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No hay nadie como tu
Dedicado a los promotores de salud

Caminas por la calle alegre y sonriente;

tienes sed de saber y compartir lo que aprendes;
tienes suefios de un mundo mejor,

mas no sabes que en el mundo no hay nadie como tu.

El corazon das a tu familia y tu comunidad;

en tu barrio no hay persona que sea dificil de alcanzar.

Con el corazdn vibrante pregonas la esperanza, la salud y el valor,
mas no sabes que en el mundo no hay nadie como tu.

La salud del corazon es importante y ti lo sabes bien;

con perseverancia y entusiasmo luchas por mejorar tu salud.
T eres el ejemplo y la inspiracion de tu comunidad;

mas no sabes que en el mundo no hay nadie como tu.

Sabes que no es facil cambiar viejas costumbres;

la vida sedentaria, la sal y la grasa en abundancia ya son cosas del pasado.
Hoy eres un ejemplo para tu familia y tu comunidad,

mas no sabes que en el mundo no hay nadie como tu.

Nadie escucha como tu,

nadie sabe ponerse en los zapatos del que sufre como tu,

nadie tiene la valentia de cambiar el mundo como t1.

Hoy quiero que sepas que en el mundo entero no hay nadie como tu.

Gloria Ortiz, Instituto Nacional del Corazén, los Pulmones y la Sangre
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Estimado Promotor y Promotora de Salud:

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte de los norteamericanos,
incluyendo los latinos. Lamentablemente, uno de cada cuatro latinos muere a causa de una
enfermedad del corazon. Los factores que aumentan el riesgo de que una persona desarrolle
enfermedades del corazon son la presion arterial alta, el colesterol alto en la sangre, el
sobrepeso, el habito de fumar, la inactividad fisica y la diabetes. Lo bueno es que es posible
reducir estos riesgos haciendo algunos cambios en el estilo de vida. Los promotores de salud
como usted pueden ayudar en esta tarea. El manual Su corazon, su vida le puede servir de
guia para iniciar un proyecto en su comunidad.

El manual Su corazon, su vida fue disefiado especialmente para las comunidades latinas

por el Instituto Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre, parte de los Institutos
Nacionales de Salud. Este manual es impartido por promotores de salud y contiene
actividades que ayudan a las personas a realizar cambios sencillos, practicos y duraderos para
prevenir las enfermedades del corazén y mejorar su salud.

El manual Su corazon, su vida brinda toda la informacion necesaria para implementar
este proyecto sobre la salud del corazon en su comunidad. Puede servir para capacitar
a promotores de salud, educar a los miembros de la comunidad latina, o como base para
realizar actividades de promocién de salud.

Su corazon, su vida estad dedicado a usted y a los demas promotores de salud, que, con su
labor, dedican su tiempo y energia a ayudar a otros a mejorar su salud y a disfrutar de una
vida mas larga. Gracias por su esfuerzo para hacer un cambio positivo en su comunidad.

Le deseo mucho éxito,

e

Robinson Fulwood, Ph.D., M.S.P.H.

Gerente

Oficina para Optimizar la Diseminacion y Utilizacion de Descubrimientos Cientificos
Division para la Aplicacion de Descubrimientos Cientificos
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La importancia del promotor(a) de salud

Los promotores de salud desempefian un papel clave en la tarea de mejorar la salud
de las comunidades latinas. Ellos ayudan a las personas a aprender sobre temas
relacionados con la salud y les motivan a llevar una vida mas sana. Sin ellos, muchos
latinos posiblemente no recibirian esa informacion vital.

Los promotores de salud efectivos poseen cualidades especiales. Conocen bien

a sus comunidades. Estan dedicados a mejorar la salud de la comunidad a la que
pertenecen. Les agrada ensefiar a los demads, se sienten comodos frente a un grupo y
saben coOmo trabajar con un grupo. También son:

* Buenos oyentes * Imparciales, no » Seguros de si
juzgan a los demas mismos
* Atentos
« Agradables » Dispuestos a lograr

L] 1 .
Pacientes cambios para

mejorar su propia
salud

* Accesibles
e Justos

o » Razonables
* Serviciales

iQueremos saber de usted!

Le agradecemos su interés y su deseo de ayudar a los latinos a proteger la salud del
corazon. Mucho nos agradaria recibir sus opiniones acerca de qué funciono6 y qué no
funciono en este proyecto. Para compartir su experiencia sobre las actividades de Su
corazon, su vida, por favor registrese en el sitio web http://www.nhlbi.nih.gov/health/
prof/heart/latino/lat_ mnl_kit sp.htm.

Sus comentarios nos ayudaran a facilitar la expansion de Su corazon, su vida en los
Estados Unidos y en el exterior, y contribuiran al crecimiento de la red Salud para su
corazon. Para que el proyecto siga fortaleciéndose es importante crear una red lo mas
amplia posible. jEnrédate!
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http://www.nhlbi.nih.gov/health

También puede enviar sus comentarios y experiencias a:

Iniciativa Salud para su corazon, NHLBI
31 Center Drive, MSC 2480, Building 31, Room 4A10
Bethesda, MD 20892-2480

O por correo electronico:
Matilde Alvarado, R.N., M.S.N.
alvaradm(@nhlbi.nih.gov

El manual Su corazén, su vida ayuda a las
comunidades: Testimonios de los promotores
de salud

“El manual me ayuda a brindar a mi comunidad

la informacion que necesita sobre la salud del
corazon. Puedo proporcionarles la informacion en
un lenguaje que entienden, y ademas pueden oir,
ver, tocar y saborear para aprender mas y poner
en practica lo aprendido”.

Esperanza Viisquez

Promotora con 10 aitos de experiencia
Centro San Vicente

£l Paso, TX

“Encuentro que el manual Su corazén, su vida es una herramienta sencilla y practica que
permite a los participantes hacer cambios saludables en su estilo de vida”.

Odelinda Hughes

Promotova con 14 aitos de experiencia
Centro San Vicente

£l Paso, TX

“En nuestra comunidad no hay suficiente informacion o la informacion es incorrecta.

Es fantastico contar con una herramienta que permita capacitar a los promotores y
participar con otros proyectos en el pais que divulgan la misma informacién. En mi caso,
Su corazon, su vida me ha ayudado mucho. Bajé 20 libras y me mantengo en este mismo
peso desde hace 4 afnos”.

Sandva Varela

Especialista de Recursos de CalWORKs
San Joaquin Delta College

Stockton, CA
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“Considero este manual como un regalo a la vida”.

oOtila Garcia

Prowotora con 13 aios de experiencia
Gateway Community Health Center
Laredo, TX

“El manual me ha permitido convertirme en la promotora
que quiero ser. Me siento mas segura de mi misma
cuando trabajo con la comunidad y presento las sesiones”.

Marta Garcia

Prowotora con 3 aios de experiencia
North County Health Services

San Marcos, CA

“Los promotores y los materiales educativos de este
manual son elementos importantes que permiten a las
familias involucrarse en el cuidado de su propia salud”.

Mary Luna Hollen, Ph.D., R.D.
University of North Texas
Fort Worth, TX

“El manual Su corazén, su vida es una fuente de
inspiracion para los promotores de salud y para nuestras
familias latinas/hispanas; es un ejemplo de competencia
cultural que va mas alla de la divulgacion adecuada de
informacion cientifica. Se trata de una filosofia de la
prevencion, de gozar de un estilo de vida saludable para
nuestros corazones”.

Héctor Balcdzar, Ph.D.

Decano Regional y Profesor

Prowocion de la Salud y Ciencias del Comportamiento
The University of Texas School of Public Health at Houston
El Paso Regional Campus

£l Paso, TX
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Organizaciones

Las siguientes organizaciones apoyan y recomiendan el uso de este manual:

American Public Health Association Latino Caucus
(Comité de Asuntos Latinos de la Asociacion Americana de Salud Publica)

Lay Health Workers National Network, Inc.
(La Red Nacional de Promotores de Salud)

National Council of la Raza
(Consejo Nacional de la Raza)

National Hispanic Council on Aging
(Consejo Hispano Nacional sobre el Envejecimiento)

National Hispanic Medical Association
(Asociacion Nacional de Médicos Hispanos)

The New Mexico Community Health Workers Association
(Asociacion de Promotores de Salud Comunitaria de Nuevo México)

The Way of the Heart: The Promotora Institute
(E1 Camino del Corazén: El Instituto de Promotoras)

United States-Mexico Border Health Commission
(Comision de Salud Fronteriza México-Estados Unidos)

Vision y Compromiso Network of Promotoras
(Red de Promotoras Vision y Compromiso)

Regional Center for Border Health, Inc.
(Centro Regional Fronterizo para la Salud)
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La red Salud para su corazén

Las siguientes organizaciones realizaron proyectos piloto utilizando el manual Su
corazon, su vida en diferentes comunidades latinas de los Estados Unidos.

Centro San Bonifacio, Chicago, IL

Hands Across Culture Corporation, Espafiola, NM
Neighborhood Healthcare, Escondido, CA

Centro San Vicente, El Paso, TX

The Center for Hispanic Policy and Advocacy, Providence, RI
The Council for the Spanish Speaking, Stockton, CA

Migrant Health Promotion, Relampago, TX

Gateway Community Health Center, Laredo, TX

Mariposa Community Health Center, Nogales, AZ

North County Health Services, San Marcos, CA

University of Texas, Health Science Center, School of Public Health,
Fort Worth, TX

Estos proyectos piloto verificaron que el manual Su corazon, su vida es efectivo para
ayudar a las personas a mejorar la salud del corazén. También revelaron que el manual
se puede implementar usando las siguientes estrategias comunitarias:

1. Capacitacion de los promotores de la salud

2. Actividades de educacion para la salud del corazon en la comunidad

3. Instruccién a pacientes sobre como mejorar el control de los factores de riesgo

para las enfermedades del corazon y apoyar los cambios para un estilo de
vida saludable

Los resultados de los proyectos piloto mostraron la necesidad de agregar un
componente de evaluacion a este manual que estd contenido en la sesion 12 en las
paginas 363 a 425. Gran parte de las modificaciones de este manual surgieron por
medio de la implementacion y evaluacion de los proyectos piloto.
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Agradecimientos

El manual Su corazon, su vida se publicd por primera vez en 1999. Muchas personas
participaron con dedicacion en la actualizacion de esta version del 2008. El Instituto
Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre (NHLBI) reconoce la valiosa
contribucion de promotores de salud, familias, grupos y organizaciones al éxito del
manual Su corazon, su vida.

Reconocimientos especiales
El NHLBI reconoce especialmente la contribucion de:

* Los promotores de salud, por su comprension, su gran compromiso y su apoyo
incondicional. Su trabajo comunitario ha mejorado la vida de muchas personas.

* Las organizaciones comunitarias, los centros de salud comunitaria y los demas
usuarios que ayudaron a demostrar el valor de este manual en diversos entornos
y con diversos publicos. Estos grupos han compartido un gran caudal de
conocimientos y han brindado valiosa informacién para mejorar el manual.

* Amanda Aguirre, M.A., R.D., Directora Ejecutiva del Centro Regional
Fronterizo para la Salud; Tuly Medina y Mariajosé Almazan, Coordinadoras de
la Conferencia Nacional de Promotores; y a la Red Nacional de Promotores de
Salud por la oportunidad de utilizar el manual para capacitar a los promotores en
nueve conferencias anuales (National Community Health Workers/Promotores
Conferences). Su guia y apoyo ayudaron a perfeccionar el manual y a
promoverlo en el ambito nacional e internacional.

Deseamos que en su corazon resuenen las sabias palabras del maestro Paolo Freire:

“;Qué se puede decir a quienes trabajando amorosamente, paso a paso,
transforman su caminada en una extraordinaria marcha milla a milla?
Puedo solamente decir que continuen, llenos de esperanza, de coraje, de
conviccion y de amorosidad. Solamente asi se cambia el mundo ™.

Esperamos que la version actualizada del manual Su corazon, su vida dé
paso a un nuevo ciclo de actividades para mejorar la salud del corazén en la
comunidad latina.
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Acerca del manual Su corazon, su vida

“Cualquier capacitacion que no integre las emociones, la mente y el cuerpo
estd incompleta; el conocimiento se desvanece si no va acompafiado de los
sentimientos.”—Andnimo

Para impartir el manual Su corazon, su vida, se necesitan los siguentes materiales:

* El manual Su corazon, su vida. La version en espaiiol es NIH Publicacion
No. 08-4087. La version en inglés es NIH Publicacién No. 08-3674.

* Los dibujos educativos Su corazon, su vida. NIH Publicacion No. 08-3275.

» Las fotonovelas de la familia Ramirez, cinco fotonovelas breves acerca de
como prevenir las enfermedades del corazdn, se encuentran en las paginas
440-449 del apéndice.

* El video “Su corazén, su vida”, que contiene una serie de mini telenovelas de
60 segundos sobre como proteger el corazdon. Se encuentra disponible
unicamente en espafiol. NIH Publicaciéon No. 55-886.

» Para la sesion 2, el video en espaiiol “Actie rapido frente a los sintomas de un
ataque al corazon”. El video en espafiol es NIH Publicacion No. 56-078N. El
video en inglés es NIH Publicacion No. 56-042N.

El manual Su corazon, su vida es parte de la iniciativa Salud para su Corazon
patrocinada por el Instituto Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre
de los Institutos Nacionales de la Salud. Salud para su Corazon proporciona
las herramientas y la metodologia para promover la salud del corazén a nivel
comunitario, familiar y personal en la poblacion latina de los Estados Unidos.

Salud para su corazon también ha preparado los siguientes materiales:

» Proteja la salud del corazon: Guia para establecer programas en
comunidades latinas (“Bringing Heart Health to Latinos: A Guide for
Building Community Programs”). Esta es una guia para profesionales de
la salud y programas comunitarios para establecer un proyecto efectivo
de promocion de la salud del corazén en las comunidades latinas. NIH
Publicacion No. 98-3796.

Introduccion XV



De corazon a corazon: Guia bilingiie para organizar una charla (“From Heart
to Heart: A Bilingual Group Discussion Kit”). Se trata de una guia practica que
ensefia como dirigir discusiones de grupo o charlas sobre la salud del corazon

en iglesias, centros comunitarios y otros lugares. La guia esta acompafiada

de un video de dos programas educativos en espafiol “Por amor al corazéon™ y
“Cocinar con su corazon en mente”. NIH Publicacion No. KT-018.

