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Estimado Lector:

Esperamos que esta fotonovela le ayude a usted y a su familia a mejorar 
su salud en relación al control de la alta presión. Esta fotonovela es parte 
de la familia Ramírez que ya le hemos presentado en la guía “Más Vale 
Prevenir Que Lamentar” del programa “Salud para su Corazón”.

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

Agradecemos a la organización “AYUDA” por su colaboración en este 
proyecto. Así mismo, agradecemos al patrocinador del proyecto el “CDC” 
(Centro para el Control y la Prevención de Enfermedades/División para 
Prevención de las Enfermedades de Corazón y Cerebro) y a la oficial del 
proyecto en el “CDC” la Dra. Carma  Ayala por su apoyo.
   

Sinceramente, 

Dr. Héctor Balcázar     Dra. Theresa Byrd
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Laura:
La hija mayor de 
raymundo.

CarLa:
La hija más pequeña de 
raymundo.

Control de la hipertensión y sus mediCamentos

La abueLa:
doña  FeLa.

raymundo: 
eL otro hijo de 
doña  FeLa, más 
ChiCo que mariano.

pauLina:
La esposa de 
raymundo.

introduCCión a La 
FamiLia de doña 
FeLa.
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nooooo, 
no neCesito tomármeLo 

me siento bien.

¡Qué miedo!
querido, ¿te 
tomaste tu 

mediCamento?

tu hermano está bien, 
pero su amigo no tanto, 
tuvo una emboLia, eL 
también tiene aLta 
presión.

¿Cómo está 
mi hermano?

qué bueno 
que LLegaste 
abueLita.

La FamiLia está Cenando 
Cuando LLega doña FeLa.

perdónenme por LLegar 
tarde, estaba en Casa de 

mariano.

a tiempo 
doña FeLa.

aL Fin 
LLegas 

abueLita.
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pero mamá..neCesitas seguir tomando 
tus mediCamentos, hijo.

eL que te sientas bien 
no quiere deCir que 
tu presión arteriaL 
está bajo ControL.

ya que Lo menCionas, 
si he tenido 
aLgunas moLestias 
estomaCaLes, pero no 
sé si esto es un eFeCto 
seCundario Causado 
por eL mediCamento.

...La semana pasada mi 
presión arteriaL Fue 
130/85, que está bien.

CarLa ya se ha inFormado sobre La 
presión arteriaL e interrumpe...

papá, yo Leí en una 
revista que La presión 
arteriaL normaL es 
menos de 120/80.

puedes tener eFeCtos 
seCundarios, quiZá no 
deberías tomar esos 
mediCamentos. 
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...es más FáCiL reCordarLo si están 
a La vista. hoLa hijo,

¿Cómo te has 
sentido?

hoLa, mamá.

ese día raymundo reCibe una LLamada.

es posibLe, Le 
Cambiaré su 

mediCamento 
veremos si 

Con esto 
terminan Las 

moLestias, 
también es 

importante 
que no 

tome sus 
mediCamentos 

Con eL 
estómago 

vaCío.

doCtor he 
estado 
teniendo 
doLores de 
estómago 
y no sé si 
esto es 
ConseCuenCia 
de mi 
mediCamento 
para La aLta 
presión.

guarde sus mediCinas 
en eL buró o en eL baño 
para que aL aCostarse 
o después de Lavarse 
Los dientes no oLvide 
tomarLas.

raymundo se preoCupa por su saLud y visita aL médiCo.

aL día siguiente 
raymundo no 

oLvida Los 
Consejos deL 

doCtor...

exCeLente 
idea doCtor, 
graCias 
por sus 
sugerenCias, 
Las pondré 
en práCtiCa.

mejor mamá, eL doCtor 
Cambió eL mediCamento 
y me dió aLgunas 
sugerenCias que he 
empeZado a praCtiCar.4



Actividad

Reducción del Estrés

120/80

130/90

135/95

140/99

1: 2: 3:

¿Cuál cree usted que es la presión arterial normal?  
Escoja la que cree que es la correcta.

1. _________________________________________

2. _________________________________________

3. _________________________________________

Escriba tres cosas que le ocasionan estrés.

¿Cuáles cree que son las maneras de tratar con cada una de ellas?
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Coloque la foto de un ser 
querido en la puerta de su 
refrigerador, junto con una 
nota que le recuerde tomar 

sus medicamentos.

Si utiliza agenda, apunte en 
ella una nota recordatoria 

que le indique tomar su me-
dicamento.

MANERAS PARA RECORDAR TOMAR Su 
MEDICAMENTO

Coloque sus medicamentos 
en un pastillero semanal.

Organice con algún amigo o 
familiar, que también tome 
medicamento, un sistema 

recordatorio.

Coloque sus medicamentos 
en su mesa de noche, junto 

con un vaso de agua para no 
olvidar tomarlos.

Pídale a algún familiar que le 
llame para recordarle tomar 

sus medicinas.

Coloque notas recordatorias 
en los lugares más visibles 

de su hogar.

