
FINAL

Actividad
Explicacion
Ahora, escriba su presion arterial, la que acaban de tomarle al inicio de esta sesion.
¢ Recuerda los numeros de su presion arterial? Muy bien, escribalos dentro del cuadro
que dice INICIO. Escriba la presion arterial sistélica, en la esquina de arriba del cuadro
y diastdlica, en la esquina inferior.

Después, en el ultimo cuadro escriba, su objetivo de presidn arterial, ésta es, 1o que
usted piensa que su presion arterial va a ser al final de este programa.

Ahora, llévese esta hoja a su casa. Cada vez que se tome la presidn, ya sea en su casa
o en el consultorio del doctor, escribala en los cuadros. Traiga esta hoja la siguiente
vez que venga a la clase y asi veremos si pudo alcanzar su objetivo o si estuvo cerca
de hacerlo. Mucha suerte.



YO ME COMPROMETO A:




f/‘aa/éz& Minica Chivez

por lu L‘mig/o en estas novelas

Para obtener mas informacion

sobre el Programa Promotoras

de Salud contra la Hipertension
comuniquese con:

Dr. Héctor Balcazar
Profesor Investigador
Universidad de Texas

Escuela de Salud Publica
Campus Regional El Paso
(915) 747-8507
e-mail:
Hector.G.Balcazar@uth.tmc.edu