Platillos latinos jSabrosos y saludables! (“Delicious Heart Healthy Latino
Recipes”). Este libro de cocina bilingilie contiene recetas modificadas de
platillos tradicionales latinos saludables para el corazon. NIH Publicacion
No. 08-4049.

Serie “Corazones sanos, hogares saludables” (“Healthy Hearts, Healthy Homes
Series”). Seis folletos bilinglies de lectura facil sobre la prevencion de las
enfermedades del corazon:

JEstd en riesgo de enfermarse del corazon? NIH Pub. No. 08-6351
Cuide su vida: Controle su presion arterial alta NIH Pub. No. 08-6352
;Como estan sus niveles de colesterol? NIH Pub. No. 08-6353
/Necesita bajar de peso? NIH Pub. No. 08-6354
Proteja su corazon contra la diabetes NIH Pub. No. 08-6355
Goce de la vida sin el cigarrillo NIH Pub. No. 08-6356

Puede encontrar informacion sobre cOmo obtener estos materiales en la cubierta de atras.
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Como usar este manual

Promotores de salud / ™

iEste manual es para usted! El manual Sesiones de Su corazon, su vida

Su corazon, su vida se puede usar para
capacitar a los promotores de salud.
Después de que usted ha sido capacitado,

1. (Estd usted en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon?

puede realizar su propia capacitacion y 2. Actue rapido frente a los sintomas
preparar a otros para que sean promotores de un ataque al corazon
de salud. )

3. Podngale corazon: Digale Sl a la
El manual Su corazon, su vida consiste actividad fisica
de 12 sesiones que incluyen instrucciones
paso a paso para impartir 11 sesiones 4. Ayude a su corazon: Controle su
educativas y entretenidas a miembros de presion arterial alta

la comunidad o a los pacientes. Cada
sesion se imparte de manera interactiva
de modo que motiva y capta la atencion

5. Sea bueno con su corazon:
Mantenga su colesterol bajo control

de los participantes. Las sesiones 6. Piense en su corazéon: Mantenga un
ayudan a los participantes a aprender peso saludable

como pueden prevenir las enfermedades

del corazén. El manual incluye hojas 7. Proteja su corazon: Cuide de

de trabajo y volantes para que los su diabetes

participantes lleven a casa para leer y

i - ] 8. Goce con su familia de comidas
compartir con su familia y amigos.

saludables para el corazon

El manual también incluye una sesion
9. Coma de manera saludable para el

corazon, aun cuando tenga poco
tiempo y dinero

especial para los promotores sobre como
evaluar su proyecto sobre la salud del
corazén. Esta sesion 12 ayuda a los
promotores de salud a determinar el 10. Goce de la vida sin el cigarrillo
€xito que tuvieron en implementar sus
actividades de capacitacion y educativas I1. Repaso y graduacion

y en ayudar a los miembros de la
12. Evalue el progreso de su

proyecto (Especialmente para los
promotores)

comunidad a adoptar habitos saludables
para el corazén. El Apéndice contiene
actividades especiales y sugerencias para
la capacitacion y explica como comenzar \_ -
un proyecto en su comunidad (vea las

paginas 427-469).
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Acerca de las sesiones

Las sesiones ofrecen distintos temas sobre la salud del corazon. En general, las
sesiones tienen la misma estructura, que explicaremos a continuacion. Cada
sesion también tiene un cuadro con “Informacién adicional” sobre otros temas de
salud vinculados al tema de la sesion, para ayudarle a contestar las preguntas de
los participantes.

Duracion de las sesiones

Casi todas las sesiones duran unas dos horas. La Sesion 5 “Sea bueno con su corazon:
Mantenga su colesterol bajo control” y la Sesion 7 “Proteja su corazén: Cuide de su
diabetes” son un poco mas largas.

Como respuesta al pedido de los promotores y de otros usuarios del manual anterior, se
agregaron dos nuevas sesiones: Sesion 7 “Proteja su corazon: Cuide de su diabetes” y
la Sesion 12 “Evalue el progreso de su proyecto”.

Evaluacion

La sesion 12, “Evalue el progreso de su proyecto”, fue disefiada para servir de guia a
los promotores y a los evaluadores del proyecto durante el proceso de planificacion,
implementacion y evaluacion. El objetivo de la sesion es darle al promotor algunas
ideas sobre actividades y herramientas que permiten evaluar los cambios que se
observan en el comportamiento y en los valores clinicos de los participantes. Usted
puede utilizar estas ideas y herramientas para: (1) mejorar la calidad del proyecto,
(2) demostrar que sus actividades funcionan y (3) brindar informacion a las
instituciones que apoyan el proyecto a través de fondos, referencias y contribuciones
en especie.

Visita al supermercado

Entre las sesiones 9 y 10, tal vez quiera usted llevar a su grupo de visita a un
supermercado. Llame a su clinica, centro médico u oficina local de la Asociacion
Americana del Corazon. Pregunteles si tienen un nutricionista certificado que esté
dispuesto a guiar al grupo en una visita al supermercado para ensefiarles como hacer
las compras para lograr una alimentacion saludable. También puede consultar con el
gerente del supermercado o llamar a sus oficinas para ver si tienen una nutricionista
entre su personal que pueda guiar la visita a la tienda.
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Glosario

Como promotores de salud, les puede ser ttil tener un glosario de los términos o mas
informacion sobre los temas cardiovasculares cubiertos por este manual. El Indice de
Enfermedades y Trastornos del NHLBI (http://www.nhlbi.nih.gov/health/dci/index.
html) contiene informacion sobre diversas enfermedades, trastornos y procedimientos
relacionados a los problemas del corazon.

Esquema de las sesiones
Cada sesion comienza con un resumen en el que se explica:
B Lo que usted quiere que aprendan los participantes
B El material que usted necesitara
B Las hojas de trabajo y el material que entregara a los participantes
B Un esquema de la sesion

Cada sesion se divide en cinco partes principales:

PARTE 1—Introduccion a la sesion
B D¢ la bienvenida al grupo.
B Repase la informacion de la altima sesion.

B Pida a los participantes que hablen acerca de sus promesas.
(Vea la Parte 4—Promesa semanal, mas abajo.)

B Explique de qué se va a hablar en la sesion de hoy.

PARTE 2—La sesion en accion

B Presente la informacion nueva.

B Dirija al grupo en actividades entretenidas y educativas.
B Haga preguntas a los participantes.

B Deje que los participantes le hagan preguntas sobre lo que han oido.
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PARTE 3—Repaso de los puntos mas importantes del dia
B Haga preguntas para ayudar a los participantes a repasar lo que aprendieron.

B Repita los puntos mas importantes.

PARTE 4—Promesa semanal

B Ayude a los participantes a hacer una promesa para poner en practica un cambio
saludable en su estilo de vida que esté relacionado con lo que aprendieron
durante la sesion.

B D¢ varios ejemplos de promesas concretas y realistas.

B Comparta el valor personal para animar a los participantes a cumplir con sus
promesas. Anime a los participantes a tener confianza en su capacidad de hacer
cambios permanentes en su estilo de vida.

PARTE 5—Cierre de la sesion

B Diga a los participantes que fue un placer para usted llevar a cabo la sesion y
deséeles buena suerte en el cumplimiento de sus promesas.

B Agradezca a los participantes sus valiosos comentarios y pidales sus opiniones
acerca de cada sesion.

Simbolos

Estos simbolos se usan a lo largo del manual. Le ayudaran a identificar rapidamente
lo que sigue:

il Realice una actividad.

ACTIVIDAD

Use un dibujo educativo.

DIBUJO
EDUCATIVO
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Reparta las hojas de informacion.

m Ayude a los participantes a hacer una promesa para la salud del corazon.

PROMESA

)
&% Reparta una receta.

RECETA

Capacite a los promotores de salud.

CAPACITACION

Dibujos educativos

El manual contiene una coleccidén de dibujos educativos Su corazon, su vida que les
ayudard a presentar la informacion de cada sesion. Cuando aparezca en el manual
el simbolo de “dibujo educativo”, muestre el dibujo para ilustrar el tema. Al reverso
de cada dibujo esta el mensaje en inglés y en espaiiol, para que lo use, de acuerdo al
idioma en que esté dando la sesion.

Recesos y refrigerios

Se recomienda hacer un breve receso en la mitad de cada sesién. Considere utilizar
el tiempo para hacer algunos ejercicios faciles de estiramiento (vea la sesion 3,
pagina 77).

Durante el receso, también puede compartir con el grupo bocadillos saludables y agua.
Algunas ideas son yogur descremado; chips de tortilla al horno y sin sal; una fruta

o verduras con un dip o salsa con bajo contenido de grasa; y agua. También puede
preparar algunas de las recetas de este manual para que los participantes las prueben.
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Por donde comenzar

Por lo menos 6 semanas antes de las sesiones:

1. Encuentre un local. Encuentre un lugar de facil acceso para realizar las
sesiones de Su corazon, su vida. Reserve un salon en una clinica, escuela,
iglesia o centro comunitario en un horario en el que puedan asistir los
participantes.

2. Hable acerca del manual. Haga saber a los lideres de la comunidad y a otros
posibles interesados que usted impartird el manual. Pida al personal de la
clinica, al clero y a los trabajadores sociales que lo recomienden.

B Mencione estos beneficios de las sesiones educativas:

» Las sesiones educativas pueden ayudar a los participantes y a sus familias
a saber si estan en riesgo de sufrir enfermedades del corazon y a aprender a
llevar una vida mas sana.

* Pueden apoyar a participantes que tienen factores de riesgo para las
enfermedades del corazén o que estan recibiendo atencién médica debido a
una enfermedad del corazon.

* Los participantes aprenderan como preparar comidas econdomicas, cOmo
alimentarse mejor, como prevenir las enfermedades del corazon, hacer mas
actividad fisica, tener un peso saludable, controlar la diabetes y vivir sin
el cigarrillo.

* Los participantes aprenderan que no importa su edad ni estado de salud
actual, nunca es demasiado tarde para que tomen medidas para proteger
su corazon.

3. Hagale publicidad a las sesiones educativas. Coloque volantes en las ferias
de salud, las clinicas, bodegas o supermercados, iglesias y otros lugares de su
comunidad. (Vea el ejemplo de un volante en la pagina xxvii). Anuncie las
sesiones educativas en los medios de comunicacién locales.

4. Tamaiio del grupo. Lo mejor es reunir a un grupo pequeiio (de unas 10 a 12
personas). Trate de conseguir que se inscriban unas 20 personas. Varias de ellas
no vendrdn o abandonaran las sesiones.
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Por lo menos 1 semana antes de cada sesion:

1. Lea dos o tres veces la sesion junto con los dibujos educativos y las hojas
para repartir. Asi estard bien preparado.

2. Lea cuidadosamente la informacion que usted va a presentar a los
participantes. Practique junto con los dibujos educativos lo que les dira frente
a un espejo o delante de un amigo o familiar. También trate de poner en practica
algunos de los cambios saludables en su vida.

3. Repase las instrucciones para cada actividad. Haga una lista de lo que
necesita hacer antes de la sesion, como preparar un mostrario de alimentos o
conseguir un VCR o DVD y un televisor. Para algunas sesiones necesitara
preparar una lista de lugares donde los participantes puedan medirse la presion
arterial o hacerse la prueba para la diabetes o el colesterol.

4. Preste atencion a los cuadros que dicen “Informacion adicional”. Esta
informacion extra le puede ayudar a contestar las preguntas de los participantes.

5. Busque y pida a un educador de salud, dietista, enfermera o médico que
le explique cualquier informacion que no entienda. Comuniquese con el
hospital de su localidad o con la clinica de su barrio para lograr acceso a estos
profesionales.

6. Examine la lista de hojas para entregar y los materiales que va a necesitar
en cada sesion.

* Haga suficientes copias de las hojas para entregar a todos los participantes.
* Reuna todos los materiales que va a necesitar para realizar la sesion.
El dia de la sesion:

1. Revise la lista de materiales y hojas para entregar. Asegurese de que tiene
todo lo necesario.

2. Llegue al local entre 30 y 60 minutos antes del comienzo de la sesion. Asi
tendra tiempo para arreglar el salon, probar el VCR o DVD vy el televisor.

3. Informe a los participantes cuando y con qué frecuencia se llevaran a cabo
las sesiones.
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Como trabajar con su grupo
Como dirigir el grupo

B Conozca a los participantes de su grupo. Pueden tener diferentes
nacionalidades, intereses y necesidades.

B Use palabras y términos que las personas de su grupo conozcan. La misma
fruta se llama banana para algunos y platano o guineo para otros; las naranjas
también se conocen como chinas y las fresas como frutillas.

B Anime a los participantes a hacer preguntas. Hacer preguntas les ayuda a ver
de qué manera la informacidn tiene aplicacion en sus vidas y a recordar lo que
aprenden.

B Desarrolle las sesiones para que todos se interesen y participen.

» Esté preparado para tratar con personas que hablan demasiado. Agradezca
a la persona por expresar su opinion. Luego pregunte inmediatamente si
alguien mas tiene algo que contar.

* Ayude a los participantes que no lean ni escriban bien, sin llamar la atencion
de los demas.

» Ofrezca su ayuda pero no obligue a nadie a aceptarla.
« Cambie la actividad si es escrita a una discusion de grupo.

B Sea observador. Esté atento para ver quiénes no entienden. Trate de presentar
la informacion de otro modo si observa algunas de estas sefiales:

e Tienen la mirada confusa.
* Tienen el cefio fruncido.
* Alejan la mirada de usted.

» Estan callados.
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Como motivar a los participantes

B Felicite o premie los esfuerzos de los participantes para mantenerlos
motivados.

» D¢ elogios cuando se merezcan. Eso le da mas valor a lo que
esta ensefiando.

* Elogie a las personas delante de los demas. Esto puede ayudarles a
mantenerse interesados en terminar las sesiones educativas.

B Anime a los participantes a intercambiar opiniones.
* Muestre interés en los participantes y en lo que tienen que decir.