Ponga la alarma de su reloj 
a cierta hora, para recordar 
tomar sus medicamentos.

Trate de hacer una rutina, 
ej., después de desayunar, 
tomarse su medicamento 

o si es necesario 
después de la comida.
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C o n t r o l  d e l  e s t r é s
su diversión Favorita: 
La teLevisión, pero esa 
tranquiLidad no dura 
muCho...

¡Querido, podrías 
saCar la basura!

¡papá, papá, mañana 
tienes el día libre, 

¿podrías Cuidar a mis 
bebés?! 

en eso toCan 
eL timbre, 
pero nadie 
abre.  todos 
están 
oCupados.

¡ding
dong!

¿alguien 
podría abrir 
la puerta?

¡está bien, 
no se 

muevan, yo 
abro!

hoLa todos, 
¿Cómo están?

7

raymundo 
regresa 
tarde de 
La oFiCina, 
Cansado y 
Frustrado.

CarLa también neCesita a 
raymundo... Laura no se queda atrás...

es La abueLa que viene 
de visita.

¡papá, me podrías 
ayudar Con mi tarea, 

está muy difíCil!



¡¿se pueden 
Callar?!

La abueLa trata de haCer 
entender a raymundo.

¡hay no!, 
mañana no.

¡han 
visto los 
pañales?!¡Carlaa!

¡papaaa!
¿ya abriste  
la puerta?

¡si es para 
mi no 
estoy!

ya Lo sé mamá, es 
que a veCes todo 
se me junta y no 
enCuentro La saLida.

tranquiLo 
hijo, neCesitas 
ControLar tu 
estrés, no es 
bueno para tu aLta 
presión, puede 
aumentarLa.

no me Fue nada bien en eL trabajo.
y Cuando LLego a Casa, todos neCesitan 
mi ayuda.  estoy muy estresado.

¿qué está 
pasando hijo, 
CáLmate?

raymundo, a qué hora 
me vas a LLevar aL 
doCtor mañana y se 
suponía que ahora me 
ibas a reCoger.

¡ñaaaa!

hay muCho ruido aLrededor.
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Cuando LLegues a 
Casa de tu trabajo, 
date tiempo, 
siéntate, Cierra 
tus ojos y respira 
proFundo.  toma 
unos minutos para 
desestresarte.

hay gente que tiene su vida repLeta de 
exigenCias y sin tiempo para resoLverLas,  Las 
ConseCuenCias pueden ser graves.

por Favor mamá, 
Las neCesito.

¡no me dejan! en Cuanto abro La 
puerta empieZan a deCirme todo 
Lo maLo que oCurrió en eL día o 
a deCirme que debo haCer eL día 
siguiente.

te puedo deCir aLgunas 
Cosas que puedes intentar 
para reduCir tu estrés.

a Lo mejor una reunión 
FamiLiar ayudaría – así 
Les puedes deCir Como te 
sientes.

es una buena 
idea:  a Lo mejor 
mi FamiLia me 
puede ayudar.
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Con esa idea y para mejorar su saLud y reLaCiones, La FamiLia se reune.

bueno, si me 
dieran unos 
minutos a 
soLas Cuando 
LLego, soLo 
para sentarme 
y reLajarme 
unos minutos, 
me ayudaría 
bastante.  así 
estaría más 
dispuesto a 
ayudarLas 
Con Lo que 
neCesiten.

yo aprendí 
en La esCueLa 
que eL haCer 
ejerCiCio, 
Como Caminar 
te ayuda a 
reduCir eL 
estrés, eL 
respirar 
proFundamente, 
varias veCes 
hasta que te 
sientas más 
tranquiLo, 
también 
te ayuda a 
reLajarte.

¡CLaro papá! nosotros 
queremos Lo mejor 
para ti—¿qué 
podemos haCer? 

!hay 
raymundo, 
Con raZón 
te ves tan 
maL!

Como se han 
podido dar 
Cuenta, me 
siento muy 
estresado 
Cuando LLego 
a Casa deL 
trabajo y 
Cuando todos 
empieZan 
a haCerme 
preguntas, 
¡siento que 
estoy a punto 
de expLotar! 
¿Creen que me 
pueden ayudar?

yo he esCuChado que tomar unos minutos 
aL día y Contar tus bendiCiones, te ayuda.  
inCLuso si te suCeden Cosas negativas. 
ayuda muCho pensar en Las Cosas buenas 
que tienes.

eL pLatiCar tus probLemas, 
preoCupaCiones o Las 
situaCiones diFíCiLes deL día, 
también ayuda. me haría  muy 
FeLiZ esCuCharte.

grandioso, a Lo mejor tú y 
yo podemos saLir a Caminar 
después de Cenar.

10



aL día siguiente:  raymundo LLega a 
Casa.

¡así hasta da 
gusto LLegar 

a Casa! 

muy bien 
pauLina, 
graCias.

desCansa un 
rato, ahorita 
está La Cena.

