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RANCHOLOS AMIGOS 5

Mi Registro

de la PRESION ARTERIAL

Nombre

Meta de mi presion arterial

Escriba su presion arterial dos veces al dia. Una vez en la mafiana y una vez en la noche.

DIA FECHA AM PM PULSO COMENTARIOS

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

*Por favor traiga esta hoja a su préxima cita médica para revisarla.
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RANCHOLOS AMIGOS Mi Registro

ON CENTER

de la PRESION ARTERIAL

Nombre

Meta de mi presion arterial

Escriba su presion arterial dos veces al dia. Una vez en la manana y una vez en la noche.

DIA FECHA AM PM PULSO COMENTARIOS

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

*Por favor traiga esta hoja a su préxima cita médica para revisarla.
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ON CENTER

Mi Registro

de la PRESION ARTERIAL

Nombre

Meta de mi presion arterial

Escriba su presion arterial dos veces al dia. Una vez en la mafiana y una vez en la noche.

DIA FECHA AM PM PULSO COMENTARIOS

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

*Por favor traiga esta hoja a su préxima cita médica para revisarla.
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Mi Registro

T rancho Los AMIGOS

de la PRESION ARTERIAL

Nombre

Meta de mi presion arterial

Escriba su presion arterial dos veces al dia. Una vez en la manana y una vez en la noche.

DIA FECHA AM PM PULSO COMENTARIOS

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

*Por favor traiga esta hoja a su préoxima cita médica para revisarla.
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Nombre

Meta de mi azticar en la sangre

Mi Registro de
AZUCAR EN

LA SANGRE

Escriba su aztcar en la sangre a la hora del desayuno, almuerzo, cena y hora de dormir.

DIiA

FECHA

DESAYUNO

ALMUERZO

CENA

HORA DE
DORMIR

NOTAS

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

*Por favor traiga esta hoja a su préxima cita médica para revisarla.
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RANCHO LOS AMIGOS 1
@-Mrlcnt REHABILITATION CENTER AZUCAR EN

LA SANGRE

Nombre

Meta de mi aztcar en la sangre

Escriba su azucar en la sangre a la hora del desayuno, almuerzo, cena y hora de dormir.

p HORA DE
DIA FECHA | DESAYUNO | ALMUERZO CENA DORMIR NOTAS

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

*Por favor traiga esta hoja a su préxima cita médica para revisarla.
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Mi Registro de
AZUCAR EN

Nombre M

Meta de mi azticar en la sangre

Escriba su aztcar en la sangre a la hora del desayuno, almuerzo, cena y hora de dormir.

- HORA DE
DIA FECHA | DESAYUNO | ALMUERZO CENA DORMIR NOTAS

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

*Por favor traiga esta hoja a su préxima cita médica para revisarla.
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@ rancroLos amicos AZUCAR EN

LA SANGRE

Nombre

Meta de mi aztcar en la sangre

Escriba su azucar en la sangre a la hora del desayuno, almuerzo, cena y hora de dormir.

p HORA DE
DIA FECHA | DESAYUNO | ALMUERZO CENA DORMIR NOTAS

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

*Por favor traiga esta hoja a su préxima cita médica para revisarla.
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hablemos sobre

ATAQUE CEREBRAL Prevencion

hablemos sobre

Ataque cerebral, AIT
y senales de aviso

Un ataque cerebral ocurre cuando un vaso sanguineo
que lleva sangre y oxigeno al cerebro se obstruye con un
codgulo o se rompe.

Tejido cerebral
afectado por
bloqueo.

Cuando esto sucede, las neuronas no reciben la sangre y
oxigeno que necesitan para sobrevivir. Esto provoca que
las neuronas dejen de funcionar y mueran en minutos.

Entonces la parte del cuerpo que controlan se ven
afectadas.

Los efectos del ataque cerebral pueden ser permanentes
en funcién de cudntas células se han perdido, déonde se

encuentran en el cerebro y otros factores.

Los ataques cerebrales pueden causar debilidad

(pardlisis), afectar el lenguaje y la vista, y causar otros

problemas.

Los ataques cerebrales son la causa N.° 5 de muerte y

una de las principales causas de discapacidades graves

a largo plazo en Estados Unidos.

¢Qué es un AIT?

AlT, o ataque isquémico transitorio, es un ataque cerebral
“de advertencia “ que ocurre cuando un codgulo de sangre
bloquea una arteria por un corto tiempo. Los sintomas de un
AlIT son los mismos que los de un ataque cerebral, pero por lo
general duran sélo unos minutos.

Alrededor del 12% de los ataques cerebrales serios son
precedidos por ataques isquémicos transitorios, asi que nunca
ignore un AIT. jLlame al 911 o consiga tratamiento médico de
urgencia inmediatamente!

¢:Los ataques cerebrales se pueden prevenir?

Si. Los ataques cerebrales se pueden prevenir en gran medida.
Puede reducir su riesgo de sufrir un ataque cerebral con llevar
un estilo de vida saludable: controlar su presion alta, no fumar,
comer una dieta saludable con poco contenido de grasas
saturadas y trans, hacer actividad fisica, mantener un peso
corporal saludable, controlar su diabetes y beber alcohol con
moderacién o no beber alcohol.

.| Plano de un
codgulo dentro
de una arteria
que proporciona
flujo sanguineo
o, al cerebro

|
!
Sus neuronas necesitan un suministro constante de sangre, oxigeno

y nutrientes para que funcionen. Cuando se bloquea el flujo
sanguineo, puede sufrir un ataque cerebral o AlT.

¢Hay tratamiento para un ataque cerebral?

Si estd teniendo un ataque cerebral, el tiempo es crucial. ELl
tratamiento inmediato puede minimizar los efectos a largo
plazo de un ataque cerebral e incluso prevenir la muerte. El
tratamiento variard segun el tipo de ataque cerebral que
haya tenido.

Hay un medicamento que disuelve codgulos llamado
alteplase (IV r-tPA) que se usa para tratar ataques
cerebrales isquémicos. Puede reducir el riesgo de quedar
con alguna discapacidad por un ataque cerebral al romper
el codgulo que podria estar obstruyendo el flujo de sangre
al cerebro. Para ser elegible a recibir alteplase, un doctor
debe diagnosticar su ataque cerebral como un ataque
cerebral isquémico y darle tratamiento dentro de las 3

a 4.5 horas después de que comienzan los sintomas de
ataque cerebral. Sus probabilidades de un mejor resultado
dependen de la rapidez del tratamiento.

Otra opcién de tratamiento se llama trombectomia
mecdnica. En los pacientes elegibles con codgulos grandes

040

(continuado)
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en una arteria, el procedimiento deberia realizarse lo

antes posible dentro de las 24 horas en que se presentaron
los primeros sintomas del ataque cerebral. Los pacientes
elegibles para alteplase deben recibirlo antes de someterse
a la trombectomia mecdnica.

En este procedimiento, los médicos especializados intentan
quitar el codgulo usando un dispositivo con recinto de
alambre llamado recuperador de stent. Para quitar el
codgulo, los médicos ingresan un catéter (tubo delgado) con
una endoprétesis a través de una arteria en la ingle hasta

la arteria bloqueada del cerebro. La endoprétesis se abre y
atrapa al codgulo. Luego, los médicos quitan la endoprétesis
con el codgulo atrapado.

¢;Cudles son las sefales de aviso de un ataque
cerebral?

Usted y su familia deben poder reconocer las sefiales de
aviso de un ataque cerebral. Es posible que muestre algunas
o todas estas sefales. Anote la hora en que comenzaron

los sintomas y llame inmediatamente al 911 o al nimero de

Hablemos sobre ataque cerebral, AIT y sehales de aviso

SENALES DE AVISO DE UN ATAQUE CEREBRAL:

« Adormecimiento o debilidad repentina en la cara, brazo
o pierna, especialmente en un lado del cuerpo

« Confusion repenting, problemas para hablar o para
entender

« Dificultad repentina para ver con uno o ambos ojos

« Dificultad repentina para caminar, mareos, pérdida de
equilibrio o coordinacion

« Fuerte y repentino dolor de cabeza sin causa conocida

F.A.S.T. es una forma fdcil de recordar como reconocer un
ataque cerebral y saber qué hacer. Reconozca un ataque
cerebral rapidamente (FAST).

emergencias médicas de su zona. iEl ataque cerebral es una (Face) (Arm) (Speech) | (Time)
. sdical Rostro Brazos Dificultad | Momento
émergencia medica: caido débiles al hablar de llamar
. . — . al 911
No ignore estas sefiales de aviso, incluso si desaparecen.
¢Donde puedo obtener (Tiene alguna pregunta
mas informacion? para sumédico o MIS PRE
enfermero? GUNTAS:
€ Llame al 1-888-4-STROKE (1-888-478-
7653) o visite stroke.org para obtener mds Témese unos minutos
informacién sobre ataques cerebrales o y escriba sus propias
encontrar grupos de apoyo locales. preguntas para la
préxima vez que consulte
@ Inscribase recibir la revista Stroke asu proveedor de
. . .. . atencién de la salud:
Connection, una revista digital gratuita
para sobrevivientes a ataques cerebrales &Qué hospital o clinica a
y cuidadores, en strokeconnection.org. wi alrededor esta mejor
equipado para tratarwe si
e Conéctese con otras personas que tengo sintomas de ataque
también han tenido una experiencia con cerebral?
ataques cerebliales, uniéndose a la r(le(d de 3060 puedo redueir wis
apoyo en stroke.org/supportnetwork. factores de riesgo de
ataque cerebral?
—— e

Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mas saludables, controlar su
enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite stroke.org/hablemos para obtener mds informacion.

© Derechos de autor 2020 American Heart Association, Inc., una organizacién sin animo de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados.
American Stroke Association es una marca registrada de la AHA. Se prohibe el uso no autorizado DS15859 2/20.
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hablemos sobre
ataque cerebral

Prevencion

hablemos sobre

De factores de riesgo
de ataque cerebral

El primer paso para prevenir un ataque cerebral
es saber cuales son los factores de riesgo.
Algunos factores de riesgo se pueden tratar o
cambiar, pero otros no. Haga controles médicos
de forma regular y sepa cuales son sus riesgos,
de esta manera podra enfocarse en lo que puede
cambiar y disminuir su riesgo de sufrir un ataque
cerebral.

¢Qué factores de riesgo puedo cambiar
o tratar?

¢ Presion arterial alta. Este es el factor de riesgo
mads importante para el ataque cerebral porque es la
causa principal de esta urgencia médica. Conozca
su presion arterial y midasela cada afo. La presion
arterial normal debe estar por debajo de 120/80. Si
le dijeron que tiene presion arterial alta, trabaje con
su proveedor de atencion de la salud para bajarla.

e Tabaquismo. El tabaquismo daiia los vasos
sanguineos. Esto puede generar obstrucciones en
dichos vasos sanguineos y provocar un ataque
cerebral. No fume y evite ser fumador pasivo.

¢ Diabetes. Tener diabetes hace que el riesgo de sufrir
un ataque cerebral sea mds del doble. Trabaje con su
médico para controlar la diabetes.

e Colesterol alto. El colesterol alto aumenta el riesgo
de que las arterias se obstruyan. Si una arteria que va
al cerebro se bloquea, puede dar lugar a un ataque
cerebral.

¢ Falta de actividad fisica y obesidad. La falta de
actividad, la obesidad o ambas pueden elevar su riesgo
de enfermedades del corazén y ataque al cerebro.

 Enfermedades arteriales o de las carétidas. Las
arterias carotidas del cuello proveen la mayoria de la
sangre a su cerebro. Una arteria carétida dafiada por

15
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una acumulacion de placa grasosa dentro de la pared de
la arteria puede obstruirse a causa de un coagulo. Esto
provoca un ataque cerebral.

¢ Los ataques isquémicos transitorios (AIT). Reconocer
y tratar los AIT puede reducir el riesgo de un ataque
cerebral grave. Los AIT producen sintomas parecidos
a los de un ataque cerebral pero la mayoria no tienen
efectos duraderos. Aprenda a reconocer las sefiales de
aviso de un ataque isquémico transitorio y si los tiene
obtenga tratamiento médico inmediatamente.

¢ La fibrilacién auricular u otra enfermedad cardiaca.
En la fibrilacion auricular las cavidades superiores
del corazon tiemblan (como un tazén de gelatina) en
lugar de latir de manera ritmica y organizada. Esto
puede hace que la sangre se acumule y coagule, lo
que aumenta el riesgo de sufrir un ataque cerebral.
La fibrilacion auricular quintuplica el riesgo de suftir
un ataque cerebral. La gente con otros tipos de
enfermedades del corazon también tiene un mayor
riesgo de suffir un ataque cerebral.

e Ciertos trastornos sanguineos. Un recuento alto de
globulos rojos aumenta la probabilidad de coagulos,
aumentando asf el riesgo de ataque cerebral. La
anemia falciforme aumenta el riesgo de ataque
cerebral debido a que las células falciformes se
adhieren a las paredes de los vasos sanguineos y

pueden bloquear arterias.

(continuado)
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e Consumo excesivo de alcohol. Tomar un promedio de
mas de un trago por dia en el caso de las mujeres o mas
de dos tragos al dia en el caso de los hombres puede
elevar la presion arterial. Consumo de alcohol hasta el
emborrachamiento puede conducir a un ataque cerebral.

e Uso de drogas ilegales. Las drogas como la cocaina,
el éxtasis, las anfetaminas y la heroina estan asociadas a
un mayor riesgo de ataque cerebral.

¢Cuales son los factores de riesgo que no
puedo controlar?

e Aumento de la edad. El ataque cerebral afecta a
personas de todas las edades. Sin embargo, mas se
envejece, mayor es el riesgo de ataque cerebral.

e Sexo. Las mujeres tienen un mayor riesgo de sufrir un
ataque cerebral en el curso de la vida que los hombres.
El uso de pildoras anticonceptivas y el embrazo
constituyen un riesgo de ataque cerebral especial para
las mujeres.

* Herencia y raza. Las personas cuyos parientes
consanguineos han tenido un ataque cerebral tienen
mayor riesgo de tener uno. Los afroamericanos
tienen un mayor riesgo de morir y quedar
discapacitados por un ataque cerebral que los
caucasicos. Esto se debe a que son mas propensos

De factores de riesgo
de ataque cerebral

Edad, el sexo, la herencia y la raza son algunos de los factores que
definen el riesgo de ataque cerebral que y que no se pueden controlar.

a tener presion arterial alta. Los hispanoamericanos
también tienen un mayor riesgo de sufrir un ataque
cerebral.

¢ Antecedentes de ataque cerebral. Alguien que ha
tenido un ataque cerebral corre un riesgo incrementado
de padecer otro.

¢Donde puedo obtener mas informacion?

¢Tiene alguna pregunta

€ Liame al 1-888-4-STROKE (1-888-478-

(2]

7653) para aprender mas sobre ataques
cerebrales o encuentre grupos de apoyo
cercanos, o visite StrokeAssociation.org.

Inscribase para recibir la revista Stroke
Connection, una revista gratuita para
sobrevivientes a ataques cerebrales y

MIS PREGUNTAS:

para su médico o
enfermero?

Témese unos minutos

y escriba sus propias
preguntas para la proxima
vez que consulte a su
proveedor de atencién de

cuidadores en strokeconnection.org. la salud:

© Conéctese con otras personas que ¢Cudles son mis
comparten vidas similares con ataques factores deriesgo de
cerebrales, uniéndose a la red de apoyo en ataque cerebral?

strokeassociation.org/supportnetwork.

¢Cudles son los sintomas
de TIA y ataque
cerebral?

z

Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mas saludables para reducir su
riesgo, controlar su enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite strokeassociation.org/hablemos
para aprender mas.
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©2017, American Heart Association




hablemos sobre
ataque cerebral

Recuperacion

hablemos sobre

Los cambios
causados por un
ataque cerelbral

Su cerebro controla la forma en que se
mueve, siente, comunica, piensa y actua.
Las lesiones cerebrales ocasionadas por un
ataque cerebral pueden afectar cualquiera
de estas capacidades. Algunos cambios
son comunes, sin importar en qué lado

del cerebro se encuentre la lesion. Otros
dependen del lado del cerebro en que se
encuentre la lesion del ataque cerebral.

Lébulo frontal

los procesos de pensamiento
cognitivo (pensamiento, el
aprendizaje, a juzgar); las
habilidades motoras;

la inteligencia y
la personalidad

Lébulo temporal

audiencia; la interpretacion
del sonido y el lenguaje; la

17
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Lobulo parietal

sentido del tacto y el
equilibrio; la interpretacion de
la informacién sensorial de
diferentes partes del cuerpo

Lobulo occipital

interpretacion de la
informacion visual

formacion de los recuerdos

¢Cudles son los efectos mas comunes que
provocan los ataques cerebrales?

