ANEXO 1. Framingham
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Tablas de riesgo de Framingham clasica.
Fuente de informacién: Alvarez Cosmea A. Las tablas de riesgo

cardiovascular: Una revision critica. Medifam. 2001; 11(3): 20-51.



ANEXO 2. Secuelas tras un ictus

¢ Qué secuelas y complicaciones puedo padecer tras haber sufrido un

ictus? ¢Cuales son los tratamientos disponibles en Atencién Primaria?

PROBLEMAS FISICOS

Tras haber sufrido un ictus puede quedar una discapacidad secundaria que
afecte al movimiento manifestandose como una pérdida de fuerza (se
denomina plejia o paralisis si no se puede realizar ningdn movimiento con la
parte del cuerpo afectada o paresia si es posible realizar movimientos pero
con menos fuerza que la parte no afectada), falta de coordinacion o pérdida

de control de movimiento.

Estas alteraciones tienden a mejorar, aunque es posible que a pesar de la

rehabilitacion la recuperacion no sea completa.

Los pacientes que han sufrido un ictus son mas propensos a tener caidas, por
lo que es importante que haga los ejercicios que le recomienden para
fortalecer la musculatura y entrenar el equilibrio en casa. También es
importante que identifique y modifiqgue en la medida de lo posible aquellos
aspectos del hogar que puedan suponer un mayor riesgo de caidas como
retirar alfombras, poner sillas de plastico en bafiera o ducha, ademas de

asideros y utilizar zapatos con suela antideslizante.

Los trastornos visuales también son frecuentes. A veces se produce una
pérdida de visibn de la mitad del campo visual, lo que se
denomina hemianopsia. Otras veces puede ocurrir que el paciente no sea
consciente de esta pérdida de vision de la mitad del campo visual. En estos
casos la familia debe recordar al paciente que mire hacia el lado afectado, ya
que con un poco de entrenamiento la hemianopsia se compensa girando la

cabeza para mirar hacia el lado dafado.

Puede que también se produzca un trastorno en el lenguaje. Se
denomina afasia cuando el paciente es incapaz de comprender y/o de emitir

ningun tipo de lenguaje adecuado. La disartria es una alteracién del habla,



que se manifiesta por dificultades a la hora de articular las palabras. Algunos
pacientes son incapaces de emitir ninguna palabra, lo que se
denomina mutismo. El logopeda es el profesional que se encargara de valorar
y rehabilitar en los casos en que sea posible las alteraciones del lenguaje que

se producen tras un ictus.

En otros casos puede originarse un trastorno de la sensibilidad, que se
manifiesta como hormigueo, sensaciones desagradables o falta de sensibilidad
al tacto. Estas alteraciones generalmente se producen en un uUnico lado del
cuerpo y suelen acompanarse de problemas del movimiento en ese mismo
lado. Se debe ser especialmente cuidadoso cuando se ha perdido Ila
sensibilidad de una parte del cuerpo ya que pueden producirse heridas o

guemaduras sin que la persona se de cuenta.

La espasticidad es otro problema que suele aparecer y consiste en una
contraccion permanente de ciertos musculos. Esto puede ocasionar rigidez,

dolor, contracturas y dificultar algunos movimientos.

La espasticidad se tendra en cuenta en la rehabilitacion. Cuando es leve no
requiere tratamiento y cuando es grave es necesario que se valore por un
especialista. Si la espasticidad es moderada, su médico puede prescribirle

algunos farmacos para tratarlo.

El dolor central es un tipo de dolor superficial como quemante o punzante
que empeora al tacto, con el agua o con los movimientos y que se ha asociado
en un pequefio porcentaje con pacientes que han sufrido un ictus. Algunos
antidepresivos y anticonvulsivantes han mostrado ser eficaces a la hora de

controlar este tipo de dolor.

Otro tipo de dolor que se asocia con pacientes que han sufrido un ictus es el
dolor de hombro del brazo paralizado. Durante los episodios de dolor puede
que se utilice algun analgésico simple, pero si el dolor persiste debera

consultar con su médico.

Otra posible secuela es la dificultad para tragar, lo que se denomina disfagia.
Para ayudar al paciente con problemas de disfagia se pueden tomar medidas

como modificaciones de la dieta y técnicas de alimentacibn seguras para



prevenir la desnutricion y deshidratacion del paciente y evitar aspiraciones, es

decir, el paso de comida o liquido al pulmén.

A veces, en los casos mas graves de disfagia o al comienzo de la enfermedad,
es necesario recurrir a una sonda para asegurar la correcta nutricion del
paciente. Cuando la sonda se necesita durante un periodo corto, el paciente
puede irse de alta con una sonda nasal. Sin embargo, si se va a requerir
durante un periodo prolongado, puede ser necesario introducir la sonda
directamente en el estbmago, lo que se denomina gastrostomia. Los consejos
sobre como alimentarse y cuidados necesarios en pacientes con disfagia se
describen mas adelante, en otro apartado de esta guia que se llama ¢(Qué

consejos sobre cuidados en la vida diaria debo seguir?.

En ocasiones el paciente puede sufrir incontinencia urinaria, que suele ser
una afectaciéon transitoria, aunque puede perdurar en pacientes con secuelas
importantes. Si en el momento del alta aun persisten los problemas debe
consultar con el médico de Atenciéon Primaria o enfermera acerca del
tratamiento y manejo de la incontinencia. En el caso de que lleve sonda

comente la posibilidad de retirada de la misma con su médico.

PROBLEMAS PSICOLOGICOS

Es frecuente que durante la convalecencia, durante el proceso rehabilitador y

también al finalizar éste se produzcan alteraciones del estado de animo.

La depresiéon es particularmente comun, pudiendo interferir y enlentecer el
proceso de rehabilitacion. También es frecuente la ansiedad (con o sin ataques
de panico), la labilidad emocional (pasar del llanto a la risa sin motivo, llorar o
reirse sin causa aparente), la apatia, la irritabilidad y la falta de consciencia de

las secuelas del ictus.