« Sea paciente. Algunas personas no hablan porque nunca se les ha pedido que
expresen sus opiniones en una reunion.

» Trate de que todos participen en la discusion y actividades. No obligue
a nadie a hablar. Las personas calladas hablaran cuando se hayan
acostumbrado al grupo.

B Anime a los participantes a dar pequefios pasos para ir cambiando.
» Es mas probable que las personas adopten nuevos habitos si usted promueve
pequetios cambios, lentamente. Se obtienen asi mejores resultados.
Para conseguir la asistencia de las personas

B Recuerde a los participantes que es importante que asistan a todas las
sesiones para:

» Aprender algo nuevo en cada sesion.
* Ayudar a sus familiares.
* Socializar y conocer gente.

B Pida a los participantes que formen grupos y se llamen entre ellos para
recordarse que tienen que asistir a la sesion siguiente. Se estimula asi la
participacion de la gente.

B Recuérdeles l1a hora de la reunion y cuanto duran las clases.
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Como contestar las preguntas dificiles

iRecuerde que no se espera que usted sepa todas las respuestas! Explique que tendra la
respuesta correcta en la sesion siguiente. Llame a un educador de salud, nutricionista o
enfermera para encontrar una respuesta.

Mantenga bien informadas a las personas

D¢ al grupo la informacion correcta si uno de los participantes da una contestacion
incorrecta o incompleta. Reconozca cualquier parte de la respuesta que sea correcta.
Explique que la gente a menudo oye informacion incorrecta y cree que es asi. Diga al
grupo que ésta es una razon importante para asistir a las sesiones educativas: obtener
informacion correcta.

Y finalmente. ..

jFelicidades! Usted estd prestando un importante servicio para la comunidad.
iMuchas gracias por su esfuerzo!
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Cuide su corazon
Sabia usted que...

Uno de cada cuatro latinos muere de enfermedades del corazon.
iPero usted puede hacer algo para prevenirlo!

En las sesiones educativas de
Su corazon, su vida usted:

v Aprenderd como mantener sano su corazon y también los de su familia.

v Encontrara distintas maneras de hacer mas actividad fisica, comer de manera
saludable para el corazéon, mantener un peso saludable y no fumar.

v/ Aprendera como hablar con su familia, vecinos y amigos sobre las
enfermedades del corazon.

v Gozara de videos, juegos, dramatizaciones y otras actividades que hacen
divertido el aprendizaje.

v/ Obtendra material para llevar a su casa que puede compartir con otros.
Las sesiones se realizaran una vez por semana durante 11 semanas.

Patrocinado por:

Lugar:

Dia/hora:

Las clases empiezan el:

Para mayor informacidn o para inscribirse, llame a:

iMas vale prevenir que lamentar!
Participe en el proyecto de salud comunitaria
Su corazon, su vida

Las sesiones son gratis.

v

Todos los que finalicen las sesiones recibiran un certificado.
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Comience con un corazon.

Puede usar este corazén como molde para la sesion 1
(vea la pagina 1).
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Sesion 1
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¢ Esta usted en riesgo de
desarrollar enfermedades
del corazon?

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes:
B Conoceran el proyecto Su corazon, su vida
B Sabran como funciona el corazoén y su importancia
B Sabran que las enfermedades del corazon se pueden prevenir

B Podran nombrar seis factores de riesgo para las enfermedades del corazon que
se pueden prevenir

B Conoceran a los demaés participantes del grupo

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida
B Etiquetas para los nombres de los participantes

B Corazones recortados de fieltro rojo (trate de conseguir el que tiene adhesivo
en el revés) o de cartulina roja (use la figura en la pagina xxviii para hacer los
recortes del corazon)

B Alfileres (para los corazones de cartulina o de fieltro no adhesivo)
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B Pizarron y tiza (gis) o varias hojas grandes de papel, un marcador y
cinta adhesiva

B Un recipiente transparente con 4 tazas de agua

Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:
B “;Esti usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?” (pagina 19)

B “Un dia con la familia Ramirez” (paginas 20-21)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Presentacion del proyecto

3. Reglas

La sesion en accidon
1. Actividad para conocernos mejor
2. Los secretos del corazon
A. Como funciona el corazon
B. La estructura del corazéon
3. Informacion sobre las enfermedades del corazon
4. Actividad sobre los factores de riesgo

5. Una dia con la familia Ramirez
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Repaso de los puntos mas importantes de hoy

Cierre de la sesion

Nota: Antes de la sesion, lea el cuadro en la paginas 13—14 para prepararse a responder
las preguntas de los participantes.

Nota: Antes de la sesion, copie el corazon de la pagina xxviii, recortelo y uselo como
molde para los recortes de corazon que necesitard para la sesion (vea la pagina 1).
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Introduccion a la sesion

1. Bienvenida

B Preséntese a medida que los participantes entren a la clase.

B Preguntele a cada participante su nombre. Escribalo en una etiqueta.
Entréguele a cada persona la etiqueta con su nombre y un corazén de fieltro o
de cartulina.

B Pida a los participantes que se coloquen las etiquetas con su nombre en la blusa
o camisa. Pidales que se coloquen el corazon donde esta su propio corazon.

B Dé la bienvenida a los participantes de la sesion. Digales que estd muy
contento de verlos.

2. Presentacion del proyecto
B Diga:

Las enfermedades del corazén son la causa principal de muerte en este pais. El
Instituto Nacional del Corazén, los Pulmones y la Sangre, parte de los Institutos
Nacionales de la Salud, cre6 la iniciativa Salud para su corazon para ayudar a
los latinos a combatir las enfermedades del corazon.

B Diga:

Juntos aprenderemos sobre los factores de riesgo para las enfermedades del
corazén. También aprenderemos qué cosas pueden hacer ustedes con su familia
para tener un corazon sano.

B Diga:

El manual Su corazon, su vida es parte de la iniciativa Salud para su corazon.
El manual de educacion de la salud del corazon tiene 12 sesiones y una visita
opcional a un supermercado. La sesion 12 explica la evaluacion y es solamente
para promotores. Las sesiones cubren los siguientes temas:
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B Muestre los nombres de las sesiones en el pizarron o en una hoja grande
de papel.

1.

(Esta usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?

2. Actue rapido frente a los sintomas de un ataque al corazon
3. Poéngale corazon. Digale SI a la actividad fisica
4. Ayude a su corazon: Controle su presion arterial alta
5. Sea bueno con su corazon: Mantenga su colesterol bajo control
6. Piense en su corazén: Mantenga un peso saludable
7. Proteja su corazon: Cuide de su diabetes
8. Goce con su familia de comidas saludables para el corazon
9. Coma de manera saludable para el corazon, aun cuando tenga poco tiempo
y dinero
10. Goce de la vida sin el cigarrillo
11. Repaso y graduacion
12. Evalte el progreso de su proyecto (Especialmente para promotores de salud)
B Diga:

Por favor, vengan a todas las sesiones. Yo voy a dirigir las sesiones, pero
necesito la participacion de cada uno de ustedes. Esto les ayudara a aprender
la informacion y a disfrutar mas las sesiones. Siéntanse en libertad de hacer
preguntas. Las preguntas nos ayudaran a todos a aprender mas.
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3. Reglas

Nota: Esta seccion ayudard a los participantes a sentirse parte de un grupo. También le
facilitard a usted la ensefianza.

B Diga:

Todos se sentirdn mas comodos si saben qué esperar de esta capacitacion.
Antes de comenzar, hablemos acerca de la mejor manera de dirigir las sesiones.
Pongédmonos de acuerdo como grupo acerca de algunas reglas basicas.

B Diga:

Cada uno de ustedes debera dedicar un poco de tiempo y esfuerzo a esta
capacitacion. Es importante que asistan a cada sesion y que lleguen a tiempo.
Cada sesion dura alrededor de dos horas.

(Opcional—Si es que usted puede hacer algun cambio) Pregunte:

* (Con cuanta frecuencia quieren reunirse? ;Una vez por semana, dos veces
por semana?

* (Es ésta una buena hora para reunirse?

Nota: Sino lo es, fijen el dia y la hora que sea mas conveniente para todos.
B Pregunte:

* (Es éste un buen lugar para reunirse?

Nota: Sino lo es, decidan sobre algiin lugar que sea mas conveniente para todos.
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Diga:

Quiero darles unas sugerencias para que logren sacar el mayor provecho de
cada sesion:

1. Siéntanse con libertad de hacer preguntas.

2. Compartan sus experiencias personales. Las sesiones tendran asi mayor
significado para todos nosotros.

3. Traten de no salirse del tema. Tenemos mucha informacion que cubrir en un
tiempo limitado.

4. (Opcional) Llamenme si tienen alguna pregunta o dudas sobre estas sesiones
(dé su nimero de teléfono). Estoy aqui para ayudarles de cualquiera manera
que pueda.

Diga:

Como ustedes van a compartir sus experiencias y opiniones, necesitamos
ponernos de acuerdo sobre algunas cosas.

Pregunte:

* (Estan de acuerdo en no compartir con nadie los comentarios de los
otros participantes?

* (Estan de acuerdo en no juzgar a los demas?

* ;Se comprometen a tratar de asistir a todas las sesiones?
Pregunte:

¢ ;Tienen alguna otra regla que les gustaria afiadir?

Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.

Sesion 1: ;Esta usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?
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La sesion en accidn

1. Actividad para conocernos mejor
B Diga:

Para empezar la sesion de hoy, vamos a presentarnos y tratar de conocernos un
pOCO mejor.

B Pida a los participantes:
® Que den su nombre y que digan una o dos cosas de si mismos.
® Que digan por qué vinieron a las sesiones y qué esperan aprender.

Nota: Para dar comienzo a esta actividad, hable usted primero. Diga al grupo por qué
le interesa la salud del corazén. Con honestidad, hable de su experiencia personal. Dé a
cada participante la oportunidad de participar.

B Diga:

Ustedes pueden ayudar a su familia y amistades dando un buen ejemplo,
compartiendo con ellos lo que aprenden y animandoles a vivir una vida mas
sana. Gracias por hacer este esfuerzo.

2. Los secretos del corazon
B Diga:

Ahora que ya nos conocemos un poco mas, vamos a conocer algunos detalles
sobre el corazon.

A. El corazén y como funciona
B Diga:

El corazdn es una parte maravillosa del cuerpo. Bombea aproximadamente
5 litros de sangre por minuto y late unas 100,000 (cien mil) veces por dia.
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Nota: Muestre un recipiente transparente que contenga 1 litro (unas 4 tazas) de
agua. Recuerde al grupo que el corazon bombea cinco veces esta cantidad de sangre
por minuto.

B Diga:

El corazon envia sangre a los pulmones para que se carguen de oxigeno. Luego
lleva la sangre oxigenada a todas las células del cuerpo.

B Diga:

Ustedes pueden sentir el latido del corazon si
se toman el pulso. Para encontrar el pulso,
coloquen suavemente el dedo indice y el del
medio de una mano en la parte de adentro de la
muiieca de la otra mano. Deslicen los dos dedos /
por la mufieca en direccion al dedo pulgar hasta
que sientan una leve pulsacion.

Nota: Muestre al grupo como hacer esto.

B. La estructura del corazon

B Muestre el dibujo educativo 1.1.

[ | Diga: EDUCATIVOS

El corazon es un 6rgano hueco, muscular, en forma de cono, mas o menos del
tamafio de un puiio.

Nota: Alce el pufio para que los participantes lo puedan ver.
B Seiiale las distintas partes del corazén en el dibujo educativo.
B Diga:
* El corazdn tiene dos camaras superiores y dos camaras inferiores.

* Las camaras superiores (auricula derecha y auricula izquierda) reciben
la sangre.

* Las camaras inferiores (ventriculo derecho y ventriculo izquierdo) bombean
la sangre.
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B Muestre el dibujo educativo 1.2.

. Dlga: DIBUJS
EDUCATIVOS

* El corazon esta ubicado en el centro del pecho. ;Colocaron el
corazon que les di en su debido lugar?

* El corazon es una de las partes principales del sistema circulatorio. Las otras
partes son los vasos sanguineos y la sangre.

* El sistema circulatorio es muy importante para sostener la vida. Esta
compuesto por todos los vasos sanguineos que llevan la sangre a todas las
partes del cuerpo.

* Los vasos sanguineos son largos tubos huecos de tejido, muy parecidos a las
pajillas, popotes, pitillos o sorbetes (straws) para beber. Hay varios tipos de
vasos sanguineos. Los principales se llaman arterias (en rojo en el dibujo),
venas (en azul) y capilares (no aparecen en el dibujo).

* El sistema circulatorio lleva oxigeno y nutrientes a las células del cuerpo y
remueve el mondxido de carbono y otros productos de deshecho.

B Muestre el dibujo educativo 1.3.

[P . . ~ . DIBUJS
Nota: Al describir los dos pasos siguientes, sefiale a cada arteria y vena en BTN

los dibujos 1y 2.

B Diga:
Ahora repasemos los principales venas y arterias.

1. La sangre, con poco oxigeno, entra a la camara superior derecha del corazon
a través de las venas mas grandes del cuerpo. Estas venas son la vena cava
superior y la vena cava inferior.

2. De alli, la sangre pasa a la camara inferior derecha para que pueda ser
bombeada a los pulmones a través de las arterias pulmonares. En los
pulmones se quitan los desechos de la sangre (didxido de carbono).
Entonces, la sangre recoge mas oxigeno.

B Muestre el dibujo educativo 1.4.

DIBUJOS

Nota: Al describir los dos pasos siguientes, sefiale a los dibujos 3 y 4. EDUCATIVOS
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B Diga:

3. La sangre, rica en oxigeno, regresa al corazén y entra a la cdmara superior
izquierda a través de la vena pulmonar.

4. De alli, la sangre baja a la cdmara inferior izquierda donde es bombeada a
traveés de la aorta al resto del cuerpo. Las arterias coronarias transportan la
sangre llena de oxigeno a todas las partes del corazon.

B Diga:

Las enfermedades del corazén afectan al musculo, a las valvulas o a los vasos
sanguineos del corazon. Como el corazon es un 6rgano tan importante, es
necesario prevenir estas enfermedades. Cuando el corazon se para, la vida se
para. De modo que si se cuidan el corazon, estaran cuidado su vida.