* Hemiparesis (debilidad en un lado del cuerpo) o
hemiplejia (pardlisis en un lado del cuerpo)

* Disartria (dificultad para hablar o dificultad en el habla)
o disfagia (problemas al tragar)

* Fatiga
* Pérdida del control emocional y cambios en el humor

* Cambios cognitivos (problemas con la memoria, el
juicio, la resolucién de problemas o una combinacion
de estos)

 Cambios en el comportamiento (cambios en la
personalidad, lenguaje o acciones inapropiados)

* Campo de visién disminuido (incapacidad de tener una

vision periférica) y problemas con la percepcion visual
¢Cuales son los cambios mas comunes con
una lesion en el lado izquierdo del cerebro?
* Pardlisis o debilidad en el lado derecho del cuerpo.

» Afasia (dificultad en emitir palabras o entender lo que
se esta hablando)

* El comportamiento puede ser més reservado y cauto
que anteriormente.

¢Cuales son los cambios mas comunes con una
lesion en el lado derecho del cerebro?

* Pardlisis o debilidad en el lado izquierdo del cuerpo.

* La desatencién a un lado, que es una pérdida de conciencia
del lado izquierdo del cuerpo. También puede ser una
pérdida de conciencia de lo que estd sucediendo en el lado
izquierdo del sobreviviente. Por ejemplo, una persona puede
comer tnicamente lo que estd en el lado derecho del plato,
sin tener en cuenta lo que estd del lado izquierdo.

* El comportamiento puede ser mas impulsivo y menos cauto
que anteriormente.

* Puede ser més dificil para el sobreviviente entender expresiones
faciales y tonos de voz. También pueden tener menos expresion
en su propio rostro y en el tono de voz cuando se comunican.

¢Cuales son los efectos emocionales comunes de
los ataques cerebrales?

* Depresion
* Apatia o falta de motivacion
* Frustracion, enojo y tristeza

* Sindrome pseudo-bulbar, también denominado Ilanto
involuntario o labilidad emocional (las emociones pueden
cambiar con rapidez y a veces no concuerdan con el estado

de animo) (continuado)
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Los cambios causados
por un ataque cerebral

W Recuperacion

* Negacion de los cambios producidos por las lesiones
cerebrales

¢Mejoraré?

* En muchos casos las personas mejoran a lo largo del
tiempo. Los efectos de un ataque cerebral son mayores
inmediatamente después del ataque cerebral. Después usted
puede mejorarse. Cudnto se mejore y con qué velocidad
depende del alcance del dafio cerebral y de la rehabilitacion.

* Algunas mejoras se producen de forma espontdnea y se
relacionan con la forma en que el cerebro vuelve a trabajar
Iuego de que se haya producido la lesion.

* Los programas de rehabilitacion de ataques cerebrales lo
ayudardn a mejorar sus habilidades y a aprender nuevas
capacidades y técnicas para afrontar problemas.

» La rehabilitacién comienza una vez que el ataque cerebral
haya terminado y que usted esté médicamente estable.

* La depresion que surge luego de un ataque cerebral puede
interferir con la rehabilitacién. Es importante tratar la
depresion.

* Las mejoras ocurren, por lo general, més rapido durante los
primeros meses luego del ataque cerebral. Contintian por afos,
quizds a un ritmo mas lento, si se esfuerza continuamente.

Los cambios emocionales como la depresion son efectos
comunes de un ataque cerebral, pero la mayoria de las
personas mejoran con el tiempo.

cTiene alguna pregunta
para su médico o
enfermero?

¢Donde puedo obtener mas informacion?

MIS PREGUNTAS:

© Llame al 1-888-4-STROKE (1-888-478-
7653) para aprender mas sobre ataques
cerebrales o encuentre grupos de apoyo
cercanos, o visite StrokeAssociation.org.

@ |Inscribase para recibir la revista Stroke
Connection, una revista gratuita para

Témese unos minutos

y escriba sus propias
preguntas para la proxima
vez que consulte a su
proveedor de atencién de

sobrevivientes a ataques cerebrales y
cuidadores en strokeconnection.org.

6 Conéctese con otras personas que
comparten vidas similares con ataques
cerebrales, uniéndose a la red de apoyo en
strokeassociation.org/supportnetwork.

la salud:

tPueden las otras dreas
del cerebro ayudar a la
parte lesionada?

£Como we ha afectado
el ataque cerebral?

Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mas saludables para reducir su
riesgo, controlar su enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite strokeassociation.org/hablemos

para aprender mas.

s DO

©2016, American Heart Association
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halblemos sobre
ataque cerebral

@ Recuperacion

hablemos sobre
Los cambios

emocionales luego de

un atague cerebral

Inmediatamente después de un ataque
cerebral, un sobreviviente puede responder
de una manera, pero semanas después
puede responder de manera diferente.
Algunos sobrevivientes pueden reaccionar
con tristeza, otros pueden estar alegres.
Estas reacciones emocionales pueden
ocurrir debido a causas bioldgicas y
psicologicas relacionadas con el ataque
cerebral. Estos cambios pueden variar
con el tiempo y pueden interferir con la
rehabilitacion.

¢Como un ataque cerebral puede causar
cambios emocionales?

Puede ser dificil controlar las emociones, especialmente
luego de un ataque cerebral. Algunos cambios son el
resultado de la lesion misma y los cambios quimicos del
cerebro causados por el ataque cerebral.

Otros son reacciones normales ante los desafios, miedos
y frustraciones que se pueden sentir al intentar lidiar
con los efectos del ataque cerebral. A menudo, hablar
sobre los efectos del ataque cerebral y reconocer estos
sentimientos ayuda a los sobrevivientes a afrontar estas
emociones.

¢Cudles son algunos de los cambios
emocionales mas comunes después de un
ataque cerebral?

El sindrome pseudo-bulbar, también llamado “labilidad
emocional”, “Ilanto reflejo” o “humor 1abil”, puede
provocar:

» Cambios repentinos en el estado de &nimo: una persona

=~ 19
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puede “llorar a mares” sin ninguna razén aparente y
luego dejar de llorar rapidamente o empezar a reirse.

* Llanto o risas que no coinciden con el estado de 4nimo
de la persona.

e Llorar o reir en momentos inusuales o durante mas
tiempo de lo que parece apropiado.

La depresion después de un ataque cerebral se
caracteriza por:

* Sentimientos de tristeza
* Desesperanza o impotencia
* [rritabilidad

* Cambios en los habitos de alimentacion, suefio y
pensamiento

Puede ser necesario realizar un tratamiento para la
depresion después de un ataque cerebral. Si no se trata,
la depresion puede ser un obstéculo para la recuperacion
del sobreviviente. No dude en tomar medicamentos
antidepresivos recetados por su médico. (continuado)

&) @Fw
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hablemos sobre
ataque cerebral

Recuperacion

Otras reacciones emocionales comunes son:

e Frustracién

* Ansiedad

e Ira

* Apatia o falta de interés por lo que sucede

* Falta de motivacién

* Depresion o tristeza

¢Como puedo manejar mis emociones
cambiantes?

* Digase a si mismo que sus sentimientos no son ni
“buenos” ni “malos”. Permitase lidiar con la situacion
sin sentirse culpable por sus emociones.

* Busque personas que comprendan lo que esta sintiendo.

Auverigiie sobre algtin grupo de apoyo.

* Practique suficientes ejercicios y haga actividades que
disfrute.

* Reconozca sus propios méritos por el progreso que ha
logrado. Celebre los logros grandes y pequeos.

* Aprenda a “hablar” consigo mismo de manera positiva.
Permitase cometer errores.

Los cambios emocionales luego
de un ataque cerebral

S N i
Conexion con amigos 0 unirse a un grupo de ayuda del movimiento
puede ayudarle a lidiar con sus emociones cambiantes.

* Pida ayuda a su médico. Pidale que lo derive a un
especialista en salud mental para recibir terapia
psicoldgica 0 medicamentos.

* Un ataque cerebral puede provocar que se canse
mds facilmente. Descanse cuando se sienta fatigado.
Asegurese de dormir lo suficiente por la noche. A veces
la falta de suefio puede provocar cambios emocionales
y evitar que maneje la situacién como es debido.

¢Donde puedo obtener mas informacion?

Llame al 1-888-4-STROKE (1-888-478-
7653) para aprender mas sobre ataques
cerebrales o encuentre grupos de apoyo
cercanos, o visite StrokeAssociation.org.

¢Tiene alguna pregunta
para su médico o
enfermero?

MIS PREGUNTAS:

Témese unos minutos
y escriba sus propias

preguntas para la préxima

e Inscribase para recibir la revista Stroke
Connection, una revista gratuita para
sobrevivientes a ataques cerebrales y
cuidadores en strokeconnection.org.

la salud:

vez que consulte a su
proveedor de atencion de

e Conéctese con otras personas que
comparten vidas similares con ataques
cerebrales, uniéndose a la red de apoyo en
strokeassociation.org/supportnetwork.

¢Qué puede hacer wi
fawilia para ayudarwme
cuando estoy sensible?

tEstos cambios
ewmocionales miejoraran
con el tiempo?

——
e 2

Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mas saludables para

reducir su riesgo, controlar su enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite strokeassociation.org/

hablemos para aprender mas.

¢

American
Stroke

Association.

American
Heart
Association

es por la vida™
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Conozca sus Medicamentos

Su médico necesita saber todos los medicamentos y remedios que usted usa.
Las preguntas a continuacion pueden ayudarle a pensar acerca de todos los
diferentes tipos de medicamentos que usted toma.

¢Qué medicamentos le receté su médico?
e Escribalos en “Mi Lista de Medicinas” de Rancho (ver reverso de la hoja)
o Pidale al farmacéutico la lista de medicamentos que usted usa
e Vea su lista de medicamentos en el portal para pacientes "La Health Portal"

éUsa usted un inhalador? Comunmente utilizado para el asma.

¢Toma pastillas compradas sin receta médica/de venta libre? Por ejemplo:
Aspirina Advil” Motrin® (Ibuprofeno)
Medicina para la tos o el resfriado Tylenol® (Acetaminofén)

¢éUtiliza un medicamento en parche? Pega un parche en su piel.
Pueden ser para el control de la natalidad (anticonceptivos), hormonas/estrogenos, nduseas o dolor y para dejar
de fumar.

¢Usa gotas para los ojos? Por ejemplo:

Lagrimas artificiales Betoptic’(cloridrato de betaxolol) Timoptic’(timolol)
Bleph®-10 (sulfacetamida) Naphcon-A°® (cloridrato de nafazolina y feniramina)

é¢Toma pastillas o usa algo mas con regularidad? Poe ejemplo:
Alguna vitamina o pastillas (multivitaminas, vitamina E) Pomadas o supositorios

Bebidas nutricionales (como Ensure®, Boost’, Sustacal’, Osmolyte®, glucosamine); Minerales (como calcio, hierro)

¢Toma remedios caseros o naturales? Por ejemplo:
Isoflavonas de soja, hierba de San Juan, ginseng, hierbas medicinales o plantas.

Mientras esté en Rancho, por favor solo tome los medicamentos que le den las enfermeras. Después de salir del
hospital, tiene que cumplir con tomar Unicamente los medicamentos recetados por su médico.

Para la préxima cita en la clinica traiga:

[] “Mi Lista de Medicinas” de Rancho (ver reverso de la hoja), se completara con exactitud y una enfermera se la
explicard y entregard en su ultimo dia en el hospital.

[ ] Todos sus medicamentos (recetados y de venta libre/sin receta médica).

Aclaracion: Esta lista es proporcionada solamente para propdsitos de informacién. El uso de esta informacién es su propia decisién. Esta
lista no representa ninguna aprobacidn o posicién oficial de Rancho Los Amigos Centro Nacional de Rehabilitacion.

Proporcionado por cortesia de

Rancho Los Amigos Centro Nacional de Rehabilitacion
7601 Imperial Highway, Downey, CA 90242

Teléfono: (877) RANCHO-1 (877) 726-2461 Visitenos en http://www.rancho.org @ o
Know Your Medications_2024_Spanish
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Conozca sus Medicamentos

Recuerde actualizar la lista si hay cambios con sus medicinas.

RANCHO LOS AMIGOS . . . L g , .
@ Traiga la lista a todas sus citas con el médico o la clinica.
Hoy es: Pagina No:
Fecha de i i i Fecha que
L. Medicamento/Dosificacion ¢Como se toma? é¢Para qué es? q ,
Inicio la termind
4/20/2020 Agspirina, 81 mg Por |a boca, 1 diaria Para el corazoén
Por la boca, 1 taza
6/12/20 Ginseng, 2 bolsas de té Cada dia de por | Para sentirme fuerte
medio
Rancho Los Amigos Addressograph

National Rehabilitation Center

7601 Imperial Highway

Downey, CA 90242 (877) RANCHO-1 or (877) 726-2461

http://www.rancho.org

@ o Know Your Medications_2024_Spanish
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e Horario de entrega: De lunes a viernes de 8:00 AM a 6:00

Volver a Surtir su Medicina

Llame a la linea de surtido
las 24 horas del dia, 7 dias a la semana ™=

1-(800) 500-1853

Cerrado los sabados, domingos y dias festivos.

Llame a la linea de surtido cuando le queden siete (7) dias de medicina restante.
Su medicina estara lista 2 dias laborales después de que usted llame a pedir su

surtido.

¢Preguntas? iPor favor pregintele a su doctor, enfermera o farmacéutico!

Use el Portal “LA Health Portal”

@

Revisar y renovar sus medicamentos

V4 Revisar y renovar sus
' medicamentos actuales.

Numero de identificacion
de Paciente de Rancho

Nombre de la
medicina

La persona que
escribid su receta
médica

Cuando vea “0” llame al
(562) 385-7111,
opcion 5
para renovar su medicina
2 semanas antes.

Rancho Los Amigos National Rehabilitation Center, 7601 E. Imperial Hwy, Downey

100123456 W R 0123456789 - 01/06
Name:

]—» MOTRIN 600MG TAB, Qualitest

Tome una tableta cada 8 horas

*If drowsiness occurs — do not drive
avoid alcohol-discard after

QTY: 80 C Generic-IBUPROFEN
Light yellow, oblong, scored, tablet imprinted 36 01/ V

> Prescriber: Smith, John

06/10/15 301 1 Refills VXM RPH:

*Keep each of Children — Telephone: (562) 385-7237 Refills:{(800) 500 1853

Numero de receta
médica de 10 digitos

J

g

Cantidad de surtidos
restantes

J

"’I

ON: Federal law prohibits transfer of this drug to any person other than perso d

u

Rancho Los Amigos Centro Nacional de Rehabilitacion

7601 Imperial Highway * Downey, CA 90242

Teléfono de la farmacia
de Rancho para surtir la
medicina

Teléfono: (877) RANCHO-1 or (562) 385-7111 ¢ Por favor visitenos en http://www.rancho.org @


http://www.rancho.org/
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Farmacia para

@ rancrioLos amicos Pacientes Externos

Informacion General

Lugar Edificio para Pacientes Externos, Cuarto 1065 (primer piso)

) Lunes- Viernes
Horaru_:’de 8:00 AM a 6:00 PM
atencion (cerrado dias festivos del condado)

(562) 385-7236 Linea principal de Rancho
Teléfono (800) 500-1853 Linea directa para resurtir del condado
de Los Angeles

Servicio Descripcion \
e Lafarmacia de Rancho Los Amigos solo puede surtir recetas que
Farmacia del provengan de proveedores de salud de Rancho.
hospital e Los pacientes deben activar las recetas, ya sea por teléfono o en
persona.

e Para volver a surtir medicina puede llamar a la farmacia de Rancho
Los Amigos o a la linea para volver a surtir su receta o através del
Surtidos Portal para Pacientes "LA Health Portal App"(.E. .D
NI

e Por favor espere 2 dias habiles para procesar el surtido de sus recetas.
e Solo los resurtidos pueden enviarse por correo a los pacientes

Entrega por e Inscribase a la farmacia de Rancho Los Amigos o llame a la farmacia
correo central al (213) 288-8480
e Toma de 3 a 5 dias habiles para que los pacientes reciban sus surtidos
e Pida los resurtidos por lo menos 7 dias habiles antes de que se le
@s acaben
i e No todos los medicamentos califican para el servicio de pedido por
correo
e Es necesario tener una direccion valida del Condado de Los Angeles
(No P.O. Box/apartado postal)

e Cuando las recetas no tienen mas surtidos, llame al (562) 385-7111y
seleccione la opcidon 5 o pidalas a través del Portal para Pacientes"LA

Renovaciones Health Portal App" Vé
e Los pedidos para renovar pueden tomar de 2 a 3 dias habiles L.

@ Outpatient Pharmacy Handbook_2024_SPANISH.docx
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Prueba de Riesgo de un Ataque Cerebral (Stroke)

Instrucciones:

1. Por cada factor de riesgo, seleccione la casilla (riesgo alto o riesgo bajo) que le aplique. Solo seleccione una casilla

por cada factor de riesgo.

2. Ponga un 1 en el espacio en blanco al lado de cada casilla marcada.

3. Suma el total de cada columna vertical.

Factores de Riesgo™

¢Es su presion arterial mas de 120/80 mm / Hg?
¢Ha sido diagnosticado con la fibrilacidn auricular?

¢Es su nivel de azucar de sangre en ayunas mas de 100
mg/dI?

¢Es su indice de masa corporal mas de 25kg/m2?

¢Es su dieta alta en grasas saturadas, grasas trans,
bebidas endulzadas, sal, y/o en exceso en calorias?