Debido a su elevada frecuencia es probable que el médico le haga preguntas o
test que le permitan valorar si presenta depresion o alguna de las otras
alteraciones citadas. El paciente que ha sufrido un ictus no necesita recibir
antidepresivos con el fin de prevenir un posible episodio depresivo, aunque
quizds si necesite recibir tratamiento farmacologico si finalmente se le

diagnostica una depresion.



La labilidad emocional tiende a desaparecer con el tiempo, pero si es grave y

persistente quizas pueda beneficiarse de tratamiento con antidepresivos.

En cualquier caso si usted cree que presenta alguna alteracion del estado de

animo debe consultarlo con su médico o enfermera.

AFECTACION COGNITIVA

A veces, tras un ictus, se presenta un deterioro cognitivo (disminucién de la
memoria, de la atencién, orientacion, dificultad en la planificacion y
organizacion en las tareas). Es probable que su médico le haga alguna
pregunta o test para valorar si se ha producido algun tipo de afectacion
cognitiva tras el ictus. Aunque este deterioro puede mejorar con el tiempo, en
los casos en los que afecte a su recuperacion, es probable que se necesite

consultar con un especialista.

Fuente de informaciéon: Guia de Préctica Clinica para el Manejo de Pacientes
con Ictus en Atencion Primaria. Madrid: Ministerio de Sanidad y Politica Social;
2009.



ANEXO 3. Hipertension arterial

HIPERTENSION ARTERIAL

ZQUE ES LA TENSION ARTERIAL?

La tension arterial es la fuerza o presion que ejerce la sangre sobre las paredes de las arterias, que son los
conductos que la distribuyen desde el corazén hasta todos los érganos del cuerpo.

Cuando esta presion es mas alta de lo normal, se dice que la persona tiene la "tension alta” (hipertension
arterial).

:COMO SE MIDE?

Lo que su médico le mide cuando le toma la tension arterial, con un aparato que se llama
esfigmomanometro, es la presion dentro de las arterias.

Lo que hace es comprobar que esta tension esta dentro de los limites normales.

La tensién arterial se da en dos cifras, por ejemplo 14/8. La cifra mas alta se llama tension sistolica y es
cuando el corazén bombea la sangre. La tension diastolica es la presion mas baja y ocurre cuando el
corazén esta relajado.

;PERMANECE CONSTANTE LA TENSION?

No. La tension arterial varia constantemente a lo largo del dia, pues hay una serie de circunstancias

corrientes que influyen:

e El frio, el dolor, la ira, el miedo, la angustia, el esfuerzo o el simple hecho de apretar los pufios pueden
aumentar la tension arterial.

Por el contrario, el suefio, la tranquilidad y el calor, la disminuyen.

Esta es la razén por la que su médico o enfermera en algunas ocasiones le toman varias veces la tension,
para asegurarse que existe una tension alta. Lo importante es la tension que permanece elevada durante
mucho tiempo, y no los picos ocasionales.

Usted puede ayudar a este respecto llegando temprano a su cita con su médico o enfermera y asi descansar
y evitar prisas de ultima hora. Cuando llegue a la cita, reldjese cuanto le sea posible, porque es importante
para su médico saber que, cuando le esta tomando la tensién arterial, usted esta tranquilo y relajado.

;QUE SIGNIFICA HIPERTENSION?

Hipertension o tension alta es la elevacion de la presion ejerce la sangre contra las paredes de las arterias
por encima de los limites considerados normales.

Con la edad es normal que la tensién arterial aumente, por eso los limites que se consideran normales
varian segun la edad de la persona.

;CUAL ES LA CAUSA DE LA HIPERTENSION ARTERIAL?

En la mayoria de los casos la causa es desconocida, aunque se sabe que el exceso de peso, el consumo de
alcohol, el tabaco y el estrés son motivo de tension arterial elevada.

:POR QUE ES PELIGROSA?
La tensién alta provoca lesiones en las paredes de las arterias aumentando asi el riesgo de sufrir infartos,
hemorragias, y complicaciones visuales o renales.

Si ademas de la tension arterial alta, se es obeso, fumador vy el colesterol esta elevado, el riesgo de padecer
estas enfermedades es mucho mayor.

¢CUAL ES SU TRATAMIENTO?

La presion arterial elevada debe tratarse, aunque la persona que la padece no se sienta enferma, con la



finalidad de reducir el riesgo de padecer
hemorragias cerebrales, infartos y complicaciones en el rifién o en la vision.

El tratamiento no implica necesariamente tomar medicamentos. Hay una serie de medidas generales muy
utiles para controlar la tension arterial, gue hay gquecumplir siempre.Solo si con estas medidas no baja la
tension o si las cifras son muy altas desde el principio, su médico le dard medicamentos.

RECOMENDACIONES GENERALES

e Reducir el consumo de sal
o Cocinar con poca sal
No afadir sal a los alimentos en la mesa (evitar poner el salero)
Consumir alimentos frescos (evitar precocinados, enlatados, conservantes)
Comprar alimentos con bajo contenido en sal (leer las etiquetas)
Emplear para cocinar hierbas, especias, etc. como sustitutos de la sal
Evitar los caldos concentrados y las sopas de sobre, las aceitunas, las galletas saladas, los pescados en
salazon, el jamén serrano efc.
No tomar agua mineral con gas ni bicarbonato
En la dltima pagina dispone de una lista mas exhaustiva de los alimentos con mayor contenido en sal y que
por lo tanto, es conveniente evitar.
e Reducir el consumo de alcohol
No beber mas de dos vasos de vino o dos cervezas medianas al dia. El alcohol sube la tension arterial y
dificulta la accion de algunos medicamentos.
e Reducir el consumo de café y té
No tomar mas de dos tazas diarias
e Dejar de fumar
Si no puede conseguirlo por su cuenta, solicite ayuda y consejo a los profesionales que le atienden. El
tabaco constituye otro factor de riesgo cardiovascular y disminuye la eficacia de algunos farmacos para la
tension
e Hacer gjercicio
o Los gjercicios mas adecuados son caminar, correr, nadar, bicicleta y remo
Si no esta acostumbrado al deporte, empiece poco a poco sin llegar al cansancio excesivo
Caminar con paso rapido es un buen ejercicio y es suficiente con practicarlo tres veces por semana
o Evitar la obesidad
El exceso de peso aumenta las cifras de tension arterial y constituye otro factor de riesgo cardiovascular.
e Reducir en lo posible el estres )
El estrés es una de las causas principales de hipertension, por lo que las medidas encaminadas a
proporcionar relajacion fisica y psiquica adecuadas ayudan a controlar las cifras de tension arterial
e Seguir las recomendaciones de su médico y enfermera y hacer las revisiones periédicas gue ellos le

indiquen

MEDICAMENTOS ANTIHIPERTENSIVOS

Las medidas generales siempre deben formar parte del tratamiento de todo hipertenso.