3. Informacion sobre las enfermedades del corazon

Nota: Antes de la sesion, lea el cuadro de las paginas 13—14. Este cuadro muestra una
lista de los factores de riesgo para las enfermedades del corazon sobre los que usted
puede hacer algo. También aparecen las medidas que usted puede tomar para prevenir o
disminuir esos factores de riesgo.

B Diga:

Ahora que sabemos lo importante que es el corazon, hablemos sobre las
enfermedades del corazén y lo que podemos hacer para proteger nuestro corazon.

B Pregunte:
(Conocen a alguien que esta enfermo del corazon?
Nota: D¢ a los participantes unos 2 a 5 minutos para contestar.

B Muestre el dibujo educativo 1.5.

[ | Diga; EDUCATIVOS

Las enfermedades del corazén son un serio problema de salud para los latinos.

* Son la principal causa de muerte para los latinos en este pais. Una de cada
cuatro muertes entre los latinos se debe a enfermedades del corazon.
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* Muchos latinos creen que un ataque al corazon o al cerebro ocurre
repentinamente cuando uno se lleva un susto, recibe malas noticias o tiene
una fuerte emocion, por ejemplo, de colera.

* Un ataque al corazodn o al cerebro puede parecer repentino, pero lo cierto es
que las enfermedades del corazon se van desarrollando a través de los afios.
Generalmente comienzan cuando uno es muy joven.

* Es importante tomar medidas a cualquier edad para prevenir las
enfermedades del corazon. Tomar estas medidas es como realizar
mantenimiento de rutina en el carro, como cambiar el aceite y verificar
los demas liquidos y la presion de las llantas. El mantenimiento del carro
ayuda a que el motor corra bien para que el carro no se le quede danado en
la carretera mas adelante. De la misma manera, deben tomar medidas para
cuidar su cuerpo y disminuir la probabilidad de desarrollar enfermedades
del corazon.

* Estas sesiones les mostraran de qué manera ustedes y sus familias pueden
tener un corazon mas sano.

B Muestre el dibujo educativo 1.6.

EDUCATIVOS

B Diga:

En estas sesiones ustedes oiran hablar de los “factores de riesgo”. Asi se

llaman las caracteristicas o habitos que contribuyen a que una persona tenga
mas probabilidad de desarrollar enfermedades del corazon. Algunas de estas
caracteristicas no se pueden cambiar, como la edad, la historia médica familiar y
el hecho de ser hombre o mujer. Pero lo bueno es que uno si puede hacer algo
acerca de algunos de los factores de riesgo como:

* la presion arterial alta

* un nivel alto de colesterol en la sangre
* el héabito de fumar

* la diabetes

* el sobrepeso

® Ja falta de actividad fisica
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Informacion adicional

Factores de riesgo para las enfermedades del corazon

que usted puede controlar

Factor de riesgo

Lo que usted necesita saber

Lo que usted puede hacer para
prevenir las enfermedades del
corazén

Presion arterial alta
A la presion arterial
alta (o hipertensién)

se le llama la asesina
silenciosa porque no
tiene sintomas. Sin
embargo puede causar
enfermedades muy
graves.

Presion arterial alta

Cuando su presion arterial esta alta, su corazon
trabaja mas fuerte de lo que deberia para
bombear la sangre a todas las partes del cuerpo.
Si no se trata, la presion arterial alta puede causar
un ataque al cerebro o al corazoén, problemas de
los ojos y los rifiones y la muerte.

Chequéese su presion arterial (mm Hg):*

Nivel Presion Presion

sistolica diastélica
Normal Menos de 120 | Menos de 80
Prehipertension 120-139 80-89
Presion arterial 140 o mas 90 0 mas
alta

* Milimetros de mercurio.

« Chequéese la presion arterial una vez
al afo. Chequéesela mas a menudo
si tiene la presion arterial alta.

* Logre mantener un peso saludable.
* Manténgase fisicamente activo.

+ Elija y prepare alimentos con menos
sal y sodio.

+ Coma mas frutas, verduras y
productos de leche bajos en grasa.

» Si toma bebidas alcohdlicas, hagalo
en moderacion.

+ Si su médico le receta medicamentos
para la presion arterial, tomelos
siguiendo sus instrucciones.

+ Sifuma, deje de hacerlo.

Un nivel alto de
colesterol en la
sangre

El colesterol en las
arterias es como el
sedimento en una
tuberia. El colesterol
LDL (lipoproteina de
baja densidad) también
se conoce como el
colesterol “malo”.
Demasiado colesterol
LDL puede obstruir

las arterias, lo que
aumenta el riesgo de
enfermarse del corazoén
y de tener un ataque al
cerebro. El colesterol
HDL (lipoproteina de
alta densidad) también
se conoce como el
colesterol “bueno”. El
HDL ayuda a quitar

el colesterol de las
arterias.

Chequéese su nivel total de colesterol en la
sangre (mg/dL*):

Deseable Menos de 200
Moderadamente 200-239

alto

Alto 240 o mas

Chequéese su nivel de colesterol LDL**
(mg/dL*):

Deseable Menos de 100
Casi deseable/un 100-129

poco mas alto que

deseable

Moderadamente 130-159

alto

Muy alto 160 o mas

* Miligramos por decilitros.

** El nivel de colesterol LDL ideal difiere para
cada persona. Su médico le puede ayudar a
fijar su meta para su nivel de LDL.

Los niveles de HDL (colesterol bueno) mayores
de 60 mg/dL ayudan a disminuir su riesgo para
las enfermedades del corazén. Los niveles

de HDL menores de 40 mg/dL son uno de

los principales factores de riesgo para las
enfermedades del corazon.

Chequeése su nivel de triglicéridos (mg/dL)
Un nivel normal de triglicéridos es menor de 150.

* Hagase una prueba de sangre
llamada perfil lipido en el consultorio
de su médico. Esta prueba mide
todos los niveles de colesterol (total,
LDL y HDL) asi como los triglicéridos.

» Si es mayor de 20 afios, midase el
nivel de colesterol en la sangre cada
5 afos.

* Aprenda lo que significan sus niveles
de colesterol. Si estan altos, pregunte
a su médico qué puede hacer para
bajarlos.

» Elija alimentos bajos en grasa
saturada, grasa trans y colesterol.

» Logre mantener un peso saludable.
* Manténgase fisicamente activo.

Tome estas medidas para controlar los

triglicéridos:

» Limite los dulces, postres, golosinas,
sodas o gaseosas no dietéticas, jugos
y otras bebidas con un contenido alto
de azucar agregada.

» Evite fumar y si toma bebidas
alcohdlicas, hagalo en moderacion.
Fumar aumenta los triglicéridos y
disminuye el colesterol HDL. El
exceso de alcohol también eleva los
triglicéridos.

Sesion 1: ;Esta usted en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon?
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Informacion adicional

Factores de riesgo para las enfermedades del corazon
que usted puede controlar (continuacion)

Factor de riesgo

Lo que usted necesita saber

Lo que usted puede hacer para
prevenir las enfermedades del
corazén

Sobrepeso y obesidad

El sobrepeso ocurre cuando
se acumula un exceso de
grasa en el cuerpo. Esto
aumenta el riesgo de
desarrollar presion arterial
alta, un nivel alto de colesterol
en la sangre, enfermedades
del corazon, diabetes o de
tener un ataque al cerebro.

Averigiie su indice de masa corporal (IMC)
y midase su cintura.

Nivel IMC

Peso normal 18.5-24.9
Sobrepeso 25.0-29.9
Obesidad Mayor de 30

* Una medida de cintura de mas de 35
pulgadas (88.9 cm) para las mujeres y mas
de 40 pulgadas (101.6 cm) para los hombres
aumenta el riesgo de las enfermedades del
corazon.

« Calcule su IMC y midase su
cintura cada 2 afios, o mas a
menudo si su médico asi se lo
recomienda.

* Trate de mantener un peso
saludable y de no aumentar mas
peso.

» Sitiene sobrepeso, trate de
perder peso lentamente. Pierda
de 1 a 2 libras (0.45 a 0.91 kilos)
por semana.

» Coma porciones mas pequefias y
haga actividad fisica de 30 a 60
minutos diarios.

Diabetes

La diabetes ocurre cuando el
cuerpo no produce suficiente
insulina o no la puede usar
bien, lo que hace que la
azucar se acumule en la
sangre.

» La diabetes es grave. Usted puede tenerla
y no saberlo. Puede causar ataques al
corazon o al cerebro, ceguera, amputaciones
y enfermedad de los rifiones.

« Casi uno de cada 10 latinos adultos tiene
diabetes.

» Tener sobrepeso es uno de los principales
factores de riesgo para la diabetes.

» Averigue si tiene diabetes.

* Midase su nivel de azucar en la
sangre por lo menos cada 3 afios
comenzando cuando cumpla 45
afos. Debe medirselo a una
edad mas joven o mas a menudo
si esta en riesgo de desarrollar la
diabetes.

Inactividad fisica

La falta de actividad fisica
puede doblar su posibilidad
de desarrollar enfermedades
del corazén quitandole afos a
su vida.

* Los adultos deben hacer por lo menos
30 minutos de actividad fisica moderada
preferiblemente todos los dias.

» Algunos adultos necesitan hasta 60 minutos
de actividad fisica moderada (un nivel
mediano) a vigorosa (alto nivel) la mayoria
de los dias para prevenir un aumento de
peso.

* Los adultos que han tenido sobrepeso
necesitan de 60 a 90 minutos de actividad
fisica moderada todos los dias para evitar
volver a subir de peso.

* Los nifios y los adolescentes necesitan por
lo menos 60 minutos de actividad fisica
moderada o vigorosa casi todos los dias.

* Manténgase activo. Puede lograr
los 60 minutos de actividad fisica
diaria, haciéndola por 20 minutos,
3 veces al dia.

* Puede caminar, bailar o jugar
futbol (soccer).

Habito de fumar

Usted pone en peligro su
salud y la de su familia
cuando fuma.

» Fumar cigarrillos crea adiccion.

» Dana al corazén y a los pulmones. Puede
elevar la presion arterial y el colesterol en la
sangre.

» Deje de fumar ahora o disminuya
poco a poco.

* Sino puede dejar de fumar la
primera vez que lo trata, siga
intentandolo.

» Sino fuma, no empiece.
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4. Actividad sobre los factores de riesgo @

B Entregue a cada participante la hoja “;Est4 usted en riesgo de ACTIVIDAD
desarrollar enfermedades del corazon?” (pagina 19). Lea en voz alta
todos los factores de riesgo. Al ir leyendo cada uno de ellos, pida a los
participantes que marquen los factores de riesgo que tengan.

B Diga:

Mientras mas factores de riesgo hayan marcado, mayor sera su riesgo de
desarrollar enfermedades del corazon o un ataque al cerebro. Hablen con su
médico acerca de su riesgo.

B Diga:

En estas sesiones aprenderan coémo estos factores de riesgo afectan la salud del
corazon. También veran distintas maneras como ustedes y sus familias pueden
prevenirlos o controlarlos. Aprenderemos como:

® Perder peso si tiene sobrepeso.

* Mantenerse fisicamente activos.

® Disminuir el consumo de sal y sodio.

* Comer alimentos con bajo contenido de grasa saturada.

* Consumir mas frutas y verduras y mas leche o productos de leche bajos
en grasa.

* Medirse la presion arterial y los niveles de colesterol y de azucar en
la sangre.

* Tomar los medicamentos recetados por su médico siguiendo sus
instrucciones.

* Dejar de fumar.

(Opcional) Nota: Usted puede compartir la informacion del programa para mujeres La
verdad acerca del corazon (Heart Truth) descrito en el Apéndice en la pagina 450.
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5. Una dia con la familia Ramirez

B Pregunte:

(Como se sintieron cuando supieron que
tenian algunos factores de riesgo para las
enfermedades del corazon?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para
responder.

B Dé a cada participante la hoja “Una dia con la familia
Ramirez” (paginas 20-21).

B Diga:

Las personas actuan de diferentes maneras cuando se enteran que deben hacer
cambios en sus habitos para disminuir su riesgo de desarrollar enfermedades del
corazoén. Leamos algunos ejemplos de la hoja “Un dia con la familia Ramirez”.
Esta actividad nos ayudara a saber si realmente estamos listos para hacer
cambios saludables en nuestro estilo de vida.

B Pida a un voluntario que lea la hoja.

Nota: Puede hacer titeres (marionetas) de medias o bolsas de papel para representar a
cada miembro de la familia Ramirez. Utilice goma, marcadores y pedazos de telas o
carton o cualquier otra cosa que le haya sobrado de alguna manualidad para darles a sus
titeres sus caracteristicas y hacer su vestuario.

B Pregunte:
* (Con cudl miembro de la familia se identifican mas?
* (Qué razones tienen ustedes para mejorar su salud?
* ;Qué barreras les impiden hacer cambios en su vida diaria?

* ;Qué pueden hacer para superar estas barreras?
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%Repaso de los puntos mas importantes

B Diga:
Repasemos lo que aprendimos hoy.
B Pregunte:

(Cuaéles son los factores de riesgo para las enfermedades del corazon qué
nosotros podemos prevenir o controlar?

B Ainada los siguientes factores si nadie los menciona:
® la presion arterial alta
* un nivel alto de colesterol en la sangre
* el habito de fumar
* la diabetes

* el sobrepeso y la obesidad

la inactividad fisica
B Diga

Puede ser dificil cambiar viejos habitos dafiinos por nuevos hébitos saludables.
Estas sesiones educativas les daran la informacion necesaria para poder hacer
esos cambios poco a poco. Cuando otros vean que usted hace estos cambios
saludables, tal vez también quieran hacer lo mismo.
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Cierre de la sesion

B Pregunte:
(Tienen alguna pregunta sobre estas sesiones?
Nota: D¢ a los participantes un momento para responder.
(Opcional) Pregunte:

(Cuantos quisieran hacer una visita a un supermercado? Durante la sesién
9 6 10, un nutricionista puede llevarnos a un mercado para ensefarnos como
comprar alimentos saludables para nuestros corazones.

Nota: Si suficientes personas muestran interés, llame al supermercado de su area para
conseguir la fecha para hacer un recorrido (vea la pagina xviii de la Introduccion).