¢Es su nivel de colesterol total mas de 180 mg / dI?

¢Ha sido diagnosticado con diabetes mellitus?

¢Tiene antecedentes familiares de ataque cerebral (stroke)?

¢Fuma?

¢Participa en 40 minutos de actividad fisica moderada
a vigorosa 3-4 dias a la semana?

PUNTUACION TOTAL (suma los puntos de cada columna)

Riesgo Alto

|:| Si 0 Desconocido

|:| Si o Desconocido

|:| Si 0 Desconocido

|:| Si 0 Desconocido

|:| Si 0 Desconocido

|:| Si o Desconocido

|:| Si 0 Desconocido

|:| Si 0 Desconocido

|:| Si 0 Desconocido

DNo_

¥

American  American

Heart | Stroke

Association | Associatione

Riesgo Bajo
H No__
O No__

|:|No_
DNo_

DNo_

|:|No_
|:|No_

DNo_
|:|No_

Si o Desconocido
N

Obtenga mas informacion sobre los siguientes factores de riesgo de Stroke en

esta seccion:

¢ hipertension
e Diabetes
e Colesterol alto

Stroke Risk Factors Quiz_2024_SPANISH [REV].docx
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Riesgo de
Atagques cerebrales

1. Presion arterial alta
2. Diabetes
3. Colesterol alto
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:Qué esla
presion arterial
alta?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

26

RESPUESTAS
del corazén

Estilo de Vida + Reduccion
de Factores de Riesgos

Presion Arterial Alta

CATEGORIA DE SISTOLICA DIASTOLICA
LA PRESION mm Hg mm Hg

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

ARTERIAL ALTA

(HIPERTENSION) 130-139 ° 80-89

NIVEL1

PRESION
ARTERIAL ALTA
(HIPERTENSION)

NIVEL 2

140 O MAS ALTA 90 O MAS ALTA

CRISIS DE,
HIPERTENSION
(consulte a
sumédico de
inmediato)

MAS ALTA DE 120

MAS ALTA DE 180

:Jengo mayor riesgo de desarrollar presion
arterial alta?

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

Aquellos que se pueden controlar son estos:

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

+ Laobesidad o el sobrepeso

+ Colesterol alto

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

+ Falta de actividad fisica

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

+ Antecedentes familiares de presion arterial alta
+ Raza/etnia

+ Envejecimiento

+ Sexo (masculino)

+ Enfermedades renales crénicas

+ Apnea obstructiva del suefio
(continuado)
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rncrotosawcos LA PRESION ARTERIAL ALTA
PUEDE CAUSAR

DERRAME
CER',E,BRA,L PERDIDA
Lapresume:rtenalaltapueda _3 C DE LA VISTA
causar que los vasos S Y :
sanguineos en el cerebro :ﬁf;ﬁg: ::f?;a:os
?:ct:r:n?ese TR o vasos sanguineos en
i los ojos.
INSUFICIENCIA
CAR?IACA ATAQUE
La presion arterial alta O CARDIACO
puede causar que el > G__ T
corazon se agrande y que s ol
deje de abastecer sangre dana las arterias y puede
ENFERMEDAD/
INSUFICIENCIA
RENAL
G—' La presion arterial alta
puede danar las arterias
alrededor de los rinones e
DISFUNCION interferir con su capacidad
SEXUAL de filtrar sangre eficazmente.
Puede ser disfuncion
eréctil en los hombres o
menor deseo sexual en ——@
las mujeres.

USTED PUEDE CONTROLAR SU PRESION ARTERIAL

or M v

High Blood Pressure Can Cause_2024_SPANISH.docx
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Presion Arterial Alta

RESPUESTAS
del corazon

¢, Como puedo reducir
la presion arterial alta?

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

* Alcance y mantenga un peso saludable.

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

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

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

¢ Tomar los medicamentos como el médico le indica.

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

¢Como puedo bajar de peso?

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

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

¢Como limito la cantidad de sodio?

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

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

28

d American
Heart
Association.

es por la vida’

B W AT I Ty

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

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

¢Co6mo limito el alcohol?

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

¢C6mo puedo ser mas activo?

La actividad fisica regular ayuda a reducir la presién
arterial, controlar el peso y reducir el estrés. Es mejor

(continuado) m
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Presion Arterial Alta

del corazon

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

¢Qué debo saber sobre los medicamentos?

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

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

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

para su médico o

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

8721) o visite heart.org para aprender ) .
mas sobre las enfermedades del corazén. | 1omese unos minutos

¢, COmo puedo reducir la
presion arterial alta”?

MIS PREGUNTAS:

i o ) y escriba sus propias
© Suscribase para recibir Heart Insight, una
revista gratuita para pacientes cardiacos
y sus familias en heartinsight.org.

preguntas para la préxima
vez que consulte a su
proveedor de atencién de

© Conéctese con otras personas la salud:
que comparten vidas similares con Puedo tomar cualquier
enfermedad. f:lel corazon y ataque bebida alcohdlica?
cerebral, uniéndose a la red de apoyo en . i .
heart.org/supportnetwork. éCon qué f"“"e"‘fla
debo controlar mi
presion arterial?
Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mas ~ American
saludables para reducir su riesgo, controlar su enfermedad o cuidar a un ser Heart

querido. Visite heart.org/respuestasdelcorazon para aprender mas.

¢

Association.
es por la vida:

©2017, American Heart Association
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Monitor Digital de Presion Arteria para el Brazo

Recomendamos que compre un monitor de presion arterial con lo
siguiente:
- Manguito/brazalete rigido, para un uso mas facil y mejor precision
- Es preferible usar el brazalete para la parte superior del brazo que el
brazalete para la mufieca

Funciones Utiles pero opcionales:
- Memoria para registrar los resultados de su presion arterial por un
periodo de tiempo — adaptador A/C o de pilas

Precio promedio de los monitores de presion arterial para el brazo en la

comunidad:
*Los precios estan sujetos a cambios
Target $35.99 CVS $65.99 Walgreens $59.99
Costco $44.99 Walmart $34.97 Sam's Club $57.48
Amazon $39.99 Rite-Aid $55.99

Proporcionado por cortesia de:

Rancho Los Amigos National Rehabilitation Center
Educacién para el Paciente - 7601 Imperial Highway - Downey, CA 90242
Teléfono: 1-877-RANCHO-1 - FAX: 562-385-6690 - http://www.rancho.org

Digital blood pressure monitor resource_SPANISH_2024.docx
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Riesgo de
Atagques cerebrales

1. Presion arterial alta

2. Diabetes

3. Colesterol alto
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;QUE ES LA

DIABETES7

La diabetes significa que usted tiene demasiada azucar en la sangre. \
Los problemas de nivel alto de azucar en la sangre comienzan 1A
cuando su cuerpo ya no fabrica suficiente de una sustancia quimica XNSUL

u hormona llamada insulina.

P

Su cuerpo cambia la mayor parte de los alimentos que >~ —  — ~
{ usted come en un tipo de azlcar. Esta azlcar viaja en @ ©) ;
su sangre a todas las células de su cuerpo. Las células .
( L de su cuerpo necesitan azlcar para darle energia. Q
La insulina ayuda a que el azicar se mueva de su sangre a
sus células. Sin insulina, sus células no pueden obtener el \ el
azdcar que necesitan para mantenerlo saludable. "EL\)LP\ D
C CU‘?'RPO

Al mover el azlcar de su sangre a las células de su
cuerpo, la insulina ayuda a mantener normal su nivel de
azucar en la sangre (no muy alto, ni muy bajo). Cuando
usted no tiene suficiente insulina para bajar los niveles
de azlcar en la sangre, usted tiene diabetes.

Nadie sabe qué causa la diabetes. Usted no puede
contagiarse de diabetes ni transmitirla a otra persona.

La diabetes puede y debe ser tratada. Los niveles
altos de azlcar en la sangre pueden causar serios
problemas de salud.

Una prueba sencilla puede decirle si usted tiene
diabetes. Para mas informacién, hable con su médico
o visite su clinica de salud.

Provisto por el Grupo de Endocrinologia.

% Health Services © 2008 Learning About Diabetes, Inc.
@ & Los ANGELES couNTy  Allrights reserved. Rev. 2015
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B DIABETES

TIPO 2

En la diabetes tipo 2, su cuerpo fabrica

alguna insulina, pero no lo suficiente;

o la insulina que fabrica su cuerpo no ’\
funciona bien.

@ INSULINA
0

. Su cuerpo cambia la mayor parte de los

' alimentos que usted come en un tipo de

azucar. La palabra médica para esta azlcar es

glucosa. La insulina ayuda a que el azucar se

mueva de su sangre a las células de su cuerpo.

Va

CELULA DEL CU£RPO

VASO SANGUINEO

}

Si usted no tiene suficiente insulina para mover
elazucar de su sangre a las células de su cuerpo, la
cantidad de azlcar en su sangre sube. Si sus niveles
de azicar en la sangre permanecen altos, usted
tiene diabetes.

La diabetes tipo 2 es mds comun entre los adultos, pero la cantidad
de nifios y jévenes con diabetes tipo 2 estd en aumento. Comer
cantidades adecuadas de alimentos saludables y mantenerse activo
puede ayudar a bajar el nivel de azicar en la sangre. La mayoria de
las personas con diabetes tipo 2 toman pildoras para la diabetes y
muchas también usan insulina.

=
=
La diabetes no tiene cura, pero justed puede & =
controlarla! Las personas que controlan sus niveles )
de azlcar en la sangre pueden vivir vidas plenas y )
felices como cualquier otra persona. Para mas (\# ) /

informacion, hable con su médico o visite su

clinica de salud.
Provisto por el Grupo de Endocrinologia.
Health Services © 2008 Learning About Diabetes, Inc.
Los ANGELES couNnNTyY  Allrights reserved. Rev. 2015



AZUCAR EN LA SANGRE ALTA

(HIPERGLUCEMIA)

Es importante mantener bajo control su nivel de azicar en la sangre.
Demasiada azdcar en la sangre por mucho tiempo puede causar graves
problemas de salud.

Causas comunes: Demasiada comida, no usar suficiente insulina o
pildoras para la diabetes, estar menos activo de lo normal, el estrés
y las enfermedades.

Los sintomas incluyen:

Visidon borrosa Necesidad de orinar
con frecuencia

Debilidad o cansancio

Qué hacer: Piel seca

* Revise con frecuencia su azicar en la sangre

* Continde tomando su medicina para la diabetes
* Siga su plan de comidas

* Beba mucha agua

* Haga ejercicio, si puede

Si su nivel de azucar en la sangre estd mds alto que
su metadurante 3 dias y no sabe por qué, llame
enseguida a su médico o a la clinica de salud.

Provisto por el Grupo de Endocrinologia.

Health Services © 2008 Learning About Diabetes, Inc.
& LOS ANGELES couNTy  Allrights reserved. Rev. 2015



AZUCAR EN LA SANGRE BAJA

(Hipoglucemia)

El azdcar en la sangre puede bajar de repente. Si no se trata enseguida,
un nivel bajo de azicar en la sangre puede causar una emergencia
médica. Hasta puede desmayarse.

Causas comunes: Saltar una comida o no comer suficiente; demasiada
insulina o pildoras para la diabetes; estar mas activo de lo usual.

Las sefales de alerta
incluyen:

Debilidad
O cansancio

]
>3
[Py
Sudores Dolor de cabeza Hambre Ira o nerviosismo
Qué hacer:

Revise enseguida su nivel de Tratese comiendo 3 sobres o Revise otra vez su nivel de azucar
azucar en la sangre. Si esta 1 cucharada de azucar regular, en la sangre en 15 minutos. Si todavia
por debajo de 70, tritese por tomando 4 onzas de jugo esta bajo (menos de 70), tratese de
azucar baja. Si no puede hacerse de fruta regular o 6 onzas nuevo. Si usted tiene problemas de
la prueba, tritese de todos de refresco de soda regular azucar baja y no sabe por qué, llame
modos para ir a la segura. (no de dieta!). a su médico o a la clinica de salud.

Provisto por el Grupo de Endocrinologia.
Hea'th Services © 201 | Learning About Diabetes, Inc.
Los ANGELES couNTy  Allrights reserved. Rev. 2015
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CUANDO LLAMAR
AL MEDICO

Siempre es buena idea llamar a su médico o a la clinica de salud si tiene un problema con
el cuidado de su diabetes. Pero, algunas veces no estamos seguros de cuando llamar.

Aqui tiene algunos momentos en los que SIEMPRE debe llamar a su médico o
clinica de diabetes:

* Siempre que su nivel de azlcar en la sangre esté sobre 300 y usted no pueda bajarlo.

* Si su nivel de azdcar en la sangre estd por encima de su meta por
2 6 3 dias y usted no sabe por qué.

e Si tiene ketonas.

* Si su nivel de azicar en la sangre se mantiene por debajo de 70, /
aun cuando haya tratado una o dos veces el problema de
nivel bajo de azicar en la sangre, y no sabe qué hacer.

* Siempre que tenga un moretdn, una cortadura u otra lesidn,
especialmente en sus pies, que empeora en vez de mejorar.

* En cualquier momento que no pueda recordar cudnta
medicina para la diabetes debe tomar, cudndo tomar su
medicina o qué hacer si olvida tomar su medicina.

* Si estd enfermo y no puede retener los alimentos por
diarrea o vomitos.

* En cualquier momento que tome una medicina nueva, ya sea
por recomendacion de su médico o por su
cuenta, como medicina para el catarro o la tos.

Mantenga este recordatorio en un lugar accesible, como su refrigerador
o botiquin. Llamar a su médico o a la clinica de diabetes cuando
tenga problemas para controlar su diabetes siempre es lo correcto.

Provisto por el Grupo de Endocrinologia.

Health Services © 2010 Learning About Diabetes, Inc.
@ & Los ANGELES couNnTy  Allrights reserved. Rev. 2015



RESPUESTAS
del corazon

., Qué es la diabetes
y cOMo puedo
controlarla?

” Enfermedades Cardiovasculares

Su aparato digestivo convierte los carbohidratos
que consume en glucosa — un tipo de azdcar —
que se absorbe en la sangre. La insulina es una
hormona que ayuda a las células del cuerpo

a absorber la glucosa de la sangre y usarla o
almacenarla para convertirla en energia.

Cuando usted tiene diabetes, o bien su cuerpo
no produce suficiente insulina o No puede usar
su propia insulina tan bien como debe, o ambas
cosas. Esto hace que se acumule demasiada
azucar en la sangre.

¢Qué tipos de diabetes existen?
Hay dos formas principales de diabetes: tipo 1 y tipo 2.

La diabetes tipo 2 es la forma mas comuin.
Aproximadamente 90 a 95 por ciento de los adultos de
este pafs que han sido diagnosticados con diabetes tienen
diabetes tipo 2. Se desarrolla con mayor frecuencia

en adultos de mediana edad y adultos mayores. Con
frecuencia se la relaciona con el sobrepeso, la obesidad y
el sedentarismo.

La resistencia a la insulina es un trastorno donde el
cuerpo produce insulina pero no la usa eficientemente y
suben los niveles de glucosa en sangre. Si no se controla,
la resistencia a la insulina puede provocar prediabetes o
diabetes tipo 2.

La diabetes tipo 1 por lo general comienza de manera
prematura, pero también se puede desarrollar en adultos.
Es el resultado de la incapacidad del cuerpo para
producir insulina. Las personas con este tipo de diabetes
deben administrarse insulina todos los dias para controlar
los niveles de glucosa en sangre.

37

e Americe
Heart
Associatione.

es por la vida*

Entre las visitas al médico, usted puede controlar su azucar en la
sangre con un monitor de glucosa en casa. Estan disponibles en
muchos grandes minoristas y farmacias.

¢Estoy en riesgo?

La cantidad de personas con diabetes esta en aumento.
Cada vez mds personas tienen sobrepeso 0 son obesas,
no realizan suficiente actividad fisica y no tienen una
dieta saludable. Estos factores pueden aumentar el riesgo
de diabetes tipo 2. Si bien la diabetes tipo 2 ha sido
histéricamente m4s frecuente en adultos, la gente joven
estd desarrollando diabetes a un ritmo alarmante.

Las personas de varios grupos étnicos parecen ser mas
propensas a desarrollar diabetes tipo 2. Estos grupos
incluyen:

* Hispanos/Latinos
¢ [os afroamericanos
¢ Nativos de Estados Unidos

* Asiaticos (especialmente del sur de Asia)

¢Co6mo puedo controlar el riesgo de
enfermedad del corazén y ataque al
cerebro?

La diabetes es un factor de riesgo importante en las
enfermedades del corazon y ataque cerebral. Otros

o YO

(continuado)




RESPUESTAS

” Enfermedades Cardiovasculares

del corazon

principales factores de riesgo son el tabaquismo, el
colesterol alto, la presion arterial alta, 1a inactividad fisica
o la obesidad.

Si usted tiene diabetes, es muy importante que se haga los
chequeos regulares. Trabaje con su proveedor de atencion
de la salud para controlar la diabetes y reducir cualquier
otro factor de riesgo:

* Controle su peso, la presion arterial y el colesterol con
un plan de alimentacién saludable para el corazén que
tenga bajo contenido de grasas saturadas, grasas trans,
sal (sodio) y azticares agregados.

