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Aprende

a medir
correctamente
tu presion
arterial.

cQué debes tener en cuenta?

TU, EL PACIENTE

RELAJACION FiSICA

No realices ejercicio justo antes.

Vacia la vejiga 5 minutos antes.

Siéntate en un asiento con respaldo, con los pies
tocando el suelo, y sin cruzar las piernas.

RELAJACION MENTAL
No hables y tdbmate la tension en un lugar tranquilo
y sin interrupciones.

{EVITA!

Consumo de cafeina, tabaco o alcohol,
comida o medicamentos 30 minutos antes.
Agitacion fisica o emocional.

EQUIPO

DISPOSITIVO DE MEDICION
Automatico, validado y calibrado.

MANGUITO
Tamano adaptado al brazo, con sujecion adecuada,
sistema neumatico y sin holguras.

MEDICION

COLOCACION MANGUITO
1. Selecciona brazo con presion arterial mas elevada.
2. Retira prendas gruesas o que opriman.
3. Alinea el centro de la cdmara con la arteria braquial.
4. Pantalla visible y brazo a la altura del corazén.

MANANA + TARDE

Antes de las comidas y medicacion.
Hacer 3 tomas separadas por 1-2 minutos.
Registra los resultados.




Disfruta de una
alimentacion

sanay
equilibrada
con el método
del plato.

METODO DEL PLATO

25%

PROTEINAS
Carne, huevo
y pescado...

50%

VERDURA

HOJA VERDE:

Patata, arroz, cuscus... Lechuga, espinacas...
LEGUMBRES: HORTALIZAS:
Garbanzos, lentejas, judias... Cebolla, zanahoria...

HARINAS: FLORES:
Pasta, pan... Alcachofa, col, coliflor, setas...




- Caminar a paso ligero milﬁt?)s :
- Pasear en bicicleta la semana

’ DURANTE LA SEMANA
ACTIVIDAD FiSICA MODERADA
Ligera sudoracion, aumenta la sensacion de calor,
el ritmo cardiaco y el respiratorio pero aun puedes
hablar sin sentir que falta el aire. Por ejemplo:
ACTIVIDAD FiSICA VIGOROSA
Sensacion de calor y sudoracién mas fuerte, ritmo
Rea I I za cardiaco mas elevado y cuesta hablar mientras se
practica. Por ejemplo:
SR - Ir en bicicleta pedaleando 75
P minutos a
ej e rc I C I o I S I Co rapidamente la semana
para mantenerte

en formay 1 2

minuto de minutos de

actividad actividad

cuidar tu salud.

Realizar actividad fisica
regularmente distribuida
durante la semana es muy e S S e
beneficioso para tu salud,

incluso en periodos cortos
de =210 minutos.

2 VECES POR SEMANA

Mejora de la flexibilidad




Lava las manos con agua Inserta la tira
y jabdén y sécalas. en el medidor.

Aprende

Mantén la mano colgando

o
a m ed I rte Pincha el dedo hacia abajo y exprime el dedo
con la lanceta.

hasta que salga sangre.

la glucosa
6

de manera

correcta.

Autoanalisis de glucosa. Pon el dedo pinchado de Sigue las instrucciones

manera que la gota de sangre del medidor para obtener
se absorba en el medidor. la medida de la glucemia.




-

O ¢
°0

Lavate las manos y el drea de
Elige el lugar de inyeccion. inyeccidén con aguay jabdn.

e Marca 2-3 Ul y presiona
el botdn para comprobar

que funcione.

Si la insulina esta turbia o
mezclada, girala entre las

Ap ren d e manos unas 20 veces.
a inyectarte o =
I - i S I i na 12 piel cogiondo dermis

y tejido subcutaneo sin tocar
Marca la dosis indicada musculo. Mantenerlo

d e m a n e ra por tu médico. durante toda la inyeccion.
correcta.

COMO CONSERVAR LA INSULINA

0 \ Guardala refrigerada

entre 2y 8°C hasta su

Espera ‘ A
Técnica de inyeccién 510 segundos 1EEha decaducicad
antes de Si estas utilizando un boligrafo,
1 1 puede estar a temperatura ambiente
de INsu | INa. eXtrfaer la (15-30 °C) de 4 a 8 semanas (como
agujay soltar 5".10"” depende de la insulina utilizada,

el pellizco. confirmalo con el equipo sanitario).



pa
YEIMGHE K

tu calendario
personal de

visitas y contro-
les médicos.

Anota las fechas de tus
proximos controles médicos
para asi conseguir un
adecuado seguimiento de tu
Caso y un manejo estable de
la patologia.

Fondo

Exploracién

Frecuencia

Tension

ECG de ojo

pies

Cada ano

cardiaca Peso Analitica
Cada 3 meses

arterial

Fecha

Cada 6 meses

Cada 3 meses

Cada 3 meses



ya

Anota los
valores de
todas tus
mediciones
en casa.

Es importante que anotes
todas las automediciones que
realices en casa - jle seran
muy utiles a tu médico!

Peso Nivel de glucosa

Frecuencia cardiaca

Tension arterial

Fecha

Resultado

Objetivo



12 consejos
para cuidar
tus pies.

Inspecciona a
diario los pies para
detectar ampollas

o callos

Y

Acude a tu
poddlogo

No acerques los pies
a fuentes de calor

Lava tus piesa un
maximo de 37° con
jabdén neutro

Inspecciona a diario
el calzado en busca
de cuerpos extranos

Cambia calcetines
y zapatos 2 veces
al dia

¢

No manipules tus
callos ni durezas

Sécalos bien
y aplica crema
hidratante

FLEXIBLE

PUNTERA
AMPLIA

ANTIDESLIZANTE ‘

Usa calzado
idoneo

X

No camines
sin calzado

Corta las ufas
de forma recta

Habla con tu
enfermera, médico
o poddlogo




Fecha Desayuno Comida Cena

Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h)

Control L
de glucosa.




Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena

Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h)




Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena

Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h)




Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena

Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h)




Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena

Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h)




Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena

Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h)




Desayuno Comida Cena Desayuno Comida Cena

Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h) Antes Después (2h)
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