B Diga:
Gracias por asistir el dia de hoy. (Les gusto la sesion de hoy?
Nota: Espere un rato a ver si los participantes tienen algin comentario.
B Diga:

En la siguiente sesion hablaremos sobre como actuar rapido frente a los
sintomas de un ataque al corazon.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcioné? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?
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¢ Esta usted en riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon?

Nombre:

Los factores de riesgo son caracteristicas o habitos que aumentan la probabilidad de
que una persona desarrolle cierta enfermedad. Lea esta lista de factores de riesgo para
las enfermedades del corazon y ponga una marca en los que usted tenga.

Factores de riesgo para las enfermedades del corazon que usted puede
prevenir o controlar:

v’ Marque los factores que usted tiene:
J Sobrepeso u obesidad [ No estoy seguro
(3 Presion arterial alta [ No estoy seguro

3 Nivel alto de colesterol [ No estoy seguro
en la sangre

 Diabetes [ No estoy seguro
O Inactividad fisica
3 Habito de fumar

Factores de riesgo para las enfermedades del corazon que usted no puede
cambiar o controlar:

v/ Marque los factores que usted tiene:
(J Edad (45 anos o mas para los hombres y 55 afios 0 mas para las mujeres)
(3 Historia familiar:
* Papa o hermano con enfermedades del corazén antes de los 55 afios
®* Mama o hermana con enfermedades del corazén antes de los 65 afios.

Mientras mas factores de riesgo haya marcado, mayor sera su riesgo de
desarrollar enfermedades del corazon. Hable con su médico acerca de su riesgo.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 1
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Un dia con la familia Ramirez

Las personas actuan de diferentes maneras cuando se dan cuenta que tienen que hacer
cambios para disminuir su riesgo de desarrollar enfermedades del corazon. Veamos como la
familia Ramirez actia cuando se entera de su riesgo.

(J Mariano: “A mi no me importa”.

Mariano se entera que tiene riesgo de desarrollar enfermedades del corazén,
pero a €l no le preocupa demasiado. Se molesta cuando le recuerdan que
debe cambiar sus habitos dafiinos. No tiene ninguna intencion de hacer
cambios para mejorar su salud. “Lo que sera, serd”, dice Mariano.

Carmencita: “;No logro dar el primer paso!”

Carmencita esta preocupada porque se ha enterado de su riesgo de
desarrollar enfermedades del corazén. Ella ha pensado hacer algunos
cambios pero no logra comenzar a hacerlos. Se siente indecisa y no esta
motivada a tomar medidas para mejorar la salud. “El que no oye consejos,
no llega a viejo”, teme Carmencita.

Virginia: “Estoy haciendo planes”.

Virginia sabe que esta en riesgo de desarrollar enfermedades del corazon
y cree que debe prepararse para hacer cambios. En vez de solo decir
que comenzara a hacer cambios, ella busca recetas para cocinar platillos
saludables con menos grasa y se compra un par de zapatos para salir a
caminar. “Del dicho al hecho hay mucho trecho”, piensa Virginia.

Doiia Fela: “Estoy tomando accion”.

Apenas Dofia Fela supo que corria riesgo de enfermarse del corazén, tomd
accion. Va a clases para aprender como mejorar su salud y pone en practica
lo que aprende. Tiene confianza y estd contenta. Dofia Fela usa recetas
para cocinar saludablemente y sale a caminar todos los dias. Ella hace
cambios sencillos y ayuda a que otros hagan lo mismo. Ella dice, “Maés
vale prevenir que lamentar”.

Néstor: “Me mantengo en el camino de la salud”.

Néstor estd muy motivado y hace cambios por el bien de su salud. El sabe
que es facil regresar a los viejos habitos. Hace planes para prevenir las
recaidas y aprende a comenzar de nuevo cuando es necesario. Tiene una
actitud positiva hacia la vida. El pide ayuda y no se da por vencido. “El
tiempo es oro y la salud un tesoro”, dice Néstor.
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Un dia con la familia Ramirez

(continuacion)

Ahora, por favor responda a estas preguntas:

1. ;Con cuial miembro de la familia se identifica mas?

2. ;Qué razones tiene usted para mejorar su salud?

3. ¢(Qué barreras le impiden hacer cambios para mejorar su salud?

4. ;Qué puede hacer para superar estas barreras?

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 1

21






Sesion 2

do not print keyline for position only

”

o
O
W
9
n
()
©
=
O
7))
S
o
(o
(7]
()
(o
Q.
£
9
&
w







Actue rapido frente a los sintomas
de un ataque al corazon

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes sabran:
B Lo que es un ataque al corazon

B Por qué es importante buscar tratamiento de inmediato en caso de un ataque
al corazon

B Los sintomas de un ataque al corazon

B Por qué algunas personas se demoran en buscar ayuda en caso de un ataque
al corazon

B Los beneficios de llamar a los servicios medicos de emergencia (9—1-1)

B Como prepararse por adelantado

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida

B Pizarron y tiza (gis) o varias hojas grandes de papel, un marcador
y cinta adhesiva

B VCR o DVD y televisor

B Video “Actte répido frente a los sintomas de un ataque al corazén”
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(Opcional) Nota: Haga arreglos para que un profesional de la salud venga a la sesion y
hable sobre la reanimacion cardiopulmonar (CPR, por sus siglas en inglés).

Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:
B “Lo que se siente al tener un ataque al corazén” (pagina 42)
B “La accion rapida salva vidas” (pagina 43)

B (“La accion rapida salva vidas: Dramatizaciones” (paginas 44—46)
(Necesitara dos copias de cada una de las tres dramatizaciones)

B “Mi tarjeta de emergencia” (pagina 47)

B “Ment de acciones para alegrar el corazdn” (pagina 48)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion
1. Bienvenida
2. Repaso de la sesion de la semana anterior

3. Acerca de esta sesion

La sesion en accion
4. Los hechos no mienten
5. ¢Qué es un ataque al corazén?
6. La importancia del tratamiento rdpido en caso de un ataque al corazon

7. (Cuadles son los sintomas de un ataque al corazon?
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8. La demora puede ser fatal
9. La funcion de los servicios médicos de emergencia
10. Coémo prepararse por adelantado

11. Acciones para alegrar el corazon
Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal

Cierre de la sesion

Introduccidn a la sesidn

1. Bienvenida

B Dé la bienvenida a los participantes a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:

En la sesion anterior, hablamos sobre los factores de riesgo para las
enfermedades del corazon.

B Pregunte:

(Quién recuerda los factores de riesgo que podemos prevenir o controlar?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.
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B Aifada los siguientes factores de riesgo si no se mencionan:

* la presion arterial alta * la diabetes
* un nivel alto de colesterol en * ¢l sobrepeso y la obesidad
la sangre

* Ja falta de actividad fisica
® ¢l habito de fumar

B Pregunte:

(Alguno de ustedes quisiera compartir lo que esta haciendo para mejorar la
salud de su corazon?

Nota: D¢ a los participantes unos 2 minutos para responder.

3. Acerca de esta sesion
B Diga:

Las enfermedades del corazéon toman muchos afios para desarrollarse. Algunas
veces, a pesar de nuestros mejores esfuerzos, las enfermedades del corazon
pueden resultar en un ataque al corazon. Por eso es importante saber cudles
son los sintomas de un ataque al corazon y qué deben hacer si los sienten.

En la sesion de hoy, hablaremos sobre los sintomas y la importancia de

actuar rapidamente si alguno de ustedes siente estos sintomas. Al final de esta
sesion ustedes sabran:

®* (Como funciona el corazon
* Lo que es un ataque al corazon

* Por qué es importante buscar tratamiento de inmediato en caso de un ataque
al corazon

* Los sintomas de un ataque al corazén

* Por qué algunas personas se demoran en buscar ayuda en caso de un ataque
al corazéon
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* Los beneficios de llamar a los servicios médicos de emergencias (9—1-1)

® (Como llenar una tarjeta de emergencia

La sesion en accidn

1. Los hechos no mienten
B Diga:

* (Cada ano alrededor de 1.2 millones de personas en los Estados Unidos
tendran un ataque al corazén y alrededor de la mitad de ellos moriran.

* Aproximadamente la mitad de las personas que mueren de un ataque al
coraz6n, mueren antes de llegar al hospital.

B Diga:

Para comenzar la sesion de hoy, quisiera mostrarles un video sobre la
importancia de prestar atencion a los sintomas de un ataque al corazon.

B Muestre el video “Actue rapido frente a los sintomas de un ataque al corazon”
(14 minutos)

B Diga:

Ahora que ya vimos el video, quisiera que hablemos sobre lo que vimos.
B Pregunte:

* ;Qué vieron en el video?

* ;Qué oyeron en el video?

* ;Como les hizo sentir el video?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder.
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2. ;Qué es un ataque al corazon?
B Diga:

En el video dieron algunos datos sobre los ataques al corazén. Ahora
hablaremos sobre lo que es un ataque al corazoén y cdmo ocurre.

B Muestre el dibujo educativo 2.1.

DIBUJOS

[ | Diga: EDUCATIVOS

Una arteria normal permite que la sangre pase libremente. Un ataque al corazén
ocurre cuando se bloquea una de las arterias coronarias por donde pasa la sangre
que va a una parte del corazén. Veamos como esto pasa.

* Las enfermedades del corazén, que pueden causar un ataque al corazén, se
desarrollan a través del tiempo. Los depositos de grasa se acumulan dentro
de las arterias coronarias. Cuando esto pasa, las arterias se estrechan y no
pueden pasar suficiente sangre, oxigeno y nutrientes para responder a las
necesidades del corazon.

* Las arterias coronarias generalmente se obstruyen por un coagulo. Cuando
esto pasa, se corta el flujo de sangre y comienza el ataque al corazon.

* Si la obstruccion continda, parte del musculo del corazén comenzard a morir.
B Diga:

* (Cuando ocurre un ataque al corazén, el tratamiento médico puede restaurar el
flujo de sangre al corazén, impidiendo asi que muera parte del misculo del
corazon.

* El tratamiento funciona mejor cuando se da lo més pronto posible, dentro
de la primera hora después de que comienzan los sintomas de un ataque
al corazon.

* Una vez que parte del musculo del corazon muere, no hay nada que se pueda
hacer para repararlo.

B Pregunte:

(Tienen alguna pregunta sobre lo qué pasa durante un ataque al corazon?
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Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder.

3. La importancia de dar tratamiento rapido para
un ataque al corazén

B Diga:

* Los tratamientos para los ataques al corazén han mejorado con los afos.
Hace 20 afios, no habia mucho que se podia hacer para detener un ataque
al corazon.

* Hoy en dia hay tratamientos que pueden abrir las arterias del corazén,
restaurando el flujo de sangre.

* Los medicamentos que “rompen” los coagulos (tromboliticos) y otros
tratamientos para abrir las arterias pueden disolver los codgulos y restaurar
rapidamente el flujo de sangre al corazon.

B Muestre el dibujo educativo 2.2. q)/
EDUCATIVOS

B Diga:

* También hay un tratamiento que se llama angioplastia. Se coloca un globo
en la arteria coronaria y se infla para abrir la arteria. Esto restaura el flujo
de sangre.

* A veces con la angioplastia, los doctores insertan un stent o protesis para
dilatacion vascular. El stent es un tubo de alambre de malla que se utiliza
para abrir las arterias.

* El stent se queda dentro de la arteria y la mantiene abierta para mejorar el
flujo de sangre al corazon.

B Diga:

* Estos tratamientos se deben dar lo mas pronto posible, dentro de una hora del
comienzo de los sintomas.

* Mientras mas musculo del corazon se salve, mejor es la probabilidad de que
el paciente sobreviva y vuelva a su vida normal.
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4. ;Cuales son los sintomas de un ataque al
corazon?
B Diga:

Es importante saber reconocer los sintomas de un ataque al corazén. Vamos a
hacer una actividad que les ayudard a aprender cuales son los sintomas de un
ataque al corazon.

B Pregunte:

(Qué sintomas les harian a ustedes pensar que alguien esta teniendo un ataque
al corazon?

Nota: Escriba las respuestas de los participantes en el pizarron o en una hoja grande de
papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Entregue a cada participante la hoja “Lo que se siente al tener un él
ataque al corazon” (pagina 42). HOUN P

REPARTIR

B Muestre el dibujo educativo 2.3 y repase la hoja que entrego.

B Diga:

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Estos son algunos de los sintomas que se reportan con mas frecuencia
por hombres y mujeres que han tenido un ataque al corazon:

® Presion en la mitad del pecho que dura mas de unos minutos y que puede
ser incomoda o parecer una sensacion de llenura, apreton o dolor. La
molestia puede ir desde leve a severa.

* Molestia o incomodidad en uno o ambos brazos o en la espalda, el cuello, la
mandibula o el estomago

* Dificultad para respirar con molestia o sin molestia en el pecho
* Sudor frio
* Sensacion de mareo

* Nausea o malestar en el estbmago

30 Su corazon, su vida: Manual del promotor y promotora de salud



B Diga:

El sintoma mas comun de un ataque al corazon, tanto para hombres como para
mujeres, es dolor o molestia en el pecho.

* No es necesario tener todos los sintomas para tener un ataque al corazon.

* Los sintomas mencionados son los mas comunes y la mayoria de las
personas sienten mas de uno de ellos. Algunos sintomas pueden ocurrir a
la misma vez. Por ejemplo, la molestia en el pecho a menudo ocurre con
dificultad para respirar. Asimismo, el dolor en los brazos, la sudoracion y la
nausea pueden ocurrir juntos.

B Diga:

® Muchas personas creen que todos los ataques del corazon ocurren como se ve
en las telenovelas o peliculas, es decir, la persona siente un dolor aplastante
en el pecho y se cae al suelo. Esto es un mito. La realidad es que no todos
los ataques al corazon ocurren de esta manera. Muchos ataques al corazon
comienzan lentamente, y los sintomas se hacen mas fuertes gradualmente.

* Un ataque al corazon no siempre es un evento repentino que causa la muerte.
Hay una variedad de sintomas que pueden ser un aviso de que una persona
esta en peligro.