* Sea fisicamente activo. Propongase una rutina de
ejercicios aerdbicos semanales de, al menos, 150
minutos de intensidad moderada, o 75 minutos de
intensidad vigorosa.

* Si bebe alcohol, no tome més de una bebida por dia si
es mujer, o dos por dia si es hombre.

¢, Qué es la diabetes y
comMo puedo controlarla?

* Disminuya su presion arterial, en caso que sea demasiado Seguir un plan de alimentacion saludable el corazén es una gran
elevada. Propongase tener una presion arterial normal manera de manejar su diabetes y reducir otros factores de riesgo.

que sea inferior a 120 mm Hg para el nimero sistdlico
(superior) e inferior a 80 mm Hg para el ntimero
diastdlico (inferior).

¢ Si toma medicamentos, tomelos exactamente como se
lo han indicado. Si tiene alguna consulta sobre la dosis

* No fume y evite ser fumador pasivo. o los efectos secundarios, preguntele a su proveedor de

atencion de la salud o farmacéutico.

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

para su médico o

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

8721) o visite heart.org para aprender

mas sobre las enfermedades del corazén. | Tomese unos minutos
y escriba sus propias

@ Suscribase para recibir Heart Insight, una | preguntas para la proxima

revista gratuita para pacientes cardiacos vez que consulte a su

y sus familias en heartinsight.org. proveedor de atencién de
. la salud:
@ Conéctese con otras personas
que comparten vidas similares con ¢Se puede curar [a
enfermedad del corazén y ataque diabetes?

cerebral, uniéndose a la red de apoyo en

heart.org/supportnetwork. £Qué tipo de dieta seria

la mejor?

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

@ & ©2016, American Heart Association

MIS PREGUNTAS:

_ . o

e American
Heart
Associatione

es por la vida-
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zQUE ES e
Ml A1C? O

A1C es una prueba de sangre O
que se hace en la oficina del
médico o en una clinica de salud.
Esta muestra:

Promedio de
azucar en la sangre

, , 240
* el promedio de su nivel
de azdcar en la sangre
por los pasados 3 meses 212

* sus riesgos (probabilidades)
de tener otros problemas de
salud a causa de la diabetes

{Por qué Ia necesito?

Sus resultados de la prueba de
A1C son la mejor manera de saber
si su azucar en la sangre estd bien
controlada a largo plazo.

1Qué numero de A1C es
adecuado para mi?
Cada persona es diferente.
Usted y su médico o educador
en diabetes decidirdn la
meta o el objetivo de AIC
mds adecuado para usted.

{Por el bien
de su salud,
hagase la
PRUEBA!

Provided as an educational service on www.learningaboutdiabetes.org.
This handout is not for use by organizations or healthcare professionals. &
© 2006 Learning About Diabetes, Inc. All rights reserved. Rev. 2021
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Cuidado de los Pies para Personas con Diabetes

1 2 3
. . Mantenga su piel hidratada
Seque bien sus pies, con locidn, pero no la aplique
Lave sus pies diariamente espec1a1'mente entre los dedos | antre los dedos de los pies.
con agua tibia y jabon. de los pies.
4 5 6
(/
Entre los
dedos . . .
Cambiese los calcetines
Revise que sus pies no diariamente por calcetines
tengan ampollas, cortadas o o medias limpios y suaves.

llagas. Avisele a su doctor si Use una lima de ufias para
&4s. u darles forma.

encuentra algo mal. muy chicos.

No deben ser muy grandes o

7 p— 8 @ 9
|
|

Mantega sus pies tibios y

Revise sus zapatos todos

secos. Use calcentines . 1 los dias. Mire que no estén
especiales acojinados y Nunca camine descalzo rotos, que no tengan piedras
siempre use zapatos que le adentro o afuera. clavos o cosas que le puedan
queden bien. lastimar los pies.

Aclaracion: El propésito de esta informacion es para su uso segin lo considere apropiado. Hay otras opciones posibles. Si tiene
preguntas siempre hable con su médico, enfermera u otras personas a quienes vea para el cuidado de su salud.

Se concede permiso para copiar esta pagina. Por favor citar: "Medical Consumer Health Information Program, Rancho
Los Amigos National Rehabilitation Center ” como fuente original.

7601 Imperial Highway® Downey, CA 90242 ¢ 1-877-RANCHO-1 ¢ http://www.rancho.org

DMO0004FootCareForPeopleWithDiabetes.doc 5/18/2015



http://www.rancho.org/
http://www.rancho.org/

@

RANCHO LOS AMIGOS

NATIONAL REHABILITATION CENTER

Viviendol
Conla

Diabetes

Inpatient Programa de Educacion
Sobre la Diabetes

Las clases de educacion para pacientes con diabetes estan ensefiadas por Sunshine Shahinian, RN,
Especialista Certificada en Educacion y Cuidado de la diabetes. Los mentores de KnowBarriers,
personas que viven con diabetes, participan en las clases para compartir sus experiencias y
estrategias personales.

*Individuos que asistan la clase de educacion son tres veces menos probables de ser readmitidos en

el hospital.
Cada Semana

Lunes 2-3 PM Grupo de Apoyo :Viviendo con Diabetes
Jueves 2-3 PM Clase de Transicion de alta de Diabetes

*Primero y Tercero Semana del Mes

Miercoles  10-11 AM Clase de Comiendo Saludable con Diabetes

*Sequndo y Cuarto Semana del Mes

Lunes 10-11 AM Clase de Tomar de Decisiones Saludables
Jueves 10-11 AM Clase de Plan para control de la Diabetes

Ubicacion: Segundo piso JPI, Comedor de Actividad

1. Sara J. Healy, D. Black, C. Harris, A. Lorenz, K. M. Dungan; Inpatient Diabetes Education Is Associated With Less Frequent Hospital
Readmission Among Patients With Poor Glycemic Control. Diabetes Care 1 October 2013; 36 (10): 2960
2967. https://doi.org/10.2337/dc13-0108

Diabetes patient education class schedule SPANISH 2024.docx
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) rancHoLos AmIGOS

iUsted PUEDE autocontrolarse!

en 4 breves semanas
con nuestra

CLASE DE AUTOCONTROL DE LA DIABETES

Para un

Mejor Entendimiento y Control

Autocontrol del
azucar en la sangre
: SMBG

Medicmas

Ejercicio
e Las clases son virtuales, asista por teléfono o computadora
e Consta de 4 clases virtuales consecutivas, 1:00 - 3:00pm

¢ ;El espacio es limitado! jRegistrese pronto!

Para m as informacion o para registrarse, por favor comuniquese con:
Los SERVICIOS DE EDUCACION SOBRE DIABETES

(562) 385-6900

RANCHO LOS AMIGOS NATIONAL REHABILITATION . — -, - S
CENTER 7601 Imperial Highway Downey, CA 90242 Para pedir algun tipo de adaptacion, F)or favor llame a la oficina de coordinacion
de ADA al (562) 385-7428 o por e-mail: lawong@dhs.lacounty.gov por lo menos

(562) 385-7111| TTY/TTD (562) 385-8450 con 5 dias de anticipacion.
www.rancho.org

www.twitter.com/ranchorehab
é www.facebook.com/rancholosamigosrehab
Diabetes Self-Management Program flyer_Spanish_2024


http://www.rancho.org/
http://www.twitter.com/ranchorehab
http://www.facebook.com/rancholosamigosrehab

Riesgo de
Atagques cerebrales

1. Presion arterial alta
2. Diabetes

3. Colesterol alto




RESPUESTAS Est::lo de Vidg +RReducci6n
p e Factores de Riesgos
del COrazon 6 Colesterol

¢, Queé significan
Mis niveles de
colesterol?

El colesterol elevado puede aumentar su riesgo de

atague al corazén y cerebral. Por eso es importante

controlar el colesterol regularmente. Su médico

le hara un andlisis de sangre llamado “perfil de
lipoproteina” en ayunas para medir sus niveles

de colesterol Evalla los tipos de grasas en la
sangre. Se mide en miligramos por decilitro (mg/
dlL). El andlisis le muestra resultados de: colesterol
total, colesterol LDL (“malo”) y HDL (“bueno”) y
triglicéridos (grasas en la sangre).

¢Cual debe ser mi nivel total de colesterol?

En el pasado, las instrucciones de tratamiento le indicaban
a los proveedores de atencién médica concentrarse

en tratar a sus pacientes con objetivos de niveles para
colesterol total, LDL, HDL vy triglicéridos. Sin embargo,
las indicaciones actuales de prevencién recomiendan un
tratamiento que va mas alld de los niveles de colesterol
solamente y considera la evaluacién del riesgo y reduccion
general.

Igualmente es importante conocer sus nimeros, pero debe
trabajar con el proveedor de atencién de la salud para tratar
su riesgo.

¢ Qué numeros debo saber?

Debe estar al tanto de los cinco nimeros principales:
colesterol total, colesterol HDL (bueno), presion arterial,
azucar en la sangre e indice de masa corporal (IMC).

Estos niimeros son importantes porque le permitirdn a
usted y su proveedor de atencion médica determinar su
riesgo de desarrollar enfermedad cardiovascular causada
por aterosclerosis. Esto incluye condiciones como angina
de pecho (dolor en el pecho), ataque al corazén, ataque
cerebral (causado por codgulos de sangre) y enfermedad
de las arterias periféricas (PAD, por sus siglas en inglés).

o7

e American
Heart
Associatione.

es por la vida-

Los nimeros ideales para la mayoria de los adultos son:

Categoria Numero ideal
Colesterol total Revise su colester.OI y
hable con su médico
sobre el resultado y cémo
Colesterol HDL impacta en su salud
general.
Presion arterial Menos de 120/80 mm Hg
Azicar en la sangre en Menos de 100 mg/dL
ayunas
Indice de masa corporal
Menos de 25 kg/m2
(M) ¢

¢Qué es el colesterol HDL?

El colesterol HDL se llama colesterol “bueno”. Tener un
nivel de HDL elevado puede disminuir su riesgo de ataque
al corazén y cerebral.

HDL lleva el colesterol de las arterias de regreso al higado.
Alli, se procesa para que el exceso sea eliminado del cuerpo.
HDL también puede eliminar el colesterol de las placas en

las arterias.
(continuado)
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¢Qué es colesterol LDL?

El colesterol LDL se conoce como el colesterol “malo”.
Los tejidos del cuerpo usan una parte de este colesterol para
crear c€lulas. Pero cuando se tiene demasiado, LDL puede
acumularse dentro de las arterias.

Junto con otras sustancias puede formar placas (un depdsito
duro, grueso y graso). Las placas estrechan las arterias y
reducen el flujo de sangre. Esto es lo que se conoce como
aterosclerosis.

¢Qué son los triglicéridos?

Los triglicéridos son el tipo mas comuin de grasa en el
cuerpo. También son una fuente importante de energia. Se
producen en el cuerpo y en los alimentos. A medida que las
personas envejecen, suben de peso o ambos, sus niveles de
colesterol y triglicéridos tienden a elevarse.

1ra Visita
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¢, Qué significan mis
niveles de colesterol?

>’ \
oo

Conozca sus cifras

-

Utilice el siguiente cuadro para controlar sus cifras cada vez
que se realiza una prueba. Asegurese de consultar estos valores
con su médico.

2da Visita 3ra Visita 4ta Visita

Colesterol total
Colesterol HDL
Presion arterial

Aztcar en la sangre en ayunas

indice de masa corporal (IMC)

¢Donde puedo obtener mas informacion?

€ Llame al 1-800-AHA-USA1 (1-800-242-
8721) o visite heart.org para aprender
mas sobre las enfermedades del corazon.

¢Tiene alguna pregunta
para su médico o
enfermero?

MIS PREGUNTAS:

Témese unos minutos
y escriba sus propias

2]

Suscribase para recibir Heart Insight, una
revista gratuita para pacientes cardiacos
y sus familias en heartinsight.org.

Conéctese con otras personas

que comparten vidas similares con
enfermedad del corazén y ataque
cerebral, uniéndose a la red de apoyo en
heart.org/supportnetwork.

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

respuestasdelcorazon para aprender mas.

preguntas para la proxima
vez que consulte a su
proveedor de atencién de
la salud:

£Cowmo puedo reducir wmi
colesterol?

¢Con qué frecuencia
tengo que hacer
controlar wis niveles de
colesterol?

e American
Heart
Associatione

es por la vida-

A

©2016, American Heart Association
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¢, COMo puedo mejorar

Mi colesterol?

Hay muchos cambios en el estilo de vida que puede

hacer para mejorar el colesterol. Puede comer alimentos

saludables, alcanzar y mantener un peso saludable

y hacer actividad fisica. Algunas personas también
necesitan tomar medicamentos para disminuir su
colesterol porque el cambio en su estilo de vida y dieta

no es suficiente. Sus proveedores de atencion médica lo
ayudaran a establecer un plan para mejorar su colesterol,

iy mantenerse saludable!

La mayor parte de las enfermedades vasculares y del
corazén son causadas por la acumulacién de colesterol,
placas y otros depdsitos de grasa en las paredes de las
arterias. En ocasiones, las arterias que alimentan al
corazén estan tan obstruidas que se reduce el flujo
sanguineo, causando dolor en el pecho. Si se forma un
coagulo y blogquea la arteria, puede provocar un ataque
al corazén. De manera similar, si un coagulo bloquea

la arteria que conduce al cerebro, puede resultar en un
ataque cerebral.

¢ Qué deberia comer?

Concéntrese en comer alimentos bajos en grasas
saturadas y trans, como:

* Variedad de frutas y vegetales.

¢ Variedad de alimentos con granos enteros como pan
con granos enteros, cereal, pasta y arroz integral. (Al
menos la mitad de las porciones deben ser de granos
integrales).

* Productos lacteos sin grasa, con 1 por ciento de grasa o
bajos en grasa.

* Ave sin piel y carnes magras Cuando elija comer carne
roja y cerdo, seleccione opciones etiquetadas como
“lomo” y “nalga”. Estos cortes generalmente tienen la
menor cantidad de grasas.

* El pescado grasoso como el salmén, 1a trucha, el attin
blanco y las sardinas. (Coma al menos dos porciones
al horno o parrilla cada semana).

* Nueces, semillas y legumbres (frijoles o guisantes
Secos).

¢ @D

e American
Heart
Associatione

es por la vida

El colesterol puede
unirse a las grasas y
otras sustancias en la
sangre se acumule en
las paredes internas
de las arterias. Las
arterias pueden
obstruirse y estrecho,
y el flujo sanguineo se
reduce.

* Aceites vegetales no tropicales, como aceite de canola,
maiz, oliva y girasol.

¢Qué debo limitar?

¢ Alimentos con mucho sodio (sal)

* Dulces y bebidas azucaradas

* Carnes rojas y carnes grasas que no estén desgrasadas
* Carnes procesadas con mucho sodio

* Productos lacteos enteros como la leche entera, la
crema, el helado, la manteca y el queso

* Alimentos horneados con grasas saturadas y trans
como donas, tortas y galletitas

* Evite alimentos que digan “aceites hidrogenados™ en el
panel de ingredientes

¢ Aceites saturados como el aceite de coco, el aceite de
palma y el aceite de almendra de palma

* Grasas solidas como la manteca vegetal, margarina en

pan y manteca de cerdo
(continuado)
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¢ Alimentos fritos
¢Qué consejos de cocina debo seguir?

* Agregue variedad de frutas y vegetales a sus comidas.

* Use una rejilla para escurrir la grasa al asar u hornear
aves y carnes.

* Si elije comer carne, escoja los cortes magros.

* No rocie con manteca; utilice vino, jugos de fruta o
marinadas.

* Ase o cocine a la parrilla en vez de freir.

* Corte la grasa visible de la carne antes de cocinar y " ' o B - L_g&“g
retire la piel de la carne de aves. &

» Utilice aceite vegetal en aerosol para dorar o saltear
comidas.

» Sirva porciones més chicas cuando se trata de platos
con muchas calorfas.

* Use opciones bajas en grasas y sodio en vez de queso
comun.

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

© Liame al 1-800-AHA-USA1 (1-800-242- | Para su medico o MIS PREGUNTAS: ’

o enfermero?
8721) o visite heart.org para aprender

més sobre las enfermedades del corazén, | 0mMese unos minutos
. . ) y escriba sus propias
© Suscribase para recibir Heart Insight, una preguntas para la préxima

revista gratuita para pacientes cardiacos vez que consulte a su

y sus familias en heartinsight.org. proveedor de atencién de
© Conéctese con otras personas la salud:

que comparten vidas similares con 4Qué debo saber para

enfermedad del corazén y ataque salir a comer?

cerebral, uniéndose a la red de apoyo en

heart.org/supportnetwork. &Por qué el control de

pesoy la actividad fisica
son importantes?

Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mas d American
saludables para reducir su riesgo, controlar su enfermedad o cuidar a un ser Hear:t .
querido. Visite heart.org/respuestasdelcorazon para aprender més. Association.

es por la vida*

©2016, American Heart Association é @
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ATION CENTER

SANANDO AL CEREBRO

;. Qué es la Neuroplasticidad?
e EI CEREBRO le dice a su cuerpo como moverse y como hablar mediante el envio de
seiales, a lo largo de los nervios, a los miasculos importantes de los brazos, las
piernas y la boca.

o EIl Ataque Cerebral daina la comunicacion entre el cerebro y los musculos. Algunas
areas resultaron heridas demasiado para recuperarse. Sin embargo, otras areas
pueden recuperarse después de un ataque cerebral y su ACTIVIDAD impulsara el
CAMBIO.

o EIl mejor tiempo para este CAMBIO son los primeros 6-8 meses después del ataque
cerebral...pero la investigacion demuestra que la recuperacion continuaa!

.Como ayuda a su cerebro a SANAR?
e USARLO o PERDERLO: los nervios hacen conexiones mas fuertes cuando los hace
trabajar.

o Practique las actividades que quiere mejorar.

o La repeticion, repeticion, repeticion: mientras mas practique mas fuertes son las
conexiones de los nervios.

o Laintensidad importa: hay que desafiar a su cuerpo con actividades que son un
poco dificiles o desafiantes, con el fin de hacer cambios.

Actividad:
Lista de una meta con la que esta trabajando en terapia

¢Queé tipo de actividades practica para alcanzar esta meta?
1)
2)

3)

facil

En una escalade 1 a 10, con 1 =mu y facil y 10 = muy dificil

¢Qué tan dificil es para usted practicar las actividades antes mencionadas? @ @ @

Neuroplasticity_2024 Spanish.docx
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Mantenerse Saludable después
de un derrame cerebral

4 A
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeiio al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mds vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

no cuentan. pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
Iosicolores. Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
= nueces; limite las carnes rojas y el queso;
M ANTENGASE ACTIVO! evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.
© Harvard University
[ Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School peieiiy
\e¥e/ The Nutrition Source Harvard Health Publications \&x!
& www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

J

ALCOHOL A Standard
/ moxslnt!-ia mex/ dia | “0""5_
7]

% teaspoon Mujer: 1 bebida ot
1500mg Hombre 2 bebidas 2= st isfol

@ @ Healthy Eating Plate_2024 SPANISH.docx
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COMO MEJORAR LA ALIMENTACION

v CREE UN PATRON DE ALIMENTACION
SALUDABLE

Tome decisiones inteligentes para conseguir un patrén
de alimentacién esencialmente saludable. Preste atencién
a las calorias que ingiere y coma porciones mds pequefas.

DISFRUTE

LIMITE

EVITE

verduras, frutas, cereales integrales, frijoles, legumbres,
frutos secos, proteinas vegetales, proteinas animales
magras, aves sin piel, pescado y mariscos.

AR

@ wy >

las bebidas azucaradas, el alcohol, el sodio, las carnes

rojas y procesadas, los carbohidratos refinados como los
azucares anadidos y los alimentos de grano procesados, los
productos ldcteos ricos en grasas, los alimentos altamente
procesados, los aceites tropicales como de coco y de palma.

Pl @

grasas trans y aceites parcialmente hidrogenados
(presentes en algunos productos horneados
preparados y en productos fritos).

“ LEA LAS ETIQUETAS CON INFORMACION
NUTRICIONAL

8 servings per container

Serving size 2/3cup (55g)

Amount per serving

Calories

230

Si aprende a leer y comprender las etiquetas
de los alimentos, podrd optar por opciones
mas saludables.

Si tiene varias opciones, compare la informacién

% Daily Value*

0% nutricional. Elija productos con una cantidad menor

Saturated Fat 1g

5%

‘ Total Fat 8g

Trans Fat Og

de sodio, grasas saturadas y azicares afadidos.

Obtenga mas informacion en heart.org/lifes8

© 2022 American Heart Association, Inc., una organizacion sin fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado.
Citas disponibles previa solicitud. 5/22 DS19388
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>

CONSEJOS

PRESTE _
ATENCION A
\ LAS CALORIAS

Solo coma tantas calorias
como las que gasta
mediante la actividad

fisica. Sea consciente de

los tamanos de las porciones
e ingiera raciones razonables.

== COCINE
EN CASA

Aprenda métodos de
preparacién saludables

y controle asi el contenido
nutricional de su comida.

BUSQUE EL
©% [CONO DE
\¥/ HEART-CHECK

La marca de verificacién
del corazén lo ayuda a
encontrar alimentos que
pueden formar parte de

un plan de dieta saludable.

3¢ ¢NECESITA
INSPIRACION?

La American Heart
Association tiene cientos
de recetas saludables
para el corazén entre
las que puede elegir.
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American Heart Association.

«” REALICE UN SEGUIMIENTO

Conocer la cantidad de calorias que ingiere y su nivel de actividad
puede ayudarlo a identificar los cambios que desea realizar. Para

perder peso, tiene que quemar mas calorias de las que ingiere.

REDUZCA LA INGESTA DE CALORIAS:

Mantener un seguimiento de lo que come
y de cudnto come, puede ayudarlo a saber
si estd comiendo por costumbre, estrés o
aburrimiento en lugar de hambre real.

AUMENTE LA QUEMA DE CALORIAS: @

Un dispositivo de control de la actividad fisica II
puede ayudarlo a medir su nivel de actividad. |II II

« CONOZCA SUIMC

El indice de masa corporal (IMC) es un valor
numérico de su peso en relacién con su altura.
Puede ayudarlo a saber si tiene un peso saludable
o si necesita bajar de peso. El IMC ideal es de 25.

Puede calcular sulMC en linea o consultar a su

profesional de la salud.

Obtenga mas informacion en heart.org/lifes8

© 2022 American Heart Association, Inc., una organizacion sin fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado.
Citas disponibles previa solicitud. 5/22 DS19388

Healthy for Good Life’s Essential
COMO CONTROLAREL PESO

CONSEJOS

PORCIONES

Aprenda sobre los tamafos de
las porciones y cudnto podria
estar comiendo realmente.

@2 MANTENGASE
ACTIVO

Pase menos tiempo sentado,
muévase mds y aumente la
intensidad para quemar mds
calorias y mejorar su estado
de salud.

,%, COMA
O .. DEFORMA
INTELIGENTE

Siga una dieta saludable

de verduras, frutas, cereales
integrales, frijoles, legumbres,
frutos secos, proteinas vegetales,
proteinas animales magras,
como pescado y mariscos.

Limite las bebidas y los alimentos
azucarados, las carnes rojas o
procesadas, los alimentos salados,
los carbohidratos refinados y los
alimentos altamente procesados.

PIDA
AYUDA

Si no puede bajar de peso
de manera satisfactoria
por su cuenta, hable con su
profesional de la salud.

CONTROLE LAS
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COMO SER MAS ACTIVO

«’ MUEVASE MAS

Los adultos deben obtener un total semanal de, al menos,

- Lo
150 o 7

MINUTOS MINUTOS

de actividad aerébica moderada de actividad aerdébica

(ejercicios aerébicos acudticos, baile intensa (correr, circuitos

en un dmbito social, jardineria) de nado, saltar la cuerda)

O una combinacién de ambas, distribuidas a lo largo de la semana.

FORTALEZCA SU CUERPO

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

AGREGUE INTENSIDAD

Aumente el tiempo, la distancia, la duracién o el esfuerzo
para lograr mds beneficios.

SIENTESE MENOS

Levdntese y muévase durante el dia.

NINOSY ADOLESCENTES

deben realizar, al menos, 60 minutos de actividad fisica todos
los dias, incluidos los juegos y las actividades estructuradas.

_. .‘.\‘ o
_ \,.\( )
-b P ?‘ =
«

Obtenga mas informacion en heart.org/lifes8

© 2022 American Heart Association, Inc., una organizacién sin fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado.
Citas disponibles previa solicitud. 5/22 DS19388
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ESTABLEZCA
@ OBJETIVOS

Defina objetivos realistas y realice cambios
pequenos y duraderos que lo preparen
para lograrlo.

ﬁi SIGA ADELANTE

No pare cuando haya logrado sus
objetivos. Aumente poco a poco la
actividad y la intensidad para conseguir
mds beneficios para su salud.

[ )
'k CAMINE MAS

Hay muchas formas de mantenerse activo.
Caminar es la forma mds sencilla.

®27 MANTENGASE
ACTIVO

No solo puede ayudarlo a sentir, pensar,
dormir y vivir mejor, ya que mantenerse
activo también mejora la calidad de vida
general. Todos los minutos de ejercicio son
importantes para conseguir su objetivo.

@ REALICEMAS
@ ACTIVIDAD

Encuentre formas de moverse mds

en su vida diaria, ya sea en el trabgjo,
en el camino a este o en casa. Todos

los minutos de ejercicio son importantes
para conseguir su objetivo.

(V/ CcREEUNHABITO

Realice actividades todos los dias a

la misma hora aproximadamente para
que se convierta en un hdbito. Agéndelo
para que tenga menos probabilidades
de olvidar un dia.




COMO DEJAR DE FUMAR

American Heart Association.

Healthy for Good

« CONOZCA LOS RIESGOS

El primer paso para dejar de fumar, vapear y consumir tabaco es

comprender los riesgos y los efectos que tiene sobre usted y su familia.

Un afo después de dejar de fumar, el riesgo de cardiopatia
’ se ve reducido a la mitad.

Fumar es la principal causa evitable de muerte en los EE. UU.
Estd relacionado con aproximadamente un tercio de todas
las muertes por enfermedades cardiacas y el 90% de
cdnceres pulmonares.

Fumar dafa su sistema circulatorio y aumenta el riesgo
de padecer varias enfermedades.

Los cigarrillos, los cigarrillos electrénicos y los productos del
tabaco contienen numerosas sustancias quimicas tdxicas,
aligual que el humo, el vapor y los liquidos.

El consumo de tabaco y la adiccién a la nicotina representan
una crisis cada vez mds grave entre los adolescentes y los
adultos jovenes. Puede ser una de las millones de personas
que consiguen dejarlo cada afo.

Vapeo y tabaquismo pasivo.

Aproximadamente la mitad de los niflos de los EE. UU. entre
3y 11 afos se encuentran expuestos al humo y vapor indirecto.

Y v ¥ ¥ ¥ ¥

DISENE UN PLAN PARA
DEJAR DE FUMAR

Es mds probable que deje de fumar para siempre si prepara
un plan que se adapte a su estilo de vida.

F IJ E una fecha para dejar de fumar de no mas
de 7 dias.

E L I JA un método: del todo o poco a poco.

D ECI DA si necesita ayuda de un profesional de la salud,
un sustituto de la nicotina o algiin medicamento.

4 s oo 7 . 7
PREPARESE 2 cirentar taansiodad y los impisos.

D EJ ELO etdiaquefio.

Obtenga mas informacion en heart.org/lifes8

© 2022 American Heart Association, Inc., una organizacién sin fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado.
Citas disponibles previa solicitud. 5/22 DS19388
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CONSEJOS

% ENFRENTE LAS

(>S) GANAS DE FUMAR
Conozca qué factores las desencadenan,
ya sean fisicos o mentales, y planifique
cémo enfrentarlos. Evite las situaciones
que le provoquen ganas de fumar o de

consumir tabaco hasta que esté seguro
de que puede manejarlas.

@2 MANTENGASE
ACTIVO

La actividad fisica puede ayudarlo
a controlar el estrés y las ganas de
fumar después de dejarlo. También
se sentird mejor.

A CONTROLE EL

o ESTRES

Aprenda otras formas saludables para
controlar el estrés después de dejar

de fumar.
X
X OBTENGA
APOYO

Un sistema o programa de apoyo
puede ayudarlo con algunas de las
dificultades mds comunes para dejar
de fumar. 1-800-QuitNow

\9‘( PERSEVERE

Dejar de fumar requiere de mucha
fuerza de voluntad. Dese un premio
cuando alcance sus metas y perdénese
cuando dé un paso atrds. Retome

el rumbo en cuanto sea posible

para dejar el hdbito para siempre.
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COMO CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL

V COMPRENDA LOS VALORES
Tome decisiones inteligentes para conseguir un patrén Co NSEJOS

de alimentacién esencialmente saludable. Preste atencién
a las calorias que ingiere y coma porciones mds pequefias.

La presién arterial se expresa habitualmente como una relacién
entre dos numeros, de esta manera:

. Y
SISTOLICA . COMA DE FORMA
El nimero superior, que es el mayor de los ﬂ INTELIGENTE
dos, mide la presién de las arterias cuando
late el corazén (durante la contraccién del Siga una dieta saludable de verduras
—— MUsculo cardiaco). frutas, cereales integrales, frijoles,
A legumbres, frutos secos, proteinas
DIASTOI_'ICA vegetales, proteinas animales
El nimero inferior, que es el menor de los magras, como pescado y mariscos.
dos, mide la presién de las arterias cuando Limite las bebid L l ¢
el corazdn estd en reposo entre latidos. alzrnlcgr;c?ose lés?:zgn:ssrgjlc;zen o3
Se lee como "117 sobre 76" o procesadas, los alimentos salados,
milimetros de mercurio. los carbohidratos refinados y los
SISTOLICA DIASTOLICA alimentos altamente procesados.
CATEGORIADE | v\ 4G (NUMERO MM HG (NUMERO DE
PRESION ARTERIAL DE ARRIBA) ABAJO) @ . .
MUEVASE MAS
Normal Inferior a 120 Yy izt e La actividad fisica ayuda a controlar
la presién arterial, el peso y los
Presion arterial elevada 120 -129 y 80 EHES €O CHIEE:
I-!lpertensjllon arterial 130 139 o 80-89 CONTROLE
(Hipertension) en fase 1 SU PESO
Hipertension arterial 140 0 mas alta o 90 0 mas alta Si tiene sobrepeso, incluso una ligera

pérdida de peso puede ayudarlo
a reducir la presién arterial alta.

(Hipertension) en fase 2

Crisis de hipertension

(consulte a su médico Superior a 180 Superior a 120

de inmediato) % EVITE LA
5 NICOTINA

«” SUPERVISE SUS NIVELES

Cada vez que fuma, vapea o consume
tabaco, la nicotina puede causar un

Un profesional de la salud debe confirmar el aumento temporal en la presion arterial.

diagndstico de presién arterial alta. También
debe evaluar las lecturas de presién arterial

inusualmente bgjas. 4,,1,4«“’
o Los profesionales de la salud pueden Ig_l glléﬁ]RMA

realizar lecturas de presién arterial y brindar

recomendaciones. Pocas horas de suefio (menos de 7 horas)

Obtenga mas informaciéon en heart.org/lifes8  Udomimalestan ielacionados con
a hipertension arterial.

© 2022 American Heart Association, Inc., una organizacion sin fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado.
Citas disponibles previa solicitud. 7/22 DS19388
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«” COMPRENDER EL COLESTEROL

El colesterol es una sustancia similar a la grasa que procede
de dos fuentes: ALIMENTOS y su propio ORGANISMO.

Se encuentra solamente en alimentos de origen animal. Las
lipoproteinas (LDL y HDL) lo transportan por el organismo.

HDL = BUENO

La lipoproteina de alta densidad se conoce como
colesterol “bueno”.

LDL = MALO

La lipoproteina de baja densidad se conoce como
colesterol “malo”

ELHDL evita que el LDL se adhiera a las paredes arteriales y reduce la
formacién de placas de ateroma. Este proceso puede reducir el riesgo
de enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares.

heart.org/cholesterol

TRIGLICERIDOS | COLESTEROL TOTAL
El tipo mds comun de nivel de HDL + nivel de LDL + 1/5 del nivel
grasa en el cuerpo. de triglicéridos = nivel de colesterol total.

«” SUPERVISE SUS NIVELES
|

Un profesional de la salud puede medir Realice un seguimiento
el nivel de colesterol en sangre y ayudarlo  de sus niveles de colesterol
a comprender lo que significan en en el tiempo y tome medidas
contexto de su salud cardiaca general. para reducir el colesterol alto.

Verifique su riesgo de enfermedades cardiacas con
Check. Change. Control. Calculator.

Obtenga mas informacion en heart.org/lifes8

© 2022 American Heart Association, Inc., una organizacion sin fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado.
Citas disponibles previa solicitud. 7/22 DS19388

Healthy for Good Life’s Essential
COMO CONTROLAR EL COLESTEROL

CONSEJOS

2= COMA DE FORMA
ﬂ INTELIGENTE

Siga una dieta saludable de verduras,
frutas, cereales integrales, frijoles,
legumbres, frutos secos, proteinas
vegetales, proteinas animales magras,
como pescado y mariscos.

Limite las bebidas y los alimentos
azucarados, las carnes rojas o
procesadas, los alimentos salados, los
carbohidratos refinados y los alimentos
altamente procesados.

o p p
MUEVASE MAS

La actividad fisica ayuda a mejorar
los niveles de colesterol.

CONOZCALOS
(®/ TIPOS DE GRASA
Las grasas que come pueden afectar
sus niveles de colesterol. Sustituya

las grasas saturadas por grasas no
saturadas.

% EVITE LA
NICOTINA
Fumar reduce el colesterol HDL bueno.

También aumenta el riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas.