Cuando con estas medidas no se controlen las cifras de tension arterial o cuando la tension sea muy
elevada, el médico instaurara tratamiento farmacolégico.

Los medicamentos para tratar la hipertension arterial se han de tomar de por vida y su uso no significa el
abandono de las medidas higienico-dietéticas.



ALIMENTOS POBRES EN

ALIMENTOS ALIMENTOS MUY RICOS EN
SODIOo. SODIO.
SU USO DEBE EVITARSE DEBEN USARSE
PREFERENTEMENTE
EMBUTIDOS Todos (jamén york, jamon Ninguno
serrano, chorizo, foie-gras...)
ALIMENTOS ENLATADOS Todos (tomate, verduras, carnes, Ninguno
pescados...)
PRECOCINADOS Todos (empanadillas, croquetas, Ninguno 7
pizzas, lasafa...)
CARNES Cerdo, pato, rifiones, higado, Ternera, vaca, pollo, conejo
sesos
~ PESCADOS Arenque, caballa, sardina, Pescado blanco (merluza,

boquerédn y todos los pescados
en conserva, ahumados y en
salazén

pescadilla, lenguado, trucha...)

MARISCOS Y CRUSTACEOS

Bogavante, langosta, almejas,
mejillones, gambas, vieiras,
caviar, cangrejo de mar

Ninguno

DERIVADOS LACTEOS

Leche en polvo y condensada,

Leche, yogur, queso fresco sin
sal, mantequilla sin sal

Elaborados en casa, sin sal

Esparragos, coles de Bruselas,
guisantes, patatas, coliflor, col,
rabanos, calabaza

Cualquiera sin sal

gueso curado, quesito en
porciones
PAN Y BOLLERIA En general todos los preparados
: comerciales
VERDURAS Acelgas, hinojo
FRUTOS SECOS Todos los que llevan sal,
aceitunas
SALSAS Y CONDIMENTOS En general todas las comerciales |
(mostaza, ketchup, soja...)
Ninguna

Elaboradas en casa, sin sal

FRUTAS

En general todas

JUGOS, ZUMOS Y AGUAS

Todos los enlatados y aguas con

En general todos los naturales

gas
HORTALIZAS SECAS. Ninguna
OTROS “Sopicaldos, bicarbonatoy otros | Ninguno

antiacidos con sodio

Garbanzos, judias, alubias |

Fuente de informacion: Dieta para la hipertension arterial del Gobierno de
Aragon, incluida en el Programa informatico del centro de salud (Omi-Ap)



ANEXO 4. Diabetes

DIABETES

;QUE ES LA DIABETES?

La diabetes mellitus es una enfermedad causada por una deficiencia en la fabricacién o en la
accion de una hormona que se forma en el pancreas: la insulina. La insulina controla la
utilizacion del azucar (glucosa), que es necesaria para dar energia a las células del cuerpo.
Cuando el pancreas deja de fabricar insulina o la insulina que fabrica no funciona
correctamente, aumenta la glucosa en la sangre y aparece la diabetes.

£ COMO PUEDE AFECTAR LA DIABETES A MiI SALUD?

En la diabetes existe mas riesgo de padecer enfermedades cardiacas y vasculares (infarto de
miocardio, infarto cerebral, insuficiencia cardiaca, problemas circulatorios en las piernas...), que
pueden llegar a ser muy graves. Asimismo existe mas riesgo de sufrir alteraciones en la piel
(ulceraciones, infecciones) o en los ojos (pérdida de vision por retinopatia diabética),
alteraciones en la sensibilidad de las piernas, impotencia sexual en los varones y problemas en
los rifiones (insuficiencia renal).

Es muy importante mantener unos niveles adecuados de azlcar en la sangre para evitar o
retrasar al maximo estas complicaciones.

:QUE DEBO HACER PARA CONTROLAR EL AZUCAR?

Cada paciente diabético es diferente y con la ayuda de su médico sabra cual es el nivel de
azlcar (glucosa) adecuado para su estilo de vida, su edad, su trabajo y situacion familiar. Los
siguientes apartados son fundamentales para controlar los niveles de aztcar en sangre:

e El punto mas importante y, en muchos casos, el Unico tratamiento necesario es la dieta
equilibrada, exenta de dulces y baja en grasas, repartida en cinco comidas diarias
(desayuno, media mafiana, comida, merienda y cena). Siempre que se pueda comer
siempre a las mismas horas, ya que de ese modo se mantiene mas estable el nivel de
azucar en sangre

o Ofro aspecto fundamental es el gjercicio, que ayuda a perder peso y a mantener los
niveles de azlcar en la sangre, mejora la tension arterial y disminuye el colesterol.
Otras de sus ventajas son que aumenta la fuerza y la flexibilidad y mejora la sensacion
de bienestar y la calidad de vida.

Es conveniente realizarlo tres o cuatro veces por semana. En principio puede
practicarse cualquier deporte, dependiendo de nuestra capacidad y habilidades
previas.

o En general son recomendados caminar, correr, bicicleta, danza, gimnasia, deportes de
equipo o natacion. Si nunca hemos realizado deporte alguno es conveniente comenzar
pausadamente (caminar una hora por ejemplo) y consultarlo previamente con el
médico.

o Procure acudir siempre a las revisiones gue se le indiguen. En algunos casos el médico
o la enfermera le indicaran que se controle usted los niveles de azucar en su domicilio.
Controélelo con la regularidad que le aconsejen.

o No siempre son necesarios los medicamentos. En caso de que su médico le de
medicacion debera cumplir correctamente las tomas que se le indiquen.

e En cuanto a los medicamentos, algunas personas necesitan insulina desde el principio,
otras se controlan con pastillas; puede incluso ser necesario asociar varios tipos de
pastillas distintas o asociar pastillas con insulina. En cualquier caso la_dieta y el
ejercicio son fundamentales siempre y para todos los diabéticos,
independientemente de si necesitan o no medicacién.

s Si tiene alguna duda o cree que no podra cumplir lo establecido por su médico,
hagaselo saber. Juntos podran reajustar su tratamiento para que resulte mas sencillo y
personalizado.