* A veces el dolor o la molestia es leve y los sintomas pueden ir y venir.
B Pregunte:

(Por qué razones creen ustedes que las personas no saben que estan teniendo un
ataque al corazon?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para contestar. Escriba sus repuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel.
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B Aifada las siguientes razones si no se mencionan:

* Las personas pueden confundir los sintomas de un ataque al corazén con los
sintomas de otras enfermedades como artritis, asma, cancer o insuficiencia
cardiaca (cuando el corazdn ya no puede bombear suficiente sangre al resto
del cuerpo).

* Las personas pueden confundir los sintomas de un ataque al corazén con los
sintomas de un musculo jalado, indigestion o la gripe.

* Algunas personas no quieren creer que estan en riesgo de un ataque al
corazdn. Cuando tienen algun sintoma, lo ignoran o esperan a ver si los
sintomas empeoran antes de pedir ayuda.

5. La demora puede ser fatal
B Diga:

Muchas veces, la gente espera demasiado antes de buscar atencién médica
cuando siente sintomas de un ataque al corazon.

* Antes de buscar ayuda, algunas personas esperan de 2 a 4 horas, un dia o
aln mas.

* Siusted cree que usted o alguien cerca de usted esta teniendo un ataque al
corazon, lo mas importante que debe hacer es llamar al 9—1-1 en menos
de 5 minutos.

B Diga:

Cuando por fin deciden pedir ayuda, las personas que estan sufriendo un ataque
al corazéon a menudo no llaman al 9—-1-1. Solamente la mitad de todos los
pacientes con ataque al corazon llegan al hospital en ambulancia.

B D¢ a cada participante la hoja “La accion rapida salva vidas”
(pagina 43).

HOJAS PARA
REPARTIR
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B Diga:

Repasemos como actuar rapidamente cuando crean que alguien esta teniendo un
ataque al corazon.

Nota: Pida a un voluntario que lea en voz alta la hoja repartida.
B Pregunte:

Piensen en ustedes y en sus familias. ;Qué les impediria llamar al 9—1-1
rapidamente si piensan que estan teniendo un ataque al corazon?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para que respondan. Escriba sus respuestas
en el pizarron o en una hoja grande de papel.

B Afiada estas razones si no las mencionan:
* No pensaban que sus sintomas eran suficientemente graves.

* No sabian todas las ventajas para salvar vidas que tiene el llamar al 9-1-1.
Es como traer la sala de emergencia a su casa.

* Pensaban que seria mas rapido conducirse ellos mismos al hospital.

* Les preocupaba sentir verglienza cuando un vehiculo de emergencia (una
ambulancia o camion de bomberos) llegue a sus puertas.

* Les preocupaba el costo de la ambulancia y de la atencion médica.
* Les daba miedo avergonzarse si los sintomas eran una falsa alarma.
B Diga:

Si usted esta teniendo un ataque al corazon y ni usted ni nadie mas puede
llamar al 9—-1-1, pidale a alguien que lo lleve al hospital de inmediato. Nunca
conduzca usted mismo. Puede perder el conocimiento en el camino, poniéndose
en peligro a usted y a otros.
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B Diga:

Es facil conversar sobre lo que se haria si ocurre un ataque al corazon, pero no
es tan facil hacer lo correcto si usted o alguien conocido realmente esta teniendo
los sintomas. Ahora vamos a tomarnos el tiempo de hacer unas dramatizaciones
que los prepararan en caso de que la situacion les ocurra en la vida real.

B Pida a voluntarios del grupo que formen tres equipos de dos
personas cada uno. Dé a cada equipo una de las tres hojas con las
diferentes dramatizaciones que acompafian la hoja “La accion rapida HOJAS PARA
salva vidas” (paginas 44—46).

B Pida a los equipos que tomen unos minutos para leer toda la dramatizacion,
decidir quien hara el papel de cada personaje y que piensen lo que van a decir.
Luego pida a los equipos que tomen turnos presentando su dramatizacion
al grupo.

B Pregunte:

Ahora que han visto las tres escenas, ;qué piensan que es lo mas importante
s 6
que deben hacer cuando alguien tiene los sintomas de un ataque al corazon?

Nota: D¢ a los participantes un momento para responder en voz alta. Si nadie dice la
repuesta correcta, diga:

La respuesta es llamar al 9—1—1 en menos de 5 minutos.

6. La funcion de los servicios meédicos de
emergencia

B Diga:

Nuestros actores hicieron un gran trabajo demostrandonos la importancia de
llamar al 9—1-1 inmediatamente. Llamando al 9—1-1 es como traer la sala de
emergencia a su casa.

B Pregunte:
(Que otros beneficios se tienen al llamar a los servicios médicos de emergencia?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.
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B Afiada estas respuestas si no las mencionan:

® Los paramédicos llegan rapidamente y pueden comenzar el tratamiento de
inmediato. Traen oxigeno, medicamentos para el corazon, para aliviar el
dolor y otros mas, como la aspirina, que pueden ayudar en caso de un ataque
al corazon.

* En muchos lugares, los paramédicos estan vinculados con un hospital.
Pueden mandar informacion sobre la condicion del paciente a la sala de
emergencia aun antes de que el paciente llegue al hospital.

* Los pacientes con un ataque al corazon que son llevados en ambulancia
reciben tratamiento mas rapido cuando llegan al hospital.

® Su corazon puede dejar de latir durante un ataque al corazon. Los
paramédicos tienen el equipo necesario para hacer que el corazon vuelva a
latir si eso ocurre.

Nota: La mayoria de las comunidades tienen un sistema de 9—1—1. Si su comunidad no
lo tiene, diga:

La mejor manera de obtener el cuidado que necesita es llamando al nimero
local de servicios médicos de emergencia. En nuestra comunidad, ese nimero
es

B Diga:

Es una buena idea planear por adelantado quién cuidara de su familia en una
emergencia. Los paramédicos generalmente llamaran a un pariente o amigo
para que haga estos arreglos en caso de ser necesario.

B Pregunte:

(Qué planes haria usted si tuviera que ir de repente al hospital en una
ambulancia?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para que hablen sobre sus respuestas.
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7. Como prepararse por adelantado
B Diga:

Hemos aprendido mucho hoy sobre los ataques al corazon y qué hacer si uno
ocurre. Hay buenas noticias. Prepararse por adelantado con su familia le puede
ayudar a sobrevivir un ataque al corazon. A continuacién les daré algunas
medidas que pueden tomar ahora para estar preparados en caso de un posible
ataque al corazon.

Bl Muestre el dibujo educativo 2.4.

DIBUJOS

. Diga . EDUCATIVOS

Ahora ya conocen los sintomas de un ataque al corazon. Hablen con su familia
y amigos sobre estos sintomas y la importancia de llamar al 9-1-1 de inmediato.

B Muestre el dibujo educativo 2.5. “@7
W Diga: e

Ustedes, asi como los demas adultos de la familia, deben hablar con el médico
sobre el riesgo que tienen de un ataque al corazén y cémo disminuirlo.

B Muestre el dibujo educativo 2.6 y dé a cada participante la hoja
“Mai tarjeta de emergencia” (pagina 47).

B Diga:

Tanto usedes como sus familias deben tener un plan de accion para un
caso de emergencia. Este plan debe incluir una tarjeta de emergencia.
La tarjeta de emergencia les da a los profesionales de la salud la informacion
que necesitan sobre ustedes en caso de una emergencia.

B Diga:

Ahora miremos lo que es una tarjeta de emergencia. La tarjeta de emergencia
incluye la siguiente informacion:

* Nombre, relacion y nimero de teléfono de los contactos que se deben llamar
en caso de una emergencia

* Los niameros de emergencia de su area
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* Los medicamentos que toma
® Cualquier problema médico que tenga
* Alergias conocidas
* El nombre y numero de télefono de su médico o clinica
® Cualquier otra informacion de importancia.
B Diga:
Hagan una copia para todos los adultos en su familia y animenles a que la llenen.

B Pida a voluntarios que digan como explicarian a sus familias la importancia
de hacer un plan de accion. Pida que den un ejemplo en caso de que los
participantes estén en riesgo de tener un ataque al corazon. Pida otros ejemplos
en caso de que otro miembro de la familia como el abuelo, la esposa o un tio,
corra riesgo de tener un ataque al corazon.

B Pidales que digan como van a lograr que toda la familia sepa lo que deben hacer
en caso de un ataque al corazon.

Nota: D¢ a los participantes unos 3—5 minutos para responder.

Informacion adicional
La aspirina: Tomese con cuidado

Cualquier persona que esté pensando en usar la aspirina para tratar o evitar los
problemas del corazon debe consultarle a su médico primero. Si el médico piensa
que tomar aspirina es una buena decision, es importante tomar la dosis correcta.

La aspirina puede disminuir el riesgo de un segundo ataque al corazén o al cerebro
en las personas que ya tuvieron uno. También puede ayudar a mantener las arterias
abiertas en las personas que han tenido cirugia al corazén. Asimismo, se ha
demostrado que las mujeres saludables que toman una dosis baja de aspirina, un dia
si, un dia no, pueden prevenir un primer ataque al cerebro. La aspirina también
puede prevenir un primer ataque al corazon en las mujeres mayores de 65 afios.
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8. Acciones para alegrar el corazén
B Diga:

Después de llenar sus tarjetas de emergencia, animense a hacer algunas cosas
para alegrar el corazon.

B D¢ a cada participante la hoja “Ment de acciones para alegrar el
corazon” (pagina 48).

Nota: D¢ a los participantes de 2 a 3 minutos para que lean la hoja.
B Pregunte:

(Cuadl de estas acciones les gustaria hacer primero?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.
B Diga:

Escojan de la lista, la accion qué hardn cada semana de la capacitacion y anoten
la fecha en que hagan la accion. Traten de hacer una o dos acciones por semana.

"Repaso de los puntos mas importantes

B Diga:

Repasemos ahora lo que aprendimos hoy.
B Pregunte:

.Qué es un ataque al corazon?

* Un ataque al corazon ocurre cuando una arteria coronaria se obstruye y el
flujo de sangre al corazon se corta. Si el flujo de sangre se para, partes del
musculo del corazén comienzan a morirse.
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.Qué detiene un ataque al corazon?

® Accion y tratamiento médico rapidos restauran el flujo de sangre y salvan al
musculo del corazon.

JPor qué es importante obtener tratamiento rapidamente?
* El tratamiento rapido puede evitar que parte del muasculo del corazon se muera.

* Es mejor recibir tratamiento dentro de la primera hora después de que
comienzan los sintomas. Esto mejorara la probabilidad de sobrevivir y
ayudard a salvar el musculo del corazon.

* Hay medicamentos, como los tromboliticos y otros para disolver los
coagulos, que abren la arteria y restauran el flujo de la sangre.

* La angioplastia abre la arteria y restaura el flujo de sangre.

., Cuales son algunos de los sintomas de un ataque al corazon?

® Presion en el pecho.

* Molestia o incomodidad en uno o ambos brazos, la espalda o el estobmago.
* Molestia o incomodidad en el cuello o la mandibula.

* Dificultad para respirar con molestia o sin molestia en el pecho.

® Malestar en el estdbmago o nausea.

* Mareo o sudor frio.

,Qué deberan hacer si experimentan estos sintomas?

* Llamen al 9-1-1 en menos de 5 minutos, alin si no estan seguros de tener un
ataque al corazon. Cuando llaman al 9—1-1, reciben tratamiento mas rapido.

* No conduzcan su carro al hospital.
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Promesa semanal "

PROMESA

B Diga:

Hoy han aprendido mucho sobre como estar preparados si alguien tiene un
ataque al corazon. Ahora pensemos como pueden poner en practica lo que
aprendieron. Les pido que piensen en un cambio que pueden hacer en su vida
diaria. Esto sera su promesa semanal.

B Diga:

Sean especificos sobre qué piensan hacer, como piensan hacerlo y cuando
comenzaran. Algunos ejemplos incluyen:

* En la proxima semana, pensaré en lo que haré si alguien tiene un ataque al
corazon en la casa, en el trabajo, a media noche o en alguna otra situacion.

* Esta semana, hablaré con mi familia y amigos sobre los sintomas de un
ataque al corazon y la necesidad de llamar al 9-1-1 de inmediato.

* Haré una cita en el proximo mes para hablar con el doctor sobre mi riesgo de
tener un ataque al corazon.

Nota: D¢ a los participantes 5 minutos para que piensen en una promesa.
B Diga:
(Alguno de ustedes quisiera compartir su promesa con los demas?
Nota: Escriba las ideas para las promesas en el pizarron o en una hoja grande de papel.
(Opcional) Diga:

Un valor personal es una cualidad que ustedes consideran valiosa o importante.
Los valores personales les pueden ayudar a hacer cambios en su vida diaria para
mejorar su salud.
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(Opcional) Diga:

Nuestro valor de hoy es la serenidad. La serenidad les ayuda a mantenerse
calmados aun cuando se enfrentan a problemas o preocupaciones. Les puede
ayudar a manejar el estrés y las iras, dos cosas que pueden contribuir a aumentar
el riesgo de un ataque al corazon.

(Opcional) Pregunte:

(Como puede la serenidad u otro valor personal ayudarles a cumplir con
su promesa?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para que compartan sus ideas.
B Diga:

En la proxima sesion hablaremos sobre como les fue con su promesa.

Cierre de la sesion

B Diga:

Gracias por asistir el dia de hoy y completar esta sesion tan importante. ;Qué
piensan de la sesion de hoy?

Nota: D¢ a los participantes un momento para ver si tienen alglin comentario.
B Diga:

En la proxima sesion hablaremos sobre la actividad fisica. Por favor vengan con
ropa comoda y zapatos para caminar.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesion. Piense en la sesion de hoy. ;Qué
cree usted que funciond y qué no funcion6? ;Qué cambid en su vida como resultado de
lo que aprendio en esta sesion?
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Lo que se siente al tener un
ataque al corazon

jActue rapido! Llame al 9-1-1.
Puede salvar su vida.

Hay tratamientos que pueden parar un ataque al corazén mientras ocurre.
Estos tratamientos funcionan mejor cuando se dan dentro de
la primera hora en que comienzan los sintomas.
Si usted cree que esta sufriendo un ataque al corazon, llame al 9—-1-1 de inmediato.