TOMELA
MEDICACION
C® COMO SE LEINDICA
Su profesional de la salud puede prescribirle

estatinas y otros medicamentos para
ayudar a controlar sus niveles de colesterol.




-

American Heart Association.

Healthy for Good

«” COMPRENDA LA GLUCEMIA

El primer paso para controlar su glucemia es comprender qué hace

que aumenten sus niveles.

Los carbohidratos y los azucares de los
G L U COSA alimentos y las bebidas se convierten en
glucosa (azucar) en el estémago y en el

I N S U LI N A aparato digestivo. De ese modo, la glucosa

llega al torrente sanguineo.
La insulina es una hormona que se produce en el pdncreas y que
permite que las células del organismo absorban la glucosa de la
sangre y desciendan los niveles de glucemia.

En la diabetes tipo 2, la glucosa se acumula en la sangre ﬁ
en lugar de entrar en las células porque:

El cuerpo desarrolla “resistencia a la insulina” y no puede
utilizar de forma eficaz la insulina que produce.

¥

El pdncreas pierde paulatinamente
la capacidad de producir insulina.

¥

Esto puede derivar en una
glucemia alta.

«” SUPERVISE SUS NIVELES

Los profesionales de la salud pueden realizar lecturas de glucemia
y proporcionar recomendaciones. Si le diagnostican diabetes
tipo 2, deberd controlar su glucemia con regularidad.

Visite KnowDiabetesbyHeart.org para comprender cémo
controlar los riesgos de enfermedades cardiacas y los accidentes
cerebrovasculares si sufre de diabetes.

Menos de 100 mg/dl Normal Rango saludable
Prediabetes Mayor riesgo de desarrollar
De 100 a 125 mg/dl (alteracion de la Y 9

diabetes.
glucosa en ayunas)

Mayor riesgo de padecer
enfermedades cardiacas o tener
un accidente cerebrovascular.

Diabetes mellitus

A e O ST (diabetes de tipo 2)

Obtenga mas informacion en heart.org/lifes8

© 2022 American Heart Association, Inc., una organizacion sin fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado.
Citas disponibles previa solicitud. 7/22 DS19388

Life’s Essential
COMO CONTROLAR LA GLUCEMIA

CONSEJOS

COMA DE FORMA
’ INTELIGENTE

Siga una dieta saludable de verduras,
frutas, cereales integrales, frijoles,
legumbres, frutos secos, proteinas
vegetales, proteinas animales
magras, como pescado y mariscos.

Limite las bebidas y los alimentos
azucarados, las carnes rojas o
procesadas, los alimentos salados,
los carbohidratos refinados y los
alimentos altamente procesados.

{ p p
MUEVASE MAS

La actividad fisica puede ayudarlo
a reducir el riesgo de diabetes

y aregular la enfermedad

en caso de que ya la padezca.

9 CONTROLE
SU PESO

Mantenga un peso saludable
para ayudar a prevenir, retrasar
o controlar la diabetes

@ EVITELA
NICOTINA
Fumar, el vapeo, el tabaquismo pasivo
o el consumo de tabaco pueden
aumentar el riesgo de padecer
enfermedades cardiacas, tener un
accidente cerebrovascular, muchos
tipos de cdncer y otras enfermedades
cronicas. También puede hacer que

la prediabetes y la diabetes sean
mds dificiles de controlar.
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American Heart Association.

Healthy for Good

Dormir bien todas las noches es vital para la salud cardiovascular. Los
adultos deben tener como objetivo un promedio de 7 a 9 horas, y los
bebés y nifos necesitan mdas segun su edad. Los estudios indican que el
sueno excesivo o insuficiente estd asociado con enfermedades cardiacas.

v

DESCUBRA COMO EL SUENO
AFECTA SU SALUD

La mayoria de los adultos necesitan de 7 a 9 horas de suefio cada
noche. Los nifios y los adolescentes necesitan dormir ain mds.
Dormir mal puede ponerlo en mayor riesgo de padecer lo siguiente:

Enfermedad cardiovascular
Deterioro cognitivo y demencia
Depresién

Presién arterial alta, glucemia
y colesterol

Obesidad

« CONOZCA LOS BENEFICIOS DEL SUENO

CU RACIéN y reparacién de células,

de tejidos y de vasos sanguineos

MAS FUERTE sistemainmunitario
MEJOR estado animico y mds energia

MEJOR FUNCION CEREBRAL aque incluye estado

de alerta, toma de decisiones, concentracién, aprendizaje,
memoria, razonamiento y resolucién de problemas

M E Nos RI ESGO de enfermedad crénica

Obtenga mas informacion en heart.org/lifes8

© 2022 American Heart Association, Inc., una organizacién sin fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado.
Citas disponibles previa solicitud. 5/22 DS19388

Life’s Essential
COMO DORMIR LO SUFICIENTE

C

CONSEJOS

Organice su
higiene del sueno

4

Cargue su dispositivo lo mds lejos
posible de la cama. ;Bonificacién
anadida? La distancia puede ayudarlo
a sentirse menos agobiado en general.

ALEJELO

N\ ! / .
-(P - ATENUELO
/7 ) N\

Atente la pantalla o utilice una
aplicacion de filtro rojo por la noche.

La luz azul intensa de la mayoria de

los dispositivos puede alterar su ritmo
circadiano y la produccién de melatonina.

AR )
¢ CONFIGURELO.

Las alarmas no se utilizan solo para
despertarse, ponga una alarma para
recordarle que es la hora de irse a dormir.

@ BLOQUEELO

Si tiene el mal hdbito de desplazarse por
la pantalla, pruebe una aplicacién de
bloqueo de aplicaciones que le impida
distraerse con correos electrénicos fuera
del horario laboral, redes sociales o juegos.

DESCONECTELO

Deshdgase de las notificaciones que
la despiertan por la noche. Coloque el
teléfono en modo “no molestar” para
bloquear todas las notificaciones
cuando esté intentando dormir.
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NATIONAL REHABILITATION CENTER

NUumeros de Teléfono de Rancho Importantes

Teléfono de Emergencia.........cccc..ccco.... 911
Centro de Bienestar Don Knabe........cccccccceiiiiiiiiiiiinnnn, 562-385-6600
Expedientes ME@dICOS.........ovvvviiiiiiiiie i e e, 562-385-7122

(Copias de expedientes médicos, cartas de “A quien corresponda”,
formularios externos que necesiten la firma del doctor).

Linea de Asesoramiento de Enfermeria.......cc.ccccvvuveunen... 562-385-6211
(@18 (=1 F TR 562-385-8143
Administrador de Casos Ambulatorios....................... 562-385-7164

(Coordina equipo médico duradero, salud en el hogar, derivaciones
para tratamientos médicos fuera de la red y terapia ambulatoria, etc.)

Terapia para Pacientes EXternos.........ccccccvvvieeeeeveennnnnn. 562-385-6847
(Para cancelar / reprogramar citas de terapia)

Servicios Financieros para Pacientes...........ccccceevveeeennn. 562-385-7334
(Fondos / preguntas de facturacion)

Farmacia.... ..o 562-385-7237
English......... 562-385-7236
Servicios para Miembros de Rancho.......................... 562-385-7635

(Plan de informacion de Medi-Cal, ayuda para cambiar de plan médico,
solicitar a Rancho como proveedor de atencion primaria)

Centro de Recursos de Rancho.......cccccceevviiiiiiieceiiiinnnn. 562-385-6007
(Los Mentores de Pares brindan apoyo, informacion de derivaciones, ayuda
para solicitar y usar los recursos comunitarios, computadoras publicas, etc.)

Servicios de Voluntariado en Rancho........cccovcevvvininnann.. 562-385-7651

Transporte RRI.....oo i 562-385-6778
(Transporte Accesible a/de Rancho)

Clinicade Trabajo Social.......cccceeveeeeeiiiiiiiiiiiiieeee e 562-385-7867
(Apoyo social, recursos/informacion)

Important Rancho Phone Numbers_2024 SPANISH.docx



Recursos para la Recuperacion de un Ataque Cerebral

Programas en Rancho

) RANCHO LOS AMIGOS

Centro de Bienestar Don Knabe (562) 385-6600

Grupos de apoyo para ataques cerebrales: Grupos de apoyo semanales gratuitos de 1 hora para sobrevivientes de ataques
cerebrales, dirigidos por sobrevivientes para promover salud emocional y bienestar.

Gimnasio: La membresia mensual brinda acceso al equipo del gimnasio, clases de ejercicio y actividades para la salud
fisicay el bienestar.

Servicios de Asesoria de Vida y Compafieros Orientadores de KnowBarriers (Sin Barreras)

Asesoria de vida individualizada por personas con discapacidades. Grupo mensual para fijar metas. Apoyo de
comparieros. (562) 385-8175

Modificando el Estilo de Vida (LifeStyle Redesign) (562) 385-6847

Sesiones grupales e individuales para ayudar a hacer cambios en el estilo de vida promoviendo la salud e implementando
habitos saludables.

Psicologia (562) 385-8181

Promueve una adaptacion saludable después de un ataque cerebral para la salud y bienestar emocional.

Organizaciones Nacionales y Locales

Asociacion Americana del Corazon y Ataques Cerebrales

(800) 242-8721  http://www.heart.org (800) 553-6321  http://www.stroke.org
La Asociacion Americana del Corazon y Ataques Cerebrales brindan informacion acerca de los ataques
cerebrales y como afecta las vidas de los sobrevivientes a un ataque cerebral y sus familias. La pagina
web incluye informacion para el sobreviviente y para el proveedor de atencion; hojas para imprimir y
videos. El contenido esta en inglés y espafiol. También tienen informacion sobre eventos locales.

Asociacion Nacional de Afasia (NAA, por sus siglas en inglés)
(800) 922-4622  http://www.aphasia.org

Proporciona un paquete educativo con informacién sobre como afrontar la afasia; incluyendo una lista de
grupos de apoyo. También ofrecen actividades y apoyo en linea.

Institutos Nacionales de Salud/Institutos Nacionales de Trastornos Neuroldgicos y

Ataques Cerebrales (800) 352-9424  http://www.stroke.nih.gov

Este recurso proporciona informacion actualizada sobre programas de investigacion y ensayos clinicos; asi
como hojas de datos Utiles sobre el ataque cerebral y la recuperacién después de un ataque cerebral.

Asociacion de Ataques Cerebrales del Sur de California
(310) 575-1699  http://www.strokesocal.org

Esta organizacién sin animo de lucro la inici6 un sobreviviente a un ataque cerebral. Tienen una valiosa
lista de grupos de apoyo locales para ataques cerebrales al igual que otra informacion util.

Aclaracion: Esta lista es proporcionada solamente para propdsitos de informacion. Esta lista no representa ninguna
aprobacion o posicidn oficial de Rancho Los Amigos Centro Nacional de Rehabilitacion.

Stroke Recovery Resources 2024 SPANISH.docx
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Medicina Interna (562) 385-8390

Los médicos internistas son médicos equipados para tratar cualquier condicidn médica que traiga un paciente — sin
importar qué tan comun sea o no, o qué tan sencilla o compleja sea. Los internistas estan entrenados especialmente para
resolver problemas diagndsticos complicados y pueden manejar enfermedades crénicas graves y situaciones en las que
varias enfermedades diferentes pueden atacar al mismo tiempo. También le brindan a los pacientes un entendimiento
sobre el bienestar (prevencion de enfermedades y promocién de la salud), salud para la mujer, abuso de sustancias, salud
mental, asi como un tratamiento eficaz de problemas comunes de los ojos, oidos, piel, corazén, pulmones y érganos
reproductivos.

Medicina Fisica y Rehabilitacién (Solo Servicio de Rehabilitacién) (562) 385-7713
Los médicos especialistas en medicina fisica y rehabilitacién (PM&R, por sus siglas en inglés) tratan lesiones o
enfermedades que afectan la forma de moverse, con el objetivo de mejorar su desempeno. Guian al equipo
interdisciplinario en el desarrollo de un programa integral para unir las piezas y reconstruir la vida de una persona- en el
aspecto médico, social, emocional y vocacional.

Neurologia (562) 385-8390

Un neurdlogo es un médico con entrenamiento especializado en el diagndstico, tratamiento y manejo de trastornos
cerebrales y del sistema nervioso. Nuestros neurdlogos en Rancho Los Amigos tienen entrenamiento subespecializado en
una variedad de condiciones que incluyen ataques cerebrales, epilepsia, enfermedades neuromusculares, esclerosis
multiple, demencia y trastornos del movimiento. Los neurdlogos recomendardn pruebas para determinar la causa de su
ataque cerebral, le comenzaran a dar medicamentos para prevenir otro ataque cerebral y mejorar los factores de riesgo
de éste (como la presidn arterial alta, diabetes y colesterol alto), y lo educaran en cambios de estilo de vida para prevenir
otro ataque cerebral o ataque cardiaco.

Los trastornos neurolégicos incluyen:
~ Ataque cerebral ~ Dolor de cabeza ~ Enfermedad de Alzheimer  ~ Enfermedad de Parkinson
~ Epilepsia ~ Esclerosis multiple ~ Neuropatia ~ Tumores cerebrales

Terapia Ocupacional (562) 385-6847

El ataque cerebral puede afectar la vista, la memoria, el habla y la fuerza muscular de la persona. Como resultado, los
sobrevivientes de un ataque cerebral pueden tener dificultad para cuidar de si mismos, hacer el manejo del hogar o un
trabajo, conducir un carro y participar en actividades de tiempo libre. Los terapeutas ocupacionales (OT por sus siglas en
inglés) pueden ayudar a los sobrevivientes de un ataque cerebral a recuperar su fuerza y participar en actividades diarias
y significativas. Ademads ayudan a los sobrevivientes de un ataque cerebral a llevar una vida lo mds independiente posible.

Entre los servicios de terapia ocupacional esta:
~ Recomendar equipo que pueda ayudar a una persona a completar sus actividades, como vestirse, bafarse,
preparar comidas y manejar
~ Evaluar la vivienda por si hay riesgos de seguridad y adaptar la casa eliminando los peligros
~ Proporcionar actividades que reconstruyan la autoconfianza y la autoestima.

Terapia del Habla (562) 385-8329
Los patdlogos del lenguaje y habla (SLPs por sus siglas en inglés) proporcionan evaluaciones y tratamientos para los
trastornos del habla (es decir la voz, la respiracion y la fonacién), el lenguaje (es decir, la comunicacién receptiva y
expresiva); la deglucién (pasar/tragar) o disfagia y la cognicidn (es decir, la memoria, pensamiento o capacidad
cognitiva). Una parte importante del programa de terapia del habla para los sobrevivientes de un ataque cerebral es
entrenary educar a los miembros de familia, personal de apoyo u otros compafieros de comunicacion. Los terapeutas
del habla también pueden brindar asesoramiento y remisiones cuando sea apropiado.

-~
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Terapia Fisica (562) 385-6847
Después de un ataque cerebral, las personas pueden tener debilidad. La debilidad puede dificultar su movilidad en la
casa o en la comunidad. Los terapeutas fisicos estan entrenados para ayudar a las personas a recuperar su capacidad
para pararse, caminar, transferirse y volver a sus actividades normales.

Los servicios de terapia fisica pueden incluir:
~ Entrenamiento del equilibrio para garantizar la seguridad al caminar en la comunidad
~ Entrenamiento especifico de trabajo para ayudar a los individuos a volver a trabajar
~ Entrenamiento de familia para caminar con seguridad y hacer ejercicio en casa
~ Recomendacién de equipo para la movilidad en la casa y la comunidad

Terapia Recreativa (562) 385-6335
La terapia recreativa se enfoca en aumentar el funcionamiento fisico, cognitivo (memoria), social y emocional a través
del uso de actividades, educacion y reintegracidn a la comunidad. Las actividades recreativas proporcionan numerosos
beneficios que incluyen el aumento de la fuerza fisica, coordinacion, destrezas motoras y movilidad; aumento de la
atencion, comprensidon y memoria; aumento de la confianza, autoestima, e interacciones positivas con los demas; y
proporciona relajacidn, alivio del estrés y uso del tiempo libre de manera significativa. Algunos de estos beneficios
pueden ser particularmente relevantes y significativos para un individuo después de experimentar un acontecimiento
significativo que cambia la vida, como lo es un ataque cerebral.

Psicologia (562) 385-8181
Después de un ataque cerebral es comun que las personas experimenten depresion y cambios de humor. Informe a su
médico si tiene poco interés o placer para hacer las cosas que disfrutaba hacer antes de tener el ataque cerebral; si se
siente triste, deprimido o sin esperanza; si tiene dificultad para conciliar el suefio /quedarse dormido o si duerme
demasiado; si se siente cansado o con poca energia, si tiene poco apetito o come demasiado; si se siente mal consigo
mismo; si tiene dificultad para concentrarse o si tiene pensamientos de lastimarse a si mismo de alguna manera.