:SON NECESARIOS OTROS CUIDADOS ESPECIALES?

Los siguientes puntos, junto con las revisiones periodicas en su centro de salud, le ayudaran a
mantenerse sano y prevenir lo que pueden llegar a ser graves complicaciones.

o No fume. El tabaco asociado a la diabetes, a largo plazo dafiara mucho mas los vasos
sanguineos de diferentes o6rganos (rifion, ojos, corazdn, etc.). Las consecuencias
pueden ser muy graves.

» Mantenga bajo el colesterol. Recuerde que su alimentacion debe ser baja en grasas y
equilibrada. Consulte sobre la dieta mas adecuada.

» Mantenga baja su tensidn arterial. En diabéticos el control tiene que ser mas
riguroso que en la poblacion general. Informese.

e Mantenga una buena higiene bucal y cepille sus dientes a diario. Visite al dentista al
menos una vez al afio.— - -

s Cuide sus pies: pueden ser un foco de heridas e infecciones muy importante en
pacientes diabéticos. Es conveniente lavarlos a diario con jabén neutro y agua tibia (el
agua excesivamente caliente puede provocar quemaduras). Lavar todo el pie
incluyendo la zona entre los dedos, con las manos o con alguna manopla suave. No
utilizar cepillos ni productos irritantes. No prolongar el lavado mas de 5 minutos para
evitar el reblandecimiento excesivo de la piel. Aclarar bien con agua limpia, y secar
cuidadosamente con una toalla suave sin frotar, insistiendo en los espacios entre los
dedos y en los bordes de las ufias (zonas en que la humedad favorece la aparicion de
infecciones). Después del lavado, aplicar crema hidratante, que previene la aparicion de
grietas. No es conveniente la aplicacion de desodorante, polvos de talco ni crema entre
los dedos. )

Mantenga sus ufias bien cortadas, aunque no demasiado. Es preferible utilizar tijeras en
vez de cortalfias. El corte debe ser recto (sin cortar las esquinas).- Posteriormente
deben limarse para que no queden puntas. Si no ve bien, procurar que otra persona lo
haga.

Lleve calcetines de tejidos naturales, transpirables y vigile gue los elasticos no aprieten
en exceso. Debera cambiarlos todos los dias. .

El calzado debe sujetar el pie sin oprimirlo, debe ser flexible y blando, de puntera ancha,
sin costuras interiores, con suela antideslizante, no demasiado gruesa, y sin tacon alto.
Cuando compre zapatos hagalo al final del dia y con el tipo de calcetines que vaya a
utilizar, no deben oprimirle en ninguna zona. Antes de ponerse los zapatos, todos los
dias es conveniente palpar con la mano en su interior.

No camine nunca descalzo, ni caliente los pies con bolsas de agua caliente o mantas
eléctricas.

Finalmente debe examinar sus pies a diario, buscando grietas, manchas,
enrojecimiento o ampollas. Si aparecen callosidades y durezas acuda al poddlogo.

¢ Acuda al oftalmologo para examinar sus ojos con la periodicidad que le recomiende
su médico.

;DEBO CONOCER ALGUN SINTOMA DE ALARMA?

s Si se encuentra nervioso, mareado, sudoroso o confuso, con dificultad para concentrarse,
con palpitaciones u hormigueo alrededor de la boca podria estar sufriendo una bajada en su
nivel de aztcar en sangre (hipoglucemia). Tome rapidamente un zumo o algo dulce (un
azucarillo o algo de miel, por ejemplo) y consulte a su médico si no se recupera totalmente.

s Debe llevar siempre a mano suplementos de azlicares para tomar en caso de aparicion de
los sintomas anteriores (caramelos con azucar, azucarillos etc.)

s Sitiene fiebre, alguna infeccion, vomitos o molestias al orinar, consulte a su médico.
Recuerde que tiene una enfermedad grave y cronica. Tiene usted en su mano, con algunos
pequefios cambios, vivir una vida completamente normal y sentirse tranguilo y saludable.

o Nunca se quede con ninguna duda, hablelo con su médico de familia o su enfermera,
ambos estaran encantados de poder ayudarie.
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¢ QUE ALIMENTOS ESTAN PERMITIDOS EN LA DIETA DE UN DIABETICO?

En la hoja siguiente tiene una lista con los alimentos mas comunes para que sepa si puede
comerlos a diario o no.

Recuerde que en general se desaconseja la ingesta de dulces y alimentos grasos. El pan, los
cereales, las patatas, las legumbres y el arroz estan permitidos, aunque su consumo ha de ser

moderado.

Acostumbrese a no utilizar el aziicar como edulcorante (utilizar sacarina, aspartamo y
ciclamatos). Evite la reposteria industrial. Tampoco son recomendables los “alimentos para
diabéticos”, cuya composicion suele incluir algunos azicares, su precio es elevado y son de un
importante poder caldrico.