CONOZCA LOS SINTOMAS DE UN ATAQUE AL CORAZON

Presion en Molestia o incomodidad Molestia o incomodidad en el
el pecho en uno o ambos brazos, la cuello o en la mandibula
espalda o el estobmago

Dificultad para respirar Sensacion de mareo Malestar en el
o sudor frio estbmago o nausea
HOJAS PARA REPARTIR—SESION 2 BORRADOR



La accion rapida salva vidas

ES POSIBLE QUE DUDE QUE ESTE TENIENDO
UN ATAQUE AL CORAZON.

Un ataque al corazén no tiene que ser repentino ni muy doloroso. Tal vez no sepa lo
que le esta pasando. Pero es importante buscar ayuda de inmediato.

PR

jACTUE RAPIDO!
LLAME AL 9-1-1.

Llame al 9-1-1 en menos de 5 minutos. Al llamar al 9-1-1, una ambulancia o vehiculo de
No conduzca usted mismo al hospital.  emergencia llega enseguida. El tratamiento puede
comenzar de inmediato.

MEDIDAS QUE AYUDAN A SOBREVIVIR
UN ATAQUE AL CORAZON:
B Aprenda los sintomas de un ataque al corazon y actie rapido si los siente.

B Hable con su familia y amigos sobre estos sintomas y la necesidad de
llamar al 9—-1-1 de inmediato.

B Preguntele al médico cudl es su riesgo de tener un ataque al corazon y
como lo puede disminuir.

B Llene la tarjeta de emergencia.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 2
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La accion rapida salva vidas

DRAMATIZACION 1: EN LA CASA

Actor 1
Usted esta en la casa desayunando con su esposo(a). Le dice a su esposo(a) que se
desperto sintiéndose un poco raro. Usted tiene una variedad de sintomas, incluyendo:

B Siente presion o molestia en su pecho

B Le duele el brazo

B Siente que le falta el aire

B Se siente un poco mareado
Actor 2
Tiene cara de preocupado(a). No estd seguro que pasa, pero su esposo(a) luce
enfermo(a). Le dice a su esposo(a) que hace poco escuch6 hablar sobre los sintomas

de un ataque al corazén y que usted estd preocupado(a) de que eso pueda ser el
problema. Le dice que tal vez lo mejor es llamar al 9—-1-1.

Actor 1
Usted insiste que no es nada, probablemente un poco de indigestion. Que ya pasara y
usted estard bien.

Actor 2

Usted contesta informéndole a su esposo(a) por qué es importante llamar al 9—1-1
de inmediato:

B Aun cuando no se estd seguro que sea un ataque al corazdn, es mejor buscar
ayuda.

B Si es un ataque al corazon, el tratamiento rapido puede prevenir dafio al corazén.

B Llegar rapidamente al hospital significa que se puede comenzar el tratamiento de
inmediato y tal vez salvar su vida.

Usted llama al 9-1-1.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 2



La accion rapida salva vidas

DRAMATIZACION 2: EN EL TRABAJO

Actor 1
Usted esta en su trabajo una tarde cuando se da cuenta que su compaiero de trabajo no
luce bien. Le pregunta si algo le pasa.

Actor 2
Usted contesta que vino a trabajar esa mafiana sintiéndose un poco mal. Usted describe
los siguientes sintomas:

B Presion o molestia en el medio del pecho
B Dificultad para respirar

B Malestar en el estbmago

B Mareo

B Un dolor que le recorre el brazo izquierdo

Actor 1

Usted le dice que ha escuchado que estos sintomas pueden significar un ataque al
corazon. De ser asi, lo mejor es que lo examinen de inmediato en el hospital. Usted
ofrece llamar al 9—-1-1.

Actor 2
Usted le da a su compafiero muchas razones de por qué esto no es necesario.

B Usted comié demasiado en el almuerzo. Soélo es indigestion, no es nada grave.
B No quiere hacer una escena en el trabajo y que todos se preocupen.
B Quiere esperar a ver si el dolor desaparece después de un rato.

B Si se va al hospital, no habra quien recoja a su nieto de la guarderia.

Actor 1
Le dice a su compafiero por qué es importante llamar al 9—1-1 de inmediato y hace
la llamada.
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La accion rapida salva vidas

DRAMATIZACION 3: DE NOCHE

Actor 1

Usted est4 en casa una noche leyendo una revista cuando de repente comienza a
sentirse muy enfermo. Llama al vecino por teléfono para decirle que no se siente bien.
Le describe los siguientes sintomas:

B Repentinamente siente un dolor muy fuerte en el medio del pecho.

B Le falta el aire y estd comenzando a sudar ftrio.

Usted cree que es algo malo y cree que debe conducir hasta el hospital. Le pide a su
vecino que lo acompaiie.

Actor 2

Usted le dice a su vecino que esta preocupado porque estos sintomas se parecen a los
de un ataque al corazon. Le dice que en este caso es mejor llamar al 9—-1-1, en vez de
conducir ¢l mismo, para asi llegar al hospital sin peligro y ser tratado de inmediato.

Actor 1
Usted protesta diciendo que no quiere despertar a todo el vecindario y causar una
escena con la sirena y las luces y que es mas facil conducir.

Actor 2
Usted le dice a su vecino por qué es mejor llamar a los servicios médicos
de emergencia.

B El personal de emergencia puede comenzar el tratamiento médico de inmediato.
B Si su corazdn se para, el personal de emergencia lo puede revivir.

B Los pacientes que tienen un ataque al corazén y llegan por ambulancia tienden a
recibir un tratamiento mas rapido cuando llegan al hospital.

Actor 1
Usted reconoce que su vecino tiene razon. Le pide a su vecino que llame al 9-1-1
inmediatamente y que despué€s venga a hacerle compaiia.

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 2
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M1 tarjeta de emergencia
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Menu de acciones para alegrar el corazon

Escojan de Ia lista, la accion qué hardn cada semana de la capacitacion y anoten la fecha en

que hagan la accion. Traten de hacer una o dos acciones por semana.

Accion

U Digale algo bonito,
positivo, o alentador a
alguien.

U Dése tiempo adicional
para hacer las cosas
y llegar a lugares sin
apuros.

U Desarrolle el gusto por un
pasatiempo como artes
manuales o jardineria.

U Busque una actividad que
le permita hacer nuevas
amistades.

U Demuestre gratitud por lo
menos a cinco personas.

U Digale a sus seres
queridos que los ama.

U Haga algo agradable por
alguien.

O Piense en tres cosas que
le causan alegria.

U Valore lo que tiene y trate
de ver el lado positivo a
sus problemas.

U Haga algo especial para
usted.

U Ria, sea positivo, si le
gusta cuente chistes.

Fecha Accion

[ Llame o visite a un amigo
que no ve desde hace
mucho tiempo.

[ Mirese al espejo y diga:
soy especial y unico(a).

A Escriba lo que siente.

A Al final del dia, medite
sobre las cosas buenas
que ocurrieron y sobre las
cosas que puede mejorar.

d Acuéstese una hora
mas temprano que de
costumbre.

A Escuche musica suave para
relajarse.

4 Ayude a alguien en
necesidad.

[ Siembre una planta.
d D¢ gracias por su familia.

[ Busque apoyo en su
comunidad de fe.

[ Hable con calma, no grite.

[ Tome 15 minutos para
respirar hondo y relajarse.

d Sea amable con alguien
con quien tiene diferencias.

Fecha

HOJAS PARA REPARTIR—SESION 2
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Péngale corazon: Digale Siala
actividad fisica

Objetivos

Al finalizar esta sesion, los participantes habran aprendido que:
B La actividad fisica es buena para el corazén y para la salud en general
B Los adultos deben hacer de 30 a 60 minutos diarios de actividad fisica

B Los nifos y los adolescentes deben hacer alrededor de 60 minutos de actividad
fisica la mayoria o preferiblemente todos los dias

B Caminar a paso ligero es una actividad sencilla que pueden hacer casi todas
las personas

B Hay distintas maneras de incorporar mas actividad fisica dentro de la
rutina diaria

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
B El manual y los dibujos educativos de Su corazon, su vida

B Pizarron y tiza (gis) o varias hojas grandes de papel, un marcador y
cinta adhesiva

(Opcional) Tarjetas para el juego de mimica sobre la actividad fisica

* Prepare antes de la sesion.

Sesion 3: Péngale corazén. Digale SI a la actividad fisica 49



(Opcional) VCR o DVD vy televisor

(Opcional) La telenovela o fotonovela “La nueva maquina de la salud: Haga
ejercicio” (paginas 440—441)

B Vasos y agua fria para beber

(Opcional) Musica para la actividad de caminar y un equipo de sonido para el
casete o el disco compacto

Hojas para repartir

Durante la sesion, entregue a los participantes estas hojas:

“(Esta listo para comenzar?” (pagina 73—74)

“(Esta listo para comenzar?” Las respuestas de Dona Fela (pagina 74)
“;Arriba los corazones! Digale S a la actividad fisica” (paginas 75-76)
“Ejercicios de estiramiento” (pagina 77)

“Coémo hacer ejercicios” (pagina 78)

“Haga un habito de la actividad fisica: Planee su horario” (pagina 79)

“Programa para caminar’” (pagina 80)

Esquema de la sesion

Introduccion a la sesion

1.

2.

3.

Bienvenida
Repaso de la sesion de la semana anterior

Acerca de esta sesion
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4. La sesion en accion
5. Informacidn sobre la actividad fisica

6. (Opcional) La telenovela o fotonovela “La nueva maquina de la salud:
Haga ejercicio”

7. Los beneficios de la actividad fisica
8. Tipos de actividad fisica
9. (Opcional) Actividad: Juego de mimica sobre la actividad fisica
10. Para comenzar: Cosas importantes que debe saber
11. Como encontrar tiempo para hacer actividad fisica
12. Caminar: Una actividad para casi todas las personas*
A. Discusion y estiramiento

B. Actividad de caminar
Repaso de los puntos mas importantes de hoy
Promesa semanal

Cierre de la sesion

Nota: Si tiene tiempo, incluya una actividad de 30 minutos de duracion (como
la actividad de caminar de esta sesion) al comienzo o al final de cada una de las
sesiones restantes.

* Prepararse antes de la sesion leyendo el cuadro de las sugerencias (pagina 65).
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Introduccion a la sesion

1. Bienvenida

B Dé la bienvenida a los participantes a la sesion.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior
B Diga:

La semana pasada hablamos acerca de los sintomas de un ataque al corazon.
(Quién recuerda cuales son los sintomas?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder. Escriba las respuestas en el
pizarrén o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Aifada los siguientes sintomas si no los mencionan:
* Dolor o presion en el pecho

®* Molestia o incomodidad en el cuello o la mandibula, uno o ambos brazos, la
espalda o el estbmago

* Dificultad para respirar con molestia o sin molestia en el pecho
* Sudor frio
* Nausea o malestar en el estbmago
* Sensacion de mareo
B Pregunte:

(Quién recuerda que deberian hacer si sienten estos sintomas?
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B Diga:
Las repuestas son:

® Llamar al 9-1-1 en menos de 5 minutos, alin si no estuviera seguro de tener
un ataque al corazon. Al llamar al 9-1-1 sera atendido mas rapido.

* No conduzca usted mismo al hospital.
B Diga:

Al terminar la ultima sesion ustedes prometieron hacer algo para estar
preparados en caso de que ustedes o alguien conocido tengan un ataque al
corazén. ;Quién quiere compartir con el grupo lo que hizo?

Nota: D¢ a los participantes unos 3 minutos para responder.

3. Acerca de esta sesion
B Diga:

En la sesion de hoy hablaremos sobre la actividad fisica y lo importante que es
para la salud del corazén. Cuando termine la sesion, ustedes sabran:

* (Coémo ustedes y sus familias se pueden beneficiar de la actividad fisica.

* Queé tipos de actividades fisicas son buenas para ustedes y para su corazon.
* Cuanta actividad fisica deberian realizar.

* (Como pueden encontrar tiempo para hacer actividad fisica.

Nota: “Actividad fisica” y “ejercicio” quieren decir lo mismo.
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. LLa sesion en accion

1. Informacion sobre la actividad fisica
B Diga:
Hoy en dia la falta de actividad fisica se ha vuelto un grave riesgo para la salud.

* Si ustedes no son fisicamente activos corren el riesgo de desarrollar
enfermedades del corazon. Lo bueno es que ustedes pueden hacer algo
acerca de este factor de riesgo.

* Lamentablemente, los latinos, especialmente las mujeres y los nifios, no estan
haciendo suficiente actividad fisica.

* (Cuando una persona envejece, la falta de actividad o muy poca actividad
fisica, puede causarle problemas de salud.

2. (Opcional) Telenovela o fotonovela “La nueva
maquina de la salud: Haga ejercicio”

Si usted prefiere, muestre la telenovela sobre la actividad fisica “La nueva
maquina de la salud: Haga ejercicio” o pida a voluntarios que lean la
fotonovela “La nueva maquina de la salud: Haga ejercicio” (paginas 440—441).

3. Los beneficios de la actividad fisica

B Pregunte:
(Como creen ustedes que la actividad fisica les puede ayudar?

Nota: D¢ al grupo unos 5 minutos para responder. Escriba las repuestas en el pizarron o
en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Muestre el dibujo educativo 3.1.

DIBUJOS
EDUCATIVOS
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B Diga:
La actividad fisica les puede ayudar a:
* Fortalecer el corazon y los pulmones
* Formar y mantener huesos, musculos y articulaciones saludables
* Controlar el peso
® Tener mas energia
* Sentirse mejor acerca de si mismo
* Reducir el estrés
* Disminuir los sentimientos de depresion y ansiedad
* Dormir mejor

B Muestre el dibujo educativo 3.2.

08
B Diga: EDUCATIVOS

La actividad fisica también les puede ayudar a:
* Bajar la presion arterial
* Controlar el colesterol en la sangre

* Disminuir la probabilidad de desarrollar enfermedades del corazon,
diabetes y algunos tipos de cancer

B Muestre el dibujo educativo 3.3.

08
[ ] Diga: EDUCATIVOS

Las personas se sienten mejor cuando estan activas. La actividad fisica les
puede ayudar a perder el exceso de peso.
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4. Tipos de actividad fisica

B Pregunte:
(Qué hacen ustedes para mantenerse fisicamente activos?