Los servicios de psicologia pueden incluir:
~ Sesiones de terapia psicoldgica individual
~ Intervenciones en grupo — puede asistir a las sesiones educativas de psicologia en grupo “La vida
después de un ataque cerebral”
~ Evaluaciones neuropsicoldgicas integrales para monitorear cambios en la memoria y tener
seguimiento del progreso que pueda beneficiar a aquellos que deseen volver a trabajar o a la escuela
~ Evaluaciones del DMV (Departamento de Vehiculos Motorizados)

Trabajador de Caso Médico (Solo Servicio de Rehabilitacion) (562) 385-8184

Los trabajadores de casos médicos interactian con los servicios comunitarios para proporcionar informacién y
remisiones a los pacientes y familiares. Ayudan con el proceso de ubicacidn si el paciente no puede regresar
a la casa después de la hospitalizacidon; y brindan servicios de apoyo para preparar a los pacientes y familiares
para su regreso a casa.

Trabajo Social Clinico (562) 385-7867
Los trabajadores sociales clinicos tienen entrenamiento y experiencia en tratar las necesidades de los pacientes que han
pasado por un acontecimiento de salud traumatico. Se asocian con pacientes y familias para identificar sus fortalezas o

habilidades para lidiar con la hospitalizacién y discapacidad. Colaboran con los pacientes y familiares en la planeacion
para su regreso a la comunidad.

&
( |
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Portal de LA Health

RANCHOLOS AMIGOS  Aplicacion de Rancho para Pacientes / Familia

HATIGMHAL REHABILITATION CENTEE

El Portal de LA Health es un sitio web
GRATUITO y seguro y una aplicacién para el
movil que lo conecta con sus doctores y

su informacion de salud.

Hazte cargo de tu salud

Vea reqularmente sus registros de
vacunacion, recetas, procedimientos
y notas médicas. Para obtener mas
informacién, haga clic aqui:inglés o

Espaniol.

Revise y renueve sus

E.%q medicamentos

Revise, renueve y solicite su (s)
medicamento (s) actual (es). Hacer

clicaqui para mas informacién.

Compruebe los resultados del
laboratorio y las imagenes

Facil acceso a sus laboratorios y otros
resultados de pruebas, como presidn
arterial, analisis de sangre, colesterol.
Para obtener mas informacién, haga

clic aqui:lnglés o Espafiol.

Ll

http://dhs.lacounty.gov/lahealthportal

& LA Health Portal_2024 SPANISH.docx

Comuniquese con su médico

Comuniquese con su meédico si tiene
preguntas que no sean urgentes.
Reciba recordatorios de salud y cartas
del consultorio de su médico. El
consultorio de su médico
generalmente responde dentro de los
3 dias habiles. Hacer clicaqui para mas

informacion.

Solicite y vea sus citas futuras

Conveniencia en linea para solicitar,
cambiar o cancelar citas con su

medico de atencion primaria.

Conectar aplicaciones de
P
gestién de salud

Solicite acceso a sus datos de salud y

bienestar en una aplicacidn de su

eleccion. Hacer clicagui para solicitar
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Portal de LA Health

AHORRE TIEMPO - INSCRIBASE HOY

Paso 1: Vaya a http://dhs.lacounty.gov/lahealthportal. Para ver la informacién en
espafiol, haga clic en ‘Translate”

Paso 2: Haga clic en “Enlistate ahora”

Health Tech Navigator | . . .
it Necesita la siguiente

213, 574. 9201 - -z - —_
informacion para inscribirse:

Resource Center
562.385.6007

1. Nombe y apelido:

LAHEALTH
P%RTAL 2. Fecha de nacimiento

~ Una Atencién Médica / /
Conveniente al Alcance 3

4 NUumero de registro médico
e su Mano (MRN) 6 el correo electrénico que
aparence en su expediente

O {Avi=1-RNOY médico

@WeAreLAHealth | @LAHealthEnEspanol

.
dhs.lacounty.govi| 844.804.0055

Paso 3: Una vez que haya completado exitosamente el proceso de la
inscripcion y haya creado su cuenta, el siguiente paso es bajar la
aplicacion mévil LA Health Portal. La aplicacion esta disponible en
ambas plataformas iOS y Android/Google. App Store  Google Play
Store

©

(Nota: Si prefiere navegar en espanol, debe seleccionar “Spanish” como su idioma
de preferencia en el sitio web. Para usar la aplicacion en su idioma preferencial
cierre y vuelva a iniciar la sesién en su movil).

Para obtener ayuda para inscribirse, comuniquese con
Rancho Centro de Recursos (562) 385-6007 o la
Navegadora de tecnologia de la salud, Jennifer
Equivel (213) 574-9201

LA Health Portal_2024 SPANISH.docx 5£ Q
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ciones de Transporte Accesible

&

RANCHOLOS AMIGOS (o) (o)
Access RRI Dial-A-Ride Call the Car MTA

(Metro/autobus)

Llame al (800) 827-0829 | (562) 385-6778 211 (888) 839-9909 | (323) 466-3876

Necesita una
evaluaciéon en
persona para

Esperar a que se
apruebe el Access,
solo para

Los requisitos
varian por ciudad,
usualmente tener

Los miembros
registrados en el

Disponible para

de uso

mayores de 18
afos de edad en
adelante.

ciudades vecinas
solo para citas
médicas.

sean de emergencia
y para terapia

Requisitos demostrar que pacientes de 60 anos de edad o I')lﬁn dg siiué‘o todos
no puede usar el | Rancho, se hacen Mas o para meb I_COMed_ ?re
transporte excepciones caso };(lersonas.;og ajo Medi-Ca
publico por caso 1scapacida
$2.75- $3.50 por Varia segun la Gratis con
trayecto : ciudad . tarjeta de Access
Costo dependiendo de Gratis $0.25 - $2.00 Gratis o reducida con
la distancia por trayecto tarjeta de tarifa
reducida
Condado de Los | Lugar de recogida
Area de Angeles, (otros debe estar dentro
Servicio condados tienen de 25 millas de Llame %l 211 para ConQado de Los Conc!ado de Los
servicios Rancho Los las ciudades Angeles Angeles
similares) Amigos participantes
Viaje_ 5 5 i Si, el pasajero S
gggngnagt(')?rgs ! ! ! puede solicitar no !
( pegrsonas) compartir el viaje
Por lo menos con bi Por lo menos con 48
24 horas de 2 meses a Ierto'; Por lo menos con horas de
R o anticipacion. para Er/ es erva.r ala 24 horas a una anticipacion, hay Ni
eservacion | cyanto antes vez. i eép acio es semana de servicio disponible el Inguna
mejor para muy limitado, . anticipacion. mismo dia si las
obtener la hora cuanto antes mejor horas de viaje son
deseada flexibles
Pasaiero Una persona Un cuidador puede | Asistentes o Una persona puede
J puede viajar con | viajar con el cuidadores pueden | viajar con el Ninguna
Extra
el pasajero gratis | pasajero gratis viajar gratis pasajero gratis
Limitado a citas en
Rancho Los Limitado a la misma )
Restriccid Amigos. Solo ciudad; algunos So{(;para citas
. . meédicas que no .
estriccion Ninguna pueden viajar prestan servicios a q Ninguna

Accessible Transportation Options handout SPANISH 2024.doc
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ATION CENTER

e et

Grupos de Apoyo para
Ataques Cerebrales

¢Me voy
a
meiorar?

¢Podré
cuidar de
mi
mismo?

estara Yoy a
. disfrutar la
bien?

vida?

El grupo de apoyo de ataques cerebrales respondera estas preguntas con
educacion y apoyo vital. Conozca a sobrevivientes de ataques cerebrales
con experiencia para sentirse animado, optimista y con facultades para
recuperarse.

Horay Lugar

Contacto: (562) 385-6600

Rancho Los Amigos National Rehabilitation Center
7601 Imperial Highway Downey, CA 90242
(562) 385-7111| TTY/TTD (562) 385-8450

www.rancho.org
www.twitter.com/ranchorehab

www.facebook.comrancholosamigosrehab O
Stroke Support Group_2024_Spanish.doc .



http://www.rancho.org/
http://www.twitter.com/ranchorehab
http://www.facebook.com/rancholosamigosrehab
mailto:rrohan@dhs.lacounty.gov

63 Direccion: 7601 Imperial Hwy

Downey, CA 90242
Teléfono: (562) 385-8488

E-mail: outdooradventure@rancho.org

Terapia Recreacional

Aventura al Aire Libre Adaptativa
Enero 2024

**_AS ACTIVIDADES TENDRAN LUGAR BASADAS EN LA DISPONIBILIDAD DEL INSTRUCTOR.

ALGUNAS ACTIVIDADES PUEDEN CANCELAR EL DIA DE SESION, SIN NOTIFICACION PREVIA.

9:30am - 11:30am
*Clinica de Golf
(Norwalk)

MUESTRA

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
1 2 3 4 5
10:30am — 12:00pm 10:00am - 11:00am 10:00am - 11:30am
° *Seamos Sociales *A’OA Evaluacion *Ciclismo Adaptativo
0 (Downey) Fisica Alrededor de Rancho
0 ® 11:00am - 12:00pm (Downey)
*Introduccion al
2 O 2 4 Ciclismo Adaptativo
FELZANONUEVO g 9 10 1 12
' L .‘“ 10:30am - 1:30pm 11:00am - 1:00pm
[ ] o 0 *Ciclismo Adaptativo *Escalada en Roca
) 0 al Aire Libre Interior Adaptada
' . : (Huntington Beach) (Los Angeles)
1:00pm - 3:00pm
*Boliche
(Norwalk)
15 16 17 18 19
10:00am -12:00am 10:00am - 12:00pm 9:30am - 11:30am
*Exploracion de *AOA Evaluacion *Clinica de Golf Para
Senderos Fisica Principiantes
(Long Beach) (Downey)

22 23 24 25 26
10:30am - 1:30pm 10:30am - 1:00pm 10:00am - 11:30am 9:30am - 11:30am
*Ciclismo Adaptativo *Navegacion *Ciclismo Adaptativo *Disco de Golf

al Aire Libre (Long Beach) Alrededor de Rancho (Long Beach)
(Long Beach) (Downey)
29 30 31

*Aventura al Aire Libre — Requisitos de los Participantes:

Todos los requisitos se deben cumplir para poder participar en todas las actividades.
e Debe ser un paciente interno / externo de Rancho en Rancho y ser dado de alta a una ubicacion fuera de las
instalaciones O es un paciente externo actual en Rancho que esté participando en actividades fuera de sus
programas de PT/OT/ST
e Los participantes deben tener al menos 16 afios. *Edades 16-17 requiere consentimiento de los padres.

e Los participantes pasados y los nuevos participantes deben completar la solicitud AOA Y una Evaluacidn fisica con

RT antes de participar en las actividades
o Debe firmar exenciones de responsabilidad del programa, papeleo y / o formularios de consentimiento del médico
antes de participar en programas con este requisito.
Debe proporcionar su propio transporte hacia y desde actividades y salidas.
Se requiere reserva con al menos dos dias de anticipacion para cada actividad. No se permiten visitas sin cita

previa.

e Se solicita cancelacion con 24 horas de anticipacion
e Las mascarillas son muy recomendables durante las actividades del programa.
e Debe llevarse mascaras en todo momento durante la actividad.

Eﬁ RANCHO LOS AMIGOS

\ NATIONAL REHABILITATION CENTER



mailto:outdooradventure@rancho.org

Los Angeles
County Generosamente financiado por el

Departamento de Arte y Cultura
Arts & del Condado de Los Angeles RANCHO Los AMIGOS
CUItUre NATIONAL REHARILITATION CEMTFR

Terapia Recreativa
Programa de Bellas Artes

iUnase a nuestro Programa de Bellas Artes para Adultos el cual ofrece varias técnicas de arte dirigidas por
instructores de arte experimentados! Aprenda a crear bellas obras de arte usando una variedad de medios. Las
sesiones de arte se ofrecen 3 veces al aio. No necesita tener experiencia previa. Los participantes deben haber
sido pacientes de Rancho o ser actualmente pacientes externos de Rancho para postularse .
Duracion: sesiones de 6-10 semanas, las clases se reunen 1 vez a la semana
Lugar: Centro de Bienestar Rancho Los Amigos, Terapia Recreativa cuarto #104
Tamainio de la clase: 10-12 participantes por sesion

$20 por persona, se aplican tarifas de sesién no reembolsables para ayudar a cubrir el costo de los materiales

Para mas informacién comuniquese con:
Christina Randle— Supervisora de TR: (562) 385-6323 / cwebster@dhs.lacounty.gov

Centro Nacional de Rehabilitacién Rancho Los Amigos 7601 Imperial Highway | Downey, CA 90242 |
www.rancho.org; www.twitter.com/ranchorehab; www.facebook.com/rancholosamigosrehab; www.instagraw.com/

64



mailto:cwebster@dhs.lacounty.gov
mailto:JRivas3@dhs.lacounty.gov
http://www.rancho.org/
http://www.twitter.com/ranchorehab
http://www.facebook.com/rancholosamigosrehab
http://www.instagraw.com/ranchorehab
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Bienestar Virtual de Rancho

Por el Centro de Bienestar Don Knabe

www.RLAFit.com

e e Optimice e Bienestar

Sesiones privadas virtuales en vivo

Sesidn de Nutricidn Virtual — $90-$150 por sesidn

ml

*Unicamente con cita

E *Para programar una cita, envie un correo electrdnico a:
rlawellness@dhs.lacounty.gov

o por mensaje de texto al (562) 539-4028

Lunes

11:00 am
Grupo de Apoyo para Lesiones
Cerebrales Espaiiol
Envie un correo electrénico a:
JRamirezMancilla@dhs.lacounty.gov

12:00 pm
Grupo de Apoyo para Lesiones
Cerebrales Inglés Envie un correo
electrénico a:
JRamirezMancilla@dhs.lacounty.gov

12:00 pm
Grupo de Apoyo para Mujeres
Envie un correo electrénico a:
JRamirezMancilla@dhs.lacounty.gov

Hay becas disponibles para
sesiones privadas virtuales
y clases de ZOOM EN VIVO
Para mas informacién, envienos
un correo electrénico a:
rlawellness@dhs.lacounty. gov

o mensaje de texto al
(562)539-4028

Research Institute

Martes
9:00 am

Meditacion Guiada en Vivo por
Zoom para relajacion y paz
Envie un correo electrénico a:
rlawellness@dhs.lacounty.gov

12:00 pm

Grupo de Apoyo para Lesiones

Medulares (Inglés)
Envie un correo electrénico a:

JRamirezMancilla@dhs.lacounty.gov

1:00 pm
Grupo de Apoyo para
Manejar
2° y 4° martes del mes. Para
unirse
al grupo envie un correo
electrénico a:
shayes@dhs.lacounty.gov y
Iphillips2@dhs.lacounty.gov

1:00 pm
Cerebros en Marcha
espaiol
Envie un correo
electrénico a:

rlawellness@dhs.lacounty.gov

2:00 pm
Cerebros en Marcha
Envie un correo electrénico a:

rlawellness@dhs.lacounty.gov

Miércoles

12:00 pm
Grupo de Apoyo para
Ataques Cerebrales
Inglés Envie un correo

electrénico
a:
JRamirezMancilla@dhs.lacounty.gov
1:00 pm
Grupo de Conversacion
sobre

Afasia-Inglés
Envie un correo
electrénico a:
rlawellness@dhs.lacounty.gov

1:30 pm
Grupo de Conversacion
sobre
Afasia-Espaiiol
Envie un correo
electrénico a:
rlawellness@dhs.lacounty.gov

2:00 pm
Grupo de Apoyo para
Derrame Ataques
Cerebrales, en Espaiiol
Envie un correo electrénico
a:
JRamirezMancilla@dhs.lacounty.gov

7601 Imperial Hwy, Downey, CA 90242
(562) 385-7111 TTY/TDD: (562) 385-8450
RA N c H o www.rancho.org » www.twitter.com/ranchorehab *www.facebook.com/rancholosamigosrehab « www.instagram/ranchorehab

Para pedir algun tipo deada ptacion, llame a la oficina de coordinacion de ADA al (562) 385-7428 o por correo electronico:

lawong@dhs.lacounty.gov por lo menos con 5 dias de anticipacion.