11



ALIMENTO PERMITIDO A LIMITAR NO PERMITIDO
(A diario) (Maximo 2 veces | (Desaconsejado)
por semana)
CEREALES 50 grdepano6 2 Harina o pasta Pastas dulces
rebanadas de pan italiana (magdalenas,
tostado croissant,
c | i P ensaimadas, galletas,
CHE e R bollos etc.), galletas
integrales o para
diabéticos
ERUTAS Verduras y Aceitunas Snack (patatas fritas,
legumbres tanto Pt A ganchitos, cortezas,
VERDURAS frescas como 9 2 fritos)
: iy congeladas. Una Plata i
LEGUMBRES | patata del tamaiio de aeit deie o
un huevo Remolacha
Frutas (salvo Conservas
aguacates, melon,
: platano, uva, higos)
ERUTOS Almendras, Coco, ciruelas,
‘ avellanas, pasas, datiles
SECOS cacahuetes, nueces,
: castafias

HUEVO, LECHE

Leche descremada,
yogur, queso fresco,

Cugajada, queso
semicurado, huevo

Leche condensada,
nata, crema, flan de

Y DERIVADOS requeson, queso de entero huevo, queso duro y
bola y manchego cremoso
PESCADO Y Pescado blanco y Huevas de pescado,
. azul, atun en lata, mojama
MARISCO salmon ahumado,
sardinas en aceite
Marisco
CARNE ROJA Pollo y pavo sin piel, Jamon dulce y Hamburguesas,
conejo y caza, serrano salchichas frankfurt,
ternera, cordero (solo salchichas, panceta,
las partes magras), ganso y pato
jamon (solo el
magro)
GRASAS Aceite de oliva y Margarina vegetal, Manteca de cerdo,
girasol embutidos mantequilla, visceras,
despojos
POSTRES Chocolate, pasteles,
miel, caramelos, fruta
en almibar,
mermelada,
reposteria, tartas,
helados
BEBIDAS Agua, zumos de fruta | Vinoy cerveza con Sopas cremosas de
caseros sin azdcar, moderacion sobre o lata,

sopas y caldos
caseros sin grasa, te,
café, descafeinado

refrescos, licores de
alta graduacion

Fuente de informacion: Dieta para la diabetes del Gobierno de Aragoén,
incluida en el Programa informatico del centro de salud (OMI-AP)



ANEXO 5. Hipercolesterolemia

HIPERCOLESTEROLEMIA

¢ QUE ES EL COLESTEROL?

El colesterol es una grasa que circula a través de la sangre y que en cantidades normales es
necesaria para el buen funcionamiento de nuestro organismo. En parte procede de los
alimentos que ingerimos y en parte es producido por el higado.

Cuando sus niveles estan altos se deposita en las paredes de las arterias formando unas
placas que dificultan el paso de la sangre y a veces lo impiden totalmente (es lo que se conoce
como arterioesclerosis).

Hay dos tipos de colesterol: N
e Colestercl HDL (“colesterol bueno”), impide la formacion de las placas
e Colesterol LDL (“colesterol malo”), es el que forma las placas de las paredes arteriales

;COMO INFLUYE EL COLESTEROL EN Ml SALUD?

Tener el colesterol alto no es una enfermedad, sino un factor de riesgo. Es decir, tener el
colesterol alto predispone a la aparicion, al cabo de un tiempo, de algunas enfermedades
importantes como el infarto de miocardio, la angina de pecho, dificultad de riego en las piernas
etc. Si usted reduce el colesterol en sangre disminuira de forma importante el riesgo de padecer
estas enfermedades.

Ademas del colesterol hay otros factores que favorecen la aparicion de dichas enfermedades:
habito de fumar, tensién arterial alta, obesidad, diabetes.

(POR QUE SE ELEVAN LOS NIVELES DE COLESTEROL EN SANGRE?

Lo habitual es que se deba a una suma de factores: predisposicion personal y habitos de vida
poco saludables (ingesta inadecuada de grasas, exceso de peso, hacer poco gjercicio)

.QUE SINTOMAS PRODUCE TENER EL COLESTEROL ALTO?

La hipercolesterolemia no produce sintomas. Su accién es lenta y silenciosa hasta que
aparecen complicaciones.

.QUE DEBO HACER SI TENGO EL COLESTEROL ALTO?

En primer lugar, hay que intentar eliminar los factores de riesgo comentados:
e Sitiene alta la tension, controlarla

Si fuma, intente dejarlo

Si es usted diabético, controle el azuicar

Intente mantenerse en su peso ideal

e Practique ejercicio fisico a diario, por ejemplo caminar una hora al dia

e e

En segundo lugar, habra que intentar bajar la cifra de colesterol (bajar el colesterol malo y subir
el bueno). Esto se consigue haciendo algunas modificaciones en la alimentacion.

RECOMENDACIONES GENERALES

e Lea las etiquetas de todos los productos que compre, evitando los que contengan
huevo y grasa de origen animal. No todas las grasas vegetales son recomendables,
evite los productos elaborados con aceite de coco, palma y palmiste, asi como aquellos
que no informen con detalle del tipo de grasa utilizada

e Retire la grasa visible de los guisos y las sopas mediante papel absorbente, si el plato
se enfria previamente, la grasa puede retirarse con una cuchara
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No tomar mas de 3-4 raciones de carne a la semana. Tomar preferentemente pescado
(tanto blanco como azul) o aves de corral (pollo y pavo) que tienen menos contenido en

grasa
Antes de cocinar debe eliminar la grasa visible de la carne. En las aves de corral quite

también la piel
No tome mas de dos huevos a la semana

Consuma leche desnatada y productos lacteos desnatados

Al cocinar evite los fritos y empanados. Cocine a la plancha, al horno o al vapor
Utilice para cocinar aceite de oliva y/o de semillas (maiz o girasol)

Consuma mas alimentos ricos en fibra (pan integral, cereales, legumbres, verduras y
frutas)

Si a pesar de todo lo anterior la cifra de colesterol no se ha normalizado, el medico le planteara
el uso de medicamentos, pero la toma de éstos no significaré que usted pueda abandonar las
recomendaciones que le acabamos de hacer. Los medicamentos solos no son suficientes.

En la siguiente hoja tiene una lista con los alimentos mas comunes para que sepa si puede
comerlos a diario o no. Se dara cuenta al leerla de que hay muy pocas cosas totalmente
prohibidas. Esto se debe a que en realidad le estamos dando solo unas recomendaciones
dietéticas, que no son sino las que todas personas deberiamos seguir, tengamos o no &l
colesterol alto.