Nota: D¢ al grupo unos 5 minutos para responder. Escriba las repuestas en el pizarron o
en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Diga:

Hay diferentes tipos de actividad fisica. Dentro de lo que es la actividad fisica
se encuentran algunas de las cosas que ustedes probablemente hacen todos los
dias, como caminar, subir escaleras o los quehaceres domésticos.

B Muestre el dibujo educativo 3.4.

[ | Diga; DIBUJOS,

EDUCATIVOS

Tal vez quieran comenzar con actividades moderadas (es decir, de un nivel
medio). Las actividades moderadas requieren que ustedes hagan un poco de
esfuerzo fisico, pero les permite mantener una conversacion mientras las hacen.
Algunos ejemplos de actividades moderadas incluyen:

® (Caminar a paso ligero

* Trabajar en el jardin (rastrillar hojas, cortar el pasto o césped)
* Bailar (salsa, merengue)

* Realizar mantenimiento de la casa (pintar)

* Lavar y encerar el carro

* Restregar los pisos y lavar las ventanas

* Levantar pesas

* Jugar softbol

* Hacer ejercicios en el suelo como flexiones de pecho o abdominales
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B Muestre el dibujo educativo 3.5.

[ | Diga: DIBUS

EDUCATIVOS

Después de un tiempo podran pasar a hacer actividades mas vigorosas

(es decir, de alto nivel). Las actividades vigorosas requieren un esfuerzo fisico
mas grande y aceleran los latidos del corazon y la respiracion. Generalmente, no
se puede mantener una conversacion mientras se hace alguna actividad vigorosa.
Las actividades vigorosas de las que ustedes pueden disfrutar incluyen:

® Jugar fatbol, baloncesto o béisbol

* Correr o trotar

® Nadar varios largos de piscina

® Saltar la soga

* Andar en bicicleta rapidamente o en subida
* Hacer ¢jercicios aerdbicos

* Patinar

* Hacer trabajo fuerte de construccion

&)

(Opcional) Actividad: Juego de mimica ACTIVIDAD

Nota: Pueden jugar el juego de mimica sobre la actividad fisica. Antes de la sesion,
prepare un grupo de tarjetas de un color con los nombres de las nueve actividades
moderadas y otro grupo de tarjetas de otro color con las ocho actividades de nivel
vigoroso (listadas anteriormente).

B Divida a los participantes en dos grupos y dé a cada voluntario una de las tarjetas.

B Pida al grupo de actividades de nivel medio que vaya primero. Uno por uno
deberan actuar la actividad descrita en cada una de sus tarjetas. Haga que el
resto de los participantes adivine la actividad.
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B Siga el mismo proceso para el grupo de actividades vigorosas.
B Diga:

Todo tipo de actividad fisica es buena. Las actividades aerdbicas, como una
caminata a paso ligero que acelera los latidos del corazon y la respiracion,
fortalecen al corazon. Otras actividades como levantar pesas y ejercicios de
estiramiento pueden mejorar la fuerza y flexibilidad de los musculos.

B Diga:

Empiecen con algo facil. Luego hagan algo que les exija mas esfuerzo. Por
ejemplo, cuando la caminata les resulte facil, empiecen a correr y jveran lo bien
que se sentiran!

B Pregunte:

(Cuanta actividad fisica creen que necesitan hacer todos los dias para mejorar
su salud?

Nota: D¢ a los participantes de 2 a 3 minutos para responder.
B Diga:

* Los adultos deben hacer por lo menos 30 minutos de actividad fisica
moderada todos los dias para disminuir su probabilidad de desarrollar
enfermedades del corazon.

* Algunos adultos necesitan hasta 60 minutos de actividad fisica moderada la
mayoria de los dias para evitar un aumento de peso no saludable.

* Los adultos que solian tener sobrepeso necesitan de 60 a 90 minutos de
actividad fisica moderada todos los dias para evitar volver a subir de peso.

* Los nifios y los adolescentes necesitan alrededor de 60 minutos de actividad
fisica entre moderada a vigorosa la mayoria o preferiblemente todos los dias.

B Muestre el dibujo educativo 3.6.

DIBUJOS
EDUCATIVOS
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B Diga:

Si ustedes no pueden dedicar de 30 a 60 minutos a la vez a la actividad fisica,
dividan la actividad en periodos de 10 minutos o més. Lo importante es el
tiempo total que se dedique a hacer actividad fisica. Asegurense de que el
tiempo total sume entre 30 y 60 minutos la mayoria de los dias.

B Diga:
Por ejemplo, si solamente pueden hacer 30 minutos de actividad fisica al dia:

* Usen una bicicleta estacionaria (fija) por 10 minutos antes
de 11 Al trabajO...cceeiieeeiieeee e +10

* Hagan una caminata de 10 minutos con su familia
despues del trabajo..........eeeeeieiiiciiieeee e +10

* Mas tarde, hagan ejercicios aerdbicos por 10 minutos mas.................... +10

B Muestre el dibujo educativo 3.7.

L Dlga' BDUCATIVOS

Si tienen mas tiempo, pueden ir afiadiendo mas actividades hasta llegar a los 60
minutos por dia. Por ejemplo:

* Usen una bicicleta estacionaria por 10 minutos antes de
10 Al traDAJO. eeiiieeiiieeee e e +10

* Tomen una caminata de 15 minutos con sus compafieros del

trabajo durante la hora de almuerzo. ...........cccevveiiiiinciiiiee e, +15

* Levanten pesas mientras se estd cocinando la cena...........ccceeeeenennnee. +10
* Bailen con su familia al ritmo de su musica favorita. ............ccceuveeeneee. +15
* Hagan ejercicios aerdbicos por 10 minutos mas tarde..........c.ceeeeuveeneee. +10
60 minutos
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Informacion adicional
Simplemente, jmuévase!
B La actividad fisica es importante para el control del peso.

B Trate de hacer actividad fisica entre 30 a 60 minutos todos los dias.

A continuacion encontrara algunos ejemplos de cuantas calorias puede
quemar haciendo diferentes actividades por 30 minutos.

Actividad Calorias que se queman en 30 minutos*
Levantar pesas 110
Caminar a paso ligero (3% millas o 5% km por hora) 140
Trabajar en el jardin 165
Rastrillar hojas 165
Bailar 240
Andar en bicicleta (lentamente—10 millas [16 km] por hora) 145
Nadar varios largos de piscina 255
Trotar (5 millas [8 km] por hora) 295

* Estas calorias son para una persona sana que pesa 154 libras (70 kilos). Una persona que
pesa menos quema menos calorias mientras que una persona que pesa mas quema mas.

Fuente: “The Compendium of Physical Activities Tracking Guide,” Universidad de Carolina
del Sur, 2000.

N

/
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5. Para empezar: Cosas importantes que
debe saber

Nota: Esta seccion da informacion a las personas que acaban de empezar a estar activas.
También ayuda a los participantes a hacer mas actividad de la que ya hacen.

B Diga:

Hay algunas cosas que ustedes deben saber antes de comenzar a hacer mas
actividad fisica.

B Dé a cada participante la primera hoja del volante “;Est4 listo para
comenzar?” (pagina 73).

B Diga:

Es muy importante saber cuando es necesario consultar con su médico antes
de comenzar un programa de actividad fisica. Vean la lista en la hoja que les
di y pongan una “x” frente a las personas que deben ver a su médico antes de
comenzar a hacer mas actividad fisica.

B Lea las situaciones a continuacidon mientras los participantes marcan con una
“x” las casillas:

(A Carlos tiene 65 afios y tuvo un ataque al corazon hace 10 afios, pero esta
totalmente recuperado.

(J Maria tiene 32 afios y tuvo un bebé sano hace 8 meses.

J Arturo tiene 38 afios y tiene diabetes pero la mantiene controlada muy bien
con medicamentos.

(J Carmen tiene 35 afios y quiere comenzar a hacer mas ejercicio para bajar su
presion arterial que estd alta y para ayudarse a dejar de fumar.

(d Gloria tiene 27 afios, estd en buen estado de salud y quiere comenzar a correr.

(J Héctor tiene 57 afios y se rompid la pierna hace 2 afios, pero ésta se sand
muy bien. Camina todos los dias pero quiere comenzar a trotar.

Nota: D¢ a los participantes unos minutos para responder.
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B Dé a cada participante la segunda hoja de *“;Esta listo para comenzar?
Las repuestas de Dofia Fela” (pagina 74).

Carlos debe ver a un médico antes de comenzar un programa de
actividad fisica porque ha tenido un ataque al corazén. Aunque ya esta
totalmente recuperado, debe consultar con su médico.

(J Maria no tiene que ver a su médico antes de comenzar un programa de
actividad fisica. Tener un bebé no es un factor de riesgo y ella es joven.

Arturo debe ver a su médico antes de comenzar un programa de actividad
fisica porque tiene diabetes. A pesar de que es joven y mantiene su diabetes
bien controlada con medicamentos, deberia consultar con su médico.

Carmen debe ver a su médico antes de comenzar un programa de actividad
fisica porque tiene dos factores de riesgo: la presion arterial alta y fuma.

( Gloria no tiene que ver a su médico antes de comenzar un programa de
actividad fisica. Aunque quiere comenzar una actividad mas vigorosa como
correr, ella es joven y esta en buen estado de salud.

Héctor debe ver a un médico antes de comenzar un programa de actividad
fisica. Su pierna rota no es un factor de riesgo, pero debe consultar con su
médico primero porque quiere comenzar un programa de actividad fisica mas
vigoroso y tiene mas de 45 afos.

B Diga:

Hay otras cosas que deben saber antes de comenzar un programa de actividad
fisica. Por ejemplo:

1. Comiencen despacio. Aumenten gradualmente el tiempo y el esfuerzo
que ponen en hacer cualquier actividad. No deben sentirse cansados
al dia siguiente.

2. Beban liquidos en abundancia antes y después del ejercicio, aunque
no tengan sed. Beban agua. El agua no tiene calorias y evitara que se
deshidraten. No necesitan ninguna bebida especial para deportistas.
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3. Usen zapatos y calcetines que les den soporte a los pies. Los zapatos con
suela gruesa les acolchonaran los pies y amortiguaran el impacto.

4. Usen ropa comoda. No necesitan comprar la ropa cara que esta de moda.

5. Nunca se envuelvan el cuerpo con plastico ni usen ropa demasiado gruesa.
Esto no les ayudard a perder grasa, pero si puede:

* Hacerles sudar demasiado
® Hacerles subir demasiado la temperatura del cuerpo
® Hacerles latir demasiado rapido el corazon
* Darles malestar del estomago
® Causar dafo a los organos
B Diga:

Es importante saber que algunas personas que tienen mucho sobrepeso pueden
enfrentar retos especiales cuando tratan de hacer actividad fisica. Para ellas
tambien hay buenas opciones.

Pueden comenzar con estas actividades:

— Actividades en que se sostiene el peso corporal, como caminar, que
involucran levantar o empujar el peso del cuerpo.

— Actividades en que no se sostiene el peso corporal, como la natacién
0 ejercicios acuaticos, que ponen menos presion en las articulaciones
porque no se levanta o empuja el propio peso. Si les duelen los pies o
articulaciones cuando estan de pie, pueden ser una mejor opcion estas
actividades.

— Actividades de la vida diaria, como la jardineria, que no necesitan
planificar.

Nota: Para mas informacion sobre como aumentar el nivel de actividad fisica cualquiera
que sea su tamaro, visite la Red de Informacion sobre el Control del Peso en la pagina
http//win.niddk.nih.gov o llameles gratuitamente al 1-877-946-4627.
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B Pregunte:
[ Tienen dudas o preguntas?

Nota: D¢ a los participantes de 2 a 3 minutos para responder.

6. Como encontrar tiempo para hacer mas
actividad fisica

B Diga:

Sé que todos ustedes estan muy ocupados. Tal vez estén pensando de donde van
a sacar el tiempo para hacer actividad fisica. Veamos algunas maneras.

B Dé a cada uno de los participantes las hojas “jArriba los corazones!
Digale S a la actividad fisica” (paginas 75-76). Lea las sugerencias
en voz alta. HOJAS PARA

B Pregunte:

(De qué otras maneras podemos estar mas activos aunque no dispongamos
de tiempo?

Nota: D¢ a los participantes unos 5 minutos para responder. Escriba sus repuestas en el
pizarron o en una hoja grande de papel pegada a la pared con cinta adhesiva.

B Agregue las siguientes respuestas si los participantes no las mencionan:

* Hacer una caminata a paso ligero por 15 a 20 minutos durante la hora del
almuerzo o con su familia después de la cena.

* Saltar a la cuerda por unos minutos cada dia. Propongase saltar 10 minutos
por dia.

* Bailar con sus hijos. Quemaran calorias y se divertiran juntos.
B Diga:

Otra manera de hacer tiempo para realizar actividad fisica es reduciendo el
tiempo de ver television o peliculas, usar computadora o entretenerse con juegos
de video. En su lugar, use parte de ese tiempo para hacer actividad fisica.
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7. Caminar: Una actividad para casi todas
las personas @

ACTIVIDAD

~

Sugerencias para preparase para la caminata

Antes del comienzo de esta sesion:
B Repase la hoja con los “Ejercicios de estiramiento” (pagina 77).

B Practique todas las partes hasta que las sepa bien y las pueda ensefiar a
los participantes.

B Practique una caminata a paso ligero. D¢ pasos largos y mueva los
brazos de adelante hacia atras y de atrds hacia adelante.

Cuando dirija esta actividad recuerde:

B La musica puede animar a las personas a moverse. Ponga una cancién
alegre para los ejercicios de estiramiento, un ritmo mas rapido para
caminar y una canciéon mas lenta para el periodo de enfriamiento. Tome
en cuenta que los participantes y el lugar donde se retinen consideren
apropiado el uso de musica.

B Demuestre entusiasmo. Los participantes se contagiaran de su entusiasmo
y disfrutaran del ejercicio.

B Camine con los participantes en un circulo si estan adentro o si el espacio
es limitado.

B Es importante tener a mano abundante agua fria para beber antes y
después de la activida