—am g

Jueves

12:00
Grupo de Apoyo para
Lesiones Medulares Espaiiol

Envie un correo electrénico a:

JRamirezMancilla@dhs.lacounty.gov

" DON KNABE WELLNESS CENTER

|

Viernes

11:00 am
Clase de
Composicion
Musical con Charles

Envie un correo electrénico a:
rlawellness@dhs.lacounty.gov

(Y RANCHO LOS AMIGOS


mailto:rlawellness@dhs.lacounty.gov
mailto:rlawellness@dhs.lacounty.gov
https://zoom.us/j/256572052
https://zoom.us/j/256572052
mailto:rrohan@dhs.lacounty.gov?subject=English%20Stroke%20Support%20Group
mailto:rrohan@dhs.lacounty.gov?subject=SCI%20Support%20Group%20(Spanish)
mailto:rlawellness@dhs.lacounty.gov
mailto:rrohan@dhs.lacounty.gov?subject=English%20Stroke%20Support%20Group
mailto:rlawellness@dhs.lacounty.%20gov

Centro de Bienestar

Don Knabe

Abierto para servicios en persona

Preparese ® Optimice ® Bienestar

Para obtener actualizaciones e informacion visite:RLAFit.com

[w] 3 [m]
[m] g3
Lunes
10:00am

Clase de Inglés
Cuarto 111

11:00 am
Grupo de Apoyo para
Lesiones Cerebrales
Espaiiol
Cuarto 105

12:00pm
Grupo de Apoyo para
Lesiones Cerebrales Inglés
Cuarto 105

12:30 pm
Artistas en
Desarrollo
Cuarto 105

Martes

12:15 pm
Zumba
Cuarto 105

12:30 pm
Artistas en Desarrollo
Cuarto 105

1:00 pm
Grupo de Apoyo para
manejar
(22 y 42 martes del mes)
Edificio OPB 1019

Hay becas disponibles para los miembros del Centro de Bienestar

Miércoles

9:00 am
Clase de Tejido
(1er y 32 miércoles del mes)
Fuera de DKWC

10:00 am
Clase de Inglés
Cuarto 111

11:00 am Aromaterapia/
Relajacion
(22 Miércoles del mes)
Cuarto 110

12:15 pm
Zumba
Cuarto 105

1:00 pm
El grupo de apoyo de artes
escénicas
(1er miércoles de cada mes)
Cuarto 105

1:30 pm
Bingo
(32 Miércoles del mes)
Cuarto 104

2:00 pm
Grupo de Apoyo para
Derrame Ataques Cerebrales
en Espafiol
Cuarto 105

Horario: 7:00am - 5:00pm, lunes a viernes.

Jueves

9:30 am
Clase de Deporte ensilla
de Ruedas
(2% 4°Jueves del mes)
Cancha de baloncesto OPB

11:00am
Grupo de Conversacion sobre
Afasia-Inglés
Cuarto 105

12:15pm
Zumba
Cuarto 105

1:00pm
Grupo de Conversacion sobre
Afasia-Espafiol
Cuarto 105

Viernes

10:00 am
Clase de Inglés
Cuarto 111

10:00am
Cerebros en Marcha
Cuarto 105

1:00 pm
Meditacion y conciencia plena
(1ery 3er viernes del mes)
Cuarto 110

Consideraciones sobre Covid-19

Autoevaluacién de Covid-19 en la entrada

Se recomienda encarecidamente el uso de mascaras aprobadas por Rancho
quiere un distanciamiento de 6 pies entre todos los participantes

No se brinda servicio de toallas

Estan establecidos los protocolos de limpieza y desinfeccién

No se permiten comidas ni bebidas

Para mas informacién, lldmenos al (562) 385-6600 o envienos un correo electrénico a:
rlawellness@dhs.lacounty. gov o mensaje de texto al (562) 539-4028

7601 Imperial Hwy, Downey, CA 90242
(562) 385-7111 TTY/TDD: (562) 385-8450

www.rancho.org * www.twitter.com/ranchorehab swww.facebook.com/rancholosamigosrehab ¢ www.instagram/ranchorehab
Para pedir algun tipo de adaptacion, llame a la oficina de coordinacion de ADA al (562) 385-7428 o por correo electronico: lawong@dhs.lacounty.gov por lo menos con 5 dias de anticipacion.


mailto:rlawellness@dhs.lacounty.%20gov

69
Coronavirus (COVID-19)

Sﬁ RANCHO LOS AMIGOS

I MATIGM AL REHA ATION CENTER

Lo que necesita saber

¢Qué es el Coronavirus?

El coronavirus es un nuevo virus que ha enfermado gravemente a muchas personas en todo el
mundo. Provoca una variedad de enfermedades en los seres humanos, desde un resfriado comun
muy leve hasta enfermedades respiratorias mas graves y severas.

¢Cémo se propaga?
e Cuando una persona infectada tose o estornuda

e Contacto cercano con personas, incluso tener contacto, estrechar manos, abrazar, compartir
alimentos o bebidas

e Tocar una superficie con el virus y luego tocarse la boca, la nariz y los ojos con las manos
sin haberlas lavado

® [ncluso si alguien no tiene ningln sintoma, puede transmitir el virus a otros

iPrevenga la Propagacion! Busque atencion médica si...

e Tiene fiebre
Practique el distanciamiento social. Si e Tiene toz
necesita salir, manténgase al me’nos e Tiene dificultad
_:z .(u -;,-_%1_. a 6 pies de distancia de los demas. para respirar

711 [Tl jEvite los espacios reducidos, las multitudes,
el contacto cercano!

Lavese las manos con frecuencia con agua “'Ha_y alguna Va_cuna_o "
y jabén durante al menos 20 segundos. medicamento d'Spon'bIe :

Si, actualmente hay 3
vacunas disponibles que

. aprobadas por la FDA. La
mejor manera de prevenir la
infeccion es evitar el contacto
cercano con otras personasy
lavarse las manos con
frecuencia.

Use una mascarilla (algo que le cubra la

@ boca y la nariz) cuando salga.

iEvita tocar su cara! Especialmente sus
n ojos, boca y nariz.

, Limpie y desinfecte las superficies que
" se tocan con frecuencia. Ej. Mesas,
h perillas de las puertas, interruptores de
luz y teléfonos

ﬁ Quedarse en casa si no se sientes bien

G) f’!_\\\ Sources: CDC.GOV AND PUBLIC HEALTH.LACOUNTY.GOV
LL 3§ é |
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Coronavirus (COVID-19)

Recursos

Recursos del Condado de Los Angeles
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm

Recursos que incluyen:

o Alimentos: bancos de alimentos, individuales/familias (tarjetas de
regalo para despensa), cobertura de salud, embarazo

o Salud: cobertura de salud, embarazo y lactancia

o Recursos financieros: reclamo de seguro de desempleo, informacion sobre
beneficios de seguridad social, pagos de impacto econémico (paquete de
estimulo), asistencia con la declaracion de impuestos

o Otros recursos: refugios, vivienda y asistencia para la prevencién de
desalojos, servicios sociales publicos, cuidado infantil, lineas de teléfono
directas, recursos para conectarse virtualmente

COVID-19: Actualizaciones, informacion y recursos adicionales

LA County Department of Public Health:

o http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/

Centers for Disease Control and Prevention

o https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/index.html

The City of Los Angeles

o https://corona-virus.la

Recursos de afrontamiento y salud mental

Una referencia para mantener la salud mental y el bienestar

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/help/StrategiesForCoping.pdf

Guia de recursos de salud mental para COVID-19:
https://www.massgeneral.org/psychiatry/guide-to-mental-health-resources

Mas alla del COVID: Vivir bien durante y mas alla de la pandemia de
coronavirus:

https://beyondcovid-19.comhttps://beyondcovid-19.com I.:L [,/f ;\
COVID-19 what you need to know and resources handout_2024 SPANISH.docx | \\_/
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Reintegrarse a la comunidad después de una lesion puede ser dificil. Existen numerosas organizaciones y
programas para ayudarle a recuperar su independencia en la casa y en la comunidad. A continuacion hay una lista
de recursos que pueden resultarle Gtiles.

Participacion Comunitaria
* Calendario de la ciudad, eventos gratuitos / a bajo costo  (especifico de la ciudad)

* Linea de informacion del condado de Los Angeles — gran variedad de recursos Llame al 2-1-1

* Biblioteca publica del condado de Los Angeles (por codigo postal)
https://lacountylibrary.org/Library-locator

* Oportunidades como voluntario (por codigo postal) www.volunteermatch.org
Apoyo Financiero / Programas de Beneficios
e Servicio Telefonico de California Lifeline (ULTS) https://www.cpuc.ca.gov/Lifeline/

Programa de Acceso Telefdnico de California (CTAP) https://californiaphones.org/espanol/
Programa de descuento CARE y otros programas de reembolso de servicios publicos
o Southern California Edison (SCE) https://www.sce.com/es/residential/assistance/care-fera?
from=/care
o Departamento de Agua y Energia de Los Angeles (LADWP) https://
www.ladwpnews.com
o Compaiia de Gas del Sur de California https://www.socalgas.com/es/save-money-and-
energy/assistance-programs/california-alternate-rates-for-energy
e Consejo de Servicios de Asistencia Personal del Programa de Servicios de Apoyo en el Hogar
(IHSS) http://www.pascla.org/
e Asignacion eléctrica inicial por razones médicas (SCE & So Cal Gas Co)
https://www.sce.com/es/residential/assistance/medical-baseline

e Exencidn de impuestos para usuarios de servicios publicos https://utility-tax-
exemption.pdffiller.com

Programas de Modificacion del Hogar

* Programa Handy Worker / Seguridad del Hogar www.lacity.org/lahd/hndywrkr.htm

* Fondos de subsidio de desarrollo de la ciudad en bloque (CDBG) (especifico de la ciudad)
https://www.dmv.ca.gov/portal/dmv/dmv/offices/driversafetyoffices

Programas de Asistencia de Comida/ Alimentos
e Cal Fresh http://dpss.lacounty.gov/wps/portal/dpss/main/programs-and-services/calfresh
e Programa de comidas de restaurants de Los Angeles
http://dpss.lacounty.gov/wps/portal/dpss/main/programs-and-services/restaurant-meals/
e Banco de Alimentos Regional de Los Angeles - https://www.lafoodbank.org
e Programa de entrega de comidas a domicilio por ciudad www.mealcall.org/locations/ca.htm
e Comidas sobre ruedas (especifico de la ciudad) https://www.mealsonwheelsamerica.org/

Community Resources_2024 SPANISH.docx
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Recursos Comunitarios

Centro de Recursos de Rancho

Para aprender mas sobre los servicios de Rancho o en la
comunidad, visitenos y hable con nuestros expertos de vida.

iLos compafieros orientadores de KnowBarriers
(Sin Barreras) estdn listos para asistirlo!

Edificio para Pacientes Externos, entrada del 1°" piso Lunes
a viernes de 9am-2pm

Recreacion
e Caracteristicas de accesibilidad a parques estatales de California
http://access.parks.ca.gov
e Equipo adaptativo para recreacion https://store.accesstr.com
e Pase de acceso por tierra de América https://www.nps.gov/planyourvisit/passes
e Terapia acuética de California & Bienestar Pools of Hope https://www.caaquatictherapy.com
e Centro de Bienestar Don Knabe https://www.ranchoresearch.org/don-knabe-wellness-center
e Licencia de pesca deportiva gratis https://wildlife.ca.gov/Licensing/Fishing/Free-Fishing-Days
 Departamento de parques y recreacion de Los Angeles wwuw.laparks.org

e Aventura al aire libre/ programas de recreacion adaptativa
o Programa de Aventura al aire libre adaptable de Rancho
http://ranchofoundation.org/adaptive-outdoor-adventure

o UCLA https://www.recreation.ucla.edu/Adaptiveprograms
o Centro recreativo adaptable de EEUU  www.usarc.org

e Playas del sur de California con sillas de ruedas para playa
www.coastal.ca.gov/access/beach-wheelchairs.html#ventura

Volver a Manejar
e DMV de California (condicion de la licencia , materiales para las pruebas etc.)
https://www.dmv.ca.gov/portal/dmv
e Seguridad vial del DMV https://www.dmv.ca.gov/portal/dmv/dmv/offices/driversafetyoffices

e Entrenamiento para manejar de Rancho (RRI) http://ranchofoundation.org/drivers-education-
training-program

Volver a la escuela / Trabajo
e Centros para una Vida Independiente (por codigo postal) www.cfilc.org
e Terapia Ocupacional de Rancho Servicio Vocacional
e Departamento de Rehabilitacion VVocacional del Estado
https://www.dor.ca.gov/Home/VocationalRehabilition

Community Resources_2024_SPANISH.docx . @
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LA LEY SOBRE PERSONAS CON DISCAPACIDADES

The Americans with Disabilities Act

La Ley sobre Personas con Discapacidades (ADA, por sus siglas en inglés) se convirtié en ley en
1990. La ADA es una ley de derechos civiles que prohibe la discriminacidén contra personas con
discapacidades en todos los ambitos de la vida publica, incluyendo empleos, escuelas,
transporte y todos los lugares publicos y privados que estén abiertos al publico en general. Se
considera que una persona tiene discapacidad si posee:

e Unimpedimento fisico o mental que limite de manera sustancial una o mads actividades
vitales importantes

e Sjtiene un historial de este impedimento

e Sise considera que tiene ese impedimento

La ADA esta dividida en 5 titulos (o secciones) que se relacionan con las diferentes areas de la
vida publica.

Titulo I: Empleo
La ADA establece que ningun empleador bajo la cobertura discriminara contra cualquier
persona calificada con una discapacidad con respecto a todos los términos, condiciones o

privilegios de empleo.

e Empresas con 15 o mds empleados, o una empresa estatal o gubernamental sin importar
el nimero de empleados

e Personas con alguna discapacidad que se le requiera desempenfar funciones en una
posicién con o sin adaptaciéon razonable (adaptacidn razonable se refriere a la
modificacidn en el ambito laboral o en el empleo mismo que le permitira a la persona
con discapacidades desempeiiar una funcion especifica)

e Regulado vy ejecutado por la Comisién para la Igualdad de Oportunidades en el Empleo
(EEQC, por sus siglas en inglés) hace que dichos centros sean accesibles, utilicen aparatos
de asistencia, intérpretes, etc.)

e Los reclamos deberdn ser presentados dentro de 180 dias del acto de discriminacién

e Sinose llega a un acuerdo, el denunciante tiene derecho de ir al juzgado

Titulo II: Servicios Publicos
Los Servicios Publicos deberdn de hacer funcionar sus programas, de manera que, cuando sean
inspeccionados en su totalidad, éstos estén inmediatamente accesibles y listos para ser usados

por personas con discapacidades.

e Podria no rehusarse de permitir a personas con discapacidades de participar en un
servicio, programa o actividad simplemente por la discapacidad de una persona

o Debera de hacer modificaciones razonables a las reglas, practicas y procedimientos que
impidan el acceso equitativo

e Debera de asegurar que las personas con discapacidades no sean excluidas de servicios,
programas y actividades por el hecho de que los edificios son inaccesibles

,"'_'“\\
. I\\é/' Americans with Disabilities Act_2024_SPANISH.doc
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o Debera brindar recursos para discapacitados y servicios cuando sea necesario para
comunicarse efectivamente; por ejemplo, letra grande, escribir en braille, intérprete de
idioma de sefias y aparatos de asistencia para oir

Titulo Ill: Adaptaciones Publicas

Dirige las adaptaciones publicas de las entidades privadas, tales como, restaurantes, cines,
teatros, museos, hoteles, hospitales, tiendas, centro de cuidado infantil, zooldgicos, parques de
entretenimientos, etc.

e Elimina las barreras arquitectdnicas y de comunicacién estructural en centros actuales
donde es facil hacerlo sin mucha dificultado o gasto; por ejemplo, instalaciéon de varas
de seguridad, estacionamiento accesible, instalacidon de rampas, etc.

e Provee recursos para discapacitados cuando sea necesario para comunicarse
efectivamente salvo que esto implique dificultades excesivas

e Hacer modificaciones razonables a las reglas, préacticas y procedimientos que impidan el
acceso equitativo

Titulo IV: Telecomunicaciones
Requiere subtitulos en anuncios de servicio publico que reciben fondos federales.

e Requiere servicios de telecomunicaciones para personas con discapacidades de audicién
o del habla

e Requiere que las compaiiias telefonicas y de Internet proporcionen servicios de
retransmisién que permita que las personas con discapacidades de audicion o del habla
puedan comunicarse

Titulo V: Diversas disposiciones
Contiene una variedad de disposiciones relacionadas a la ADA en general.

e Permite que los estados protejan los derechos de las personas de represalias
e Permite que los estados puedan ser demandados bajo la ley ADA
e Recomienda métodos alternativos de acuerdos

Mas informacion sobre la ADA
e Linea de informacion de la ADA: 800-514-0301 (voz) / 800-514-0383(TTY)
e Derechos sobre su discapacidad de California. El grupo de derechos de discapacidad mas
grande los Estados Unidos. Sin fines de lucro. Ver la pagina de informacién en
www.disabilityrightsca.org 800.776.5746

Para solicitar los servicios de adaptacidn razonable en Rancho, comuniquese con la coordinadora de
la office de la ADA al (562) 385-7428 o por correo eléctronico lawong@dhs.lacounty.gov con 5 dias
de anticipacion.

s
(&)
Americans with Disabilities Act_2024_SPANISH.doc \_/



http://www.disabilityrightsca.org/
mailto:lawong@dhs.lacounty.gov

CUANDO SE TRATA DE UN
ACCIDENTE

CEREBROVASCULAR,
ACTUA CON RAPIDEZ

|BE FAST vtanaa. 911

Cualquiera de estos SIGNOS
repentinos podria indicar un
ACCIDENTE CEREBROVASCULAR

O Balance (Equilibrio)

pérdida del

equilibrio, mareos

®
|
o Eyes (Ojos)

cambios en
| lavision

K: =) Face (Rostro)

&/ rostro caido, dolor de
cabeza intenso

Arms (Brazos)

debilidad,
entumecimiento

g
(D) Speech (Habla)

dificultad para
hablar, confusién

Time (Tiempo)

de llamar al 911




ACCIDENTE

CEREBRO-

VASCULAR.
911 REACCIONA.

NO TE
ARREPIENTAS.

STROKE al 80395
STROKEAWARENESS.COM
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