Por este motivo, no hay ninglin inconveniente en que las personas que viven con usted sigan
estas mismas recomendaciones. Seguramente también les va a beneficiar.
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ALIMENTO PERMITIDO A LIMITAR NO PERMITIDO
(A diario) {Maximo 2 veces por (Desaconsejado)
semana)

CEREALES Harina integral, Harina blanca, pan Pastas dulces y bolleria
harina de avena, blanco, cereales con industrial (magdalenas,
pan integral, aztcar, arroz blanco croissant, ensaimadas,
cereales enteros, donuts, galletas, bollos...),
granos de avena, pasta italiana al huevo
pan tostado, arroz
integral, pasta
italiana (sin huevo),
galletas integrales

FRUTAS Todo tipo de frutas, | Aceitunas, aguacates, Snack (patatas chips,

VERDURAS verduras y patatas fritas caseras | ganchitos, cortezas, fritos)

LEGUMBRES legumbres tanto cocinadas con aceite
frescas como vegetal
congeladas
FRUTOS Nueces, ciruelas Almendras, avellanas, Coco
SECOS pasas, pasas, cacahuetes
castanas, datiles
HUEVOS Leche y yogur Huevo entero, queso Leche entera, evaporada o
LECHE Y desnatados, clara fresco, requeson, condensada, nata, crema,
DERIVADOS de huevo queso de bola, queso flan de huevo, queso duro
Flan, cuajada y manchego cremoso (Cheddar,
postres sin huevo Cheshire), queso curado
PESCADOS Y Pescado blanco y Marisco, sardinas en Huevas de pescado,
MARISCOS azul, atun en lata y lata con aceite, mojama
salmon ahumado, bacalao salado
sardinas en aceite
CARNES Pollo y pavo sin piel, | Vaca, buey, cerdo, Hamburguesas comerciales,
conejo y caza ternera, cordero (solo | salchichas, panceta, patés,
las partes magras) ganso y pato
Jamon (magro)
GRASAS Aceita de oliva, Margarinas vegetales, Manteca de cerdo,
girasol, maiz o jamon dulce y serrano mantequilla, visceras,
pepita de uva despojos, embutidos,
utilizados como panceta
alifio
POSTRES Mermeladas, Miel, caramelos, Chocolate, pasteles, tartas
reposteria casera, | turrén, mazapan, fruta | comerciales, dulces
helados, sorbetes, en almibar preparados con mantequilla
tartas y pasteles o leche entera
(preparados con
leche descremada y
margarina) g
BEBIDAS Agua, zumos de Refrescos azucarados | Sopas cremosas de sobre o
fruta naturales, lata, caldos de cubo, licores
sopas y caldos de alta graduacion
caseros sin grasas, Alcohol, vino y cerveza (s6lo
te, café, café prohibidos en las
descafeinado. hipertrigliceridemias).
Cerveza y vino con
moderacion (2
veces al dia)

Fuente de informacion: Dieta para la hipercolesterolemia del Gobierno de Aragén,

incluida en el Programa informatico del centro de salud (Omi-Ap)
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ANEXO 6. Normas generales para perder peso

NORMAS GENERALES PARA PERDER PESO

;QUE ES LA OBESIDAD?

Podemos definir la obesidad como el exceso de peso a costa de los tejidos grasos del organismo.

Aunque existen muchas formas para definir cuando una persona es obesa, la més correcta es aquella que
pone en relacion el peso y la talla. Asi podemos calcular el indice de masa corporal (IMC)dividiendo el peso
de una persona (expresado en kilogramos) entre su talla al cuadrado (expresado en metros). Se consideran
como normales indices de masa corporal entre 20 y 25.

Se considera que una persona tiene sobrepeso si este indice estéa comprendido entre 25 y 30; y que es
obesa si es superior a 30.

;CUALES SON SUS CAUSAS?

Las causas mas frecuentes de obesidad se encuentran en una diefa muy rica en calorias asociada a un
insuficiente ejercicio fisico, aunque hay factores hereditarios muy importantes.
En raras ocasiones puede estar causada por algunas enfermedades, sobre todo del sistema endocrino.

¢POR QUE ES IMPORTANTE TRATAR LA OBESIDAD?

La obesidad predispone al padecimiento de otras enfermedades, como la diabetes mellitus ("azlcar en la
sangre”), la hipertension arterial o la aterosclerosis, que son factores de riesgo cardiovascular (es decir,
favorecen la aparicion en el futuro de graves enfermedades como la angina de pecho, el infarto de
miocardio, trombosis cerebral etc.).

Por eso el control y tratamiento precoz de la obesidad permiten disminuir el riesgo de padecer en el futuro
estas enfermedades.

Asimismo el exceso de peso agrava enfermedades como la artrosis y produce cansancio, falta de agilidad vy
dificultad para respirar bien.

Tampoco podemos olvidar la importancia de los factores estéticos.Hay muchas personas que sin ser
manifiestamente obesas desean perder algunos kilos para mantener una apariencia fisica mas agradable;
en general podemos encuadrar el control del peso dentro de los habitos de vida saludables.

;QUE PUEDOQ HACER PARA PERDER PESO?
Llevar una dieta adecuada y aumentar el gjercicio fisico son las medidas mas importantes para perder peso.
Las dietas deben de ser equilibradas para aportar los nutrientes necesarios al organismo y ajustadas seglin

las necesidades y caracteristicas de cada persona. Por todos estos motivos en |mportante contar siempre
con el consejo de un profesional de la salud a la hora de perder peso.

Sin embargo, y de manera general podemos efectuar las siguientes recomendaciones:

1.- Recomendaciones generales:

s No pretenda adelgazar deprisa, si lo hace, el fracaso estd asegurado. Es mejor perder peso
paulatinamente y mantenerse. No se pese todos los dias, con hacerlo una vez a la semana es suficiente
para comprobar sus progresos.

Para perder peso no hay que dejar de comer ni saltarse ninguna comida. La comida y la cena deben

componerse de primer y segundo plato y de postre.

Mantenga un horario regular de comidas

Beba mucha agua, de 6 a 8 vasos al dia

Las verduras y hortalizas son los alimentos mas indicados para perder peso

Consuma mas carne de aves, pescados y legumbres y menos carnes rojas. Seleccione cortes magros de

carne. Los embutidos que puede comer son el jamon cocido y el serrano (sin grasa) y los fiambres de pavo.

Puede comer pan, pasta, cereales no azucarados, arroz, patatas y legumbres, ya que son alimentos pobres

16



en grasa y que aumentan la sensacion de saciedad

Puede tomar sin problemas 3 huevos a la semana (si no estan fritos)

Consuma productos lacteos bajos en grasas. Evite los quesos curados y grasos.

Sustituya el aztcar por edulcorante. Evite las confituras, miel, chocolate, cacao, pasteleria, bolleria industrial
y helados.

Las bebidas alcohelicas han de consumirse con moderacion porque aportan muchas calorias y ningtn
elemento nutritivo.

Evite los platos precocinados o congelados y los aperitivos de bolsa

Sirva los platos en la cocina, si se pone la cazuela en la mesa es facil perder el control de las veces que se
pica o se repite.

Combata el aburrimiento. Muchas veces se come Ultimamente porque no hay nada que hacer. Salga a
pasear, lea...

2.- Consejos a la hora de comprar

e No haga la compra con el estémago vacio. Evitara tentaciones

Haga una lista con lo que debe comprar y aténgase a ella

Procure no pasar por los pasillos donde estan los alimentos que quiere evitar
Lea las etiguetas de los envases, asi sabra el aporte caldrico de cada alimento
Elija alimentos con poca grasa.

3.- Consejos a la hora de cocinar

e Evite los fritos. Si frie, reduzca el uso de aceites y grasas. Utilice sartenes antiadherentes que requieren
menos grasa.

Prepare los alimentos hervidos, al vapor, papillote, a la plancha o al horno

Para guisar, utilice 2 cucharadas de aceite de oliva por persona y dia. Evite guisar con otro tipo de grasas.

Procure quitar la grasa visible de los alimentos y la piel del pollo antes de cocinarlos. Si hace estofados,

preparelos con antelacion, déjelos enfriar en la nevera y retire la capa de grasa con una cuchara.

Prepare platos sencillos, sin alifios, rebozados ni salsas

Las hierbas y especias anaden sabor a las comidas y no engordan. Puede afadir a las ensaladas yogur

natural desnatado rebajado con zumo de limén.

4.- Consejos a la hora de comer

e Intente repartir su alimentacion en 5 comidas al dia

Evitar "picar" entre las comidas. Si tiene hambre entre horas tome infusiones no azucaradas o vegetales
frescos.

Aprenda a comer despacio, la comida y la cena deben durar 30 minutos. Esta demostrado que la sensacion
de saciedad no llega al cerebro hasta 15 minutos después de empezar a comer

Mientras come no desvie su atencion de la comida leyendo o viendo la television

Empiece las comidas con una sopa caliente, sin grasa. Le alimentara, comera despacio y le llenara

5.- Consejos si come fuera de casa

e No se deje tentar por el “ment del dia”

Elija preferentemente verduras como primer plato y un segundo plato a la plancha o al horno o un carpaccio.
Evite dulces y helados de postre. Un plato de pasta, legumbres o arroz debe considerarlo como un segundo
plato.

Evite los bufets libres y los restaurantes de comida rapida

Recuerde que no es necesario comer todo lo que hay en el'plato

Procure pedir las salsas del plato aparie

Seleccione las guarniciones

6.- Respecto al ejercicio fisico

La actividad fisica es uno de los pilares fundamentales en el manejo del exceso de peso. Usted podra comer
menos para adelgazar, pero si no intenta gastar esta energia almacenada gue tiene en forma de grasa, le
costara mucho mas.

Es importante escoger aquella actividad fisica gue mejor se adecue a nuestro estilo de vida.

No es necesario realizar ejercicio intenso ni un deporte: se trata simplemente de manienerse activo. El
simple cambio de algunos habitos (utilizar mas las escaleras en lugar del ascensor o escaleras mecanicas,
prescindir del mando a distancia, pasear durante una o dos horas todos los dias) puede resultar muy
beneficioso. Si es importante que el gjercicio sea mantenido de forma constante y progresiva en el tiempo.
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La mejor actividad fisica es aquella que podemos incorporar a nuestra vida diaria y convertirla en un habito.

. QUE NO DEBO HACER PARA PERDER PESQ?

Las dietas hechas sin el consejo de un profesional pueden implicar riesgospara la salud. Asi el ayuno
absolufodurante mas de 2 dias puede producir problemas (ataques de gota, cetosis) sobre todo en personas
con ciertas enfermedades (diabetes, insuficiencia renal, gota, hiperuricemia...). También son peligrosas las
dietas muy desequilibradas como las dietas disociadas("comer solo un producto durante un dia"), las muy
pobres en proteinaso en hidratos de carbono.

Especialmente se deben rechazar aquellos productos adelgazantes("pastillas méagicas") de composicion
desconocida que se venden fuera de las farmacias, en algunos herbolarios o por correo y que prometen
pérdidas de peso rapidas y sin esfuerzo.

En realidad son productos que contienen cantidades variables de /axantes, diuréticos(que hacen perder peso
a costa del agua corporal), hormonas tiroideas y anfetaminas. Sus efectos para la salud pueden ser
desastrosos, y una vez que se dejan de tomar se recupera el peso perdido.

;HAY MEDICAMENTOS PARA ADELGAZAR?

El tratamiento de la obesidad requiere un enfoque integral que incluye una actuaciéon sobre la alimentacion,
la actividad fisica y el cambio de habitos y costumbres. Estos son los puntos fundamentales a la hora de
tratar el exceso de peso.

Solo en algunos casos seleccionados puede ser uiil el empleo de algunos medicamentos, como son el
orlistat (Xenical ®) o la sibutamina (Reductil ®).

Se trata de farmacos no financiados por la Seguridad Social, con contraindicaciones y posibles efectos
secundarios, por lo que su indicacion debe realizarse siempre bajo la supervision de un médico.

Ambos medicamentos soélo estan indicados en caso de un indice de masa corporal superior a 30 o bien en
casos de indice de masa corporal mayor a 28 cuando existen factores de riesgo u otras enfermedades que
se pueden agravar por el exceso de peso (diabetes, enfermedad cardiaca...).

Son un complemento a las medidas generales ya resefiadas (dieta, ejercicio...), a las que nunca han
de sustituir. Incluso su uso puede provocar efectos secundarios muy molestos si no se siguen
estrictamente las recomendaciones dietéticas.

Ya se ha comentado en el punto anterior los riesgos para la salud que conlleva el empleo de “productos
milagro”.

Por todo ello, es el médico quien debe indicar cuando es necesario incorporar medicamentos al
tratamiento de la obesidad, el tipo de farmaco, la dosis adecuada y el tiempo de duracién del
tratamiento.

Fuente de informacion: Normas generales para perder peso del Gobierno de
Aragon, incluida en el Programa informatico del centro de salud (OMI-AP)



ANEXO 7. Cuestionario de Satisfaccion

Nombre y Apellidos:

Nombre del Programa:

CUESTIONARIO DE SATISFACCION

Para llevar a cabo la encuesta es imprescindible su colaboracioén, por ello es
necesario que conteste con sinceridad, responsabilidad y precision a las
cuestiones que le presentamos.

Las preguntas que responden a actuaciones objetivas, deben contestarse con
objetividad. Si sobre algun aspecto no tiene opinidon formada, elija la opcién “no
sabe/no contesta”.

Recuerde que sus respuestas deben referirse al profesional que ha impartido
las clases, al curso indicado y sé6lo a las actuaciones que sean

responsabilidad de dicho profesional.

A continuacién exprese su valoracion sobre las afirmaciones que se presentan,

siguiendo la siguiente escala:

Muy deficiente

Deficiente

Regular

Bien

a| ~| W] N|

Muy bien
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.- SOBRE LA LABOR DEL PROFESIONAL:

A.- SOBRE LA INFORMACION FACILITADA POR ESTE PROFESIONAL AL
COMENZAR EL CURSO

1.- Informa de los objetivos, contenidos, bibliografia y materiales
recomendados

2.- Informa de los fines y horario de las sesiones

B.- SOBRE EL CUMPLIMIENTO DE OBLIGACIONES DE ESTE
PROFESIONAL

3.- Asiste a sus sesiones y, en caso contrario, se justifica y se
sustituye o recupera
4.- Es puntual al comenzar y al finalizar la actividad docente

5.- El profesional atiende las dudas

C.- SOBRE LAS RELACIONES DE ESTE PROFESIONAL CON LOS
PARTICIPANTES

6.- Es correcto y respetuoso con el participante

7.- Tiene una actitud receptiva y muestra disposicion para el
dialogo

8.- Promueve el interés por la materia

9.- Durante las dudas ayuda a la comprensiéon y estudio del tema

a tratar

D.- SOBRE EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DOCENTE DE ESTE
PROFESIONAL

10.- Explica de manera clara y ordenada, destacando los
aspectos mas importantes
11.- Relaciona unos temas con otros de la materia

12.- Relaciona los conceptos de la materia con sus aplicaciones
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13.- La labor de este profesional hace que la asistencia a la
sesion facilite la comprensiéon de la materia

14.- Fomenta la participacion del participante

2.- SOBRE SU PROPIA LABOR COMO ASISTENTE

15.- Asisto a las actividades docentes
16.- Considero mi preparacion previa suficiente para seguir estas
sesiones
17.- Llevo al dia el estudio del tema a tratar
18.- Resuelvo las dudas preguntando
19.- Me siento satisfecho con lo aprendido
20.- Me parece interesante este tema para mi salud
21.- Espero estar en condiciones de llevar a cabo las medidas
preventivas aprendidas en estas sesiones
22.- Si la respuesta n° 15 del asistente es 1, 2 o 3 debe contestar
a la siguiente pregunta. Si no asisto a las sesiones habitualmente
es por alguno/os de los siguientes motivos:

coincidencia de horarios con otra sesion

trabajo,

familiares o personales,

disponer de apuntes,

dificultad de la materia,

facilidad de la materia,

relativos al profesor,

otros (indicar cuales)
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3.- SOBRE EL PROCESO DE EVALUACION
(Conteste a este apartado so6lo tras haber realizado la evaluacion final
y sOlo respecto a las actuaciones que sean responsabilidad de dicho

profesional)

23.- El programa de las sesiones se ha desarrollado
completamente

24.- La evaluacion se ha ajustado a las pruebas y criterios
establecidos

25.- Las pruebas se ajustan a los contenidos y actividades
desarrollados durante el curso

26.- El nivel de las pruebas se corresponde con el de las sesiones
27.- Opinion global: La evaluacion realizada por este profesional

me parece:

4.- OTRAS OPINIONES O SUGERENCIAS PARA MEJORAR CUALQUIER
ASPECTO DEL PROCESO ENSENANZA-APRENDIZAJE-EVALUACION DE
LOS PROFESIONALES EN ESTE PROGRAMA DE EDUCACION PARA LA
SALUD

Exponer en este espacio abierto su opinién global o sobre algun aspecto
concreto de la actividad docente cuyo conocimiento por parte del profesional
permita consolidar lo que se esta haciendo bien o introducir mejoras en la

docencia.

Fuente de informacion: modificacion de la Ficha de proceso de la Unidad
técnica de calidad: procedimiento de evaluaciéon de la actividad docente.
Disponible en Unizar.
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ANEXO 8. Cuestionario de evaluacion de conocimientos

UNA VEZ FINALIZADAS LAS SESIONES DEL PROGRAMA DE EDUCACION PARA
LA SALUD EN ATENCION PRIMARIA PARA LA PREVENCION PRIMARIA DEL
ICTUS, RESPONDAN A LAS SIGUIENTES CUESTIONES PARA COMPROBAR SUS
CONOCIMIENTOS ADQUIRIDOS:

1. (Qué es un ictus?

2. ¢(Qué tipos hay?

3. ¢Qué factores de riesgo lo producen?

4. ;Qué secuelas puede haber tras un ictus?

5. Cite al menos tres recomendaciones para reducir los niveles de

tensién arterial.
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6. /Y en la diabetes?

7. ¢Y en la hipercolesterolemia?

8. ¢Cual seria la mejor medida para evitar la obesidad?

9. ¢(Qué duracion y frecuencia semanal seria recomendable la

realizacion de ejercicio fisico?

10. (Cree que con la modificacion de estilos de vida es suficiente

para la prevencion del ictus? ;Por qué?
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