FinaLmente 
raymundo 
desCansa graCias 
a La Comprensión 
de su FamiLia, un 
rato de desCanso 
hará una gran 
diFerenCia en su 
saLud. ¡mhhh! que 

diFerenCia, 
sin ruidos ni 

exigenCias.

...pues Como te iba diCiendo, 
resuLta que hoy en eL trabajo 
he estado haCiendo ejerCiCios 
de reLajaCión y...

¿entonCes 
dime, Cómo 
te Fue hoy?

aCuérdense en Lo que 
quedamos, hay que 
dejarLo que desCanse.

¡sshhhh! 

desde mañana pondré todos 
estos Consejos en práCtiCa.

¡no esperes a mañana, hijo! empieZa 
ahora, verás que esto te ayudará a 
disminuir tu estrés y evitarás que te 
suba La presión. 
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Luego de una Cena tranquiLa y sin 
sobresaLtos raymundo y pauLina pLatiCan.

¿Cómo estuvo 
tu día?



...ahora espero que tú y tu FamiLia 
Continúen pLatiCando sobre estos temas, 
por tu bien y eL de todos.

días después raymundo LLeva a su mamá aL médiCo y 
en eL ConsuLtorio pLatiCan...

pues ya me estoy 
sintiendo mejor, Lo 
bueno es que todas 
ustedes me están 
ayudando, no sé que 
haría si no tuviera su 
apoyo.

qué bueno que te 
animaste a saLir a 
Caminar raymundo, 
verás Como te sentirás 
mejor después de todo 
esto.

Las Cosas ya están muCho más 
tranquiLas en Casa.  hasta 
Los niños han empeZado a 
tomarse un reCeso Cuando 
LLegan de La esCueLa.  estamos 
Caminando todas Las noChes 
y he empeZado a Compartir mis 
preoCupaCiones Con pauLina...

...Las Cosas van mejorando, no sabía 
si iba a FunCionar, pero La reunión 
FamiLiar me ayudó bastante para 
expLiCarLes mis 
neCesidades 
y que eLLas 
pudieran 
haCer aLgo 
para 
sentirme 
mejor.

FantástiCo 
hijo...
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Luego, pauLina y raymundo saLen a Caminar.



ACTIVIDAD: 
El JARDíN DE lAS VIRTuDES

Estas virtudes son herramientas que le pueden ayudar a hacer cambios duraderos 
en su estilo de vida para un corazón sano.  utilícelas diariamente, gozará de una vida 
más larga y saludable.

ESPERANzA
  Tener esperanza significa que usted tiene 

expectativas y confianza.  
   Como la tierra fértil, la esperanza nos ayuda a 

prepararnos para los cambios.
 Le ayuda a confiar en su habilidad para romper 

viejos hábitos y esperar nuevos, y más positivos 
que hagan raíz, aunque a veces fallemos en los 
primeros intentos.

  La esperanza le protege de pensamientos 
negativos, frustraciones y le lleva a tener más 
confianza y éxito.

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

 Le resulta útil cuando está tratando de dejar de 
fumar.

SIlENCIO
  El silencio le ayuda a tener serenidad y a 

reflexionar.
  Como el agua refresca y da vida a los jardínes, el 

silencio le ayuda a reducir el estrés y a entender 
qué es lo más importante para su vida.

  El silencio le lleva a encontrar paz a pesar de los 
problemas y las preocupaciones.

 Le ayuda a manejar el estrés y el coraje, que 
muchas veces nos provocan los ataques del 
corazón o las embolias.

PERSEVERANCIA
  Perseverancia significa determinación y 

persistencia.
  Le ayuda a desarrollar una rutina que lo mantenga 

enfocado en su objetivo para mejorar su salud.
   La perseverancia le anima a aumentar su 

actividad física, le ayuda a estar firme en su 
determinación y a empezar de nuevo si fracasa 
en mantener su compromiso.

 Como las herramientas que utiliza para hacer 
florecer un jardín, el uso de las virtudes le 
ayudará a hacer los cambios que quiere lograr.

MODERACIóN
 Moderación signifíca balance.
 Así como la medida exacta de fertilizante ayuda a 

las plantas a crecer más fuertes, la moderación 
le ayuda a balancear las presiones y demandas 
de la vida.

 La moderación le ayuda a darse cuenta cómo el 
exceso de comida y de alcohol afectan su salud.

 Le ayuda a organizar sus prioridades y a reducir 
el consumo de alimentos altos en sal y sodio.

AuTO-CONTROl
   Auto-control significa tomar control de sus hábitos 

alimenticios.
 El auto-control le ayuda a limitarse en comer 

alimentos altos en grasas, en grasas saturadas 
y colesterol.

   Aumenta su habilidad de decidir y responsabilizarse 
por el comportamiento que necesite cambiar 
para tener un corazón sano.

  El auto-control ayuda a limitarse en las porciones 
de sus alimentos y de servirse una segunda vez.

   Esta virtud le ayudará a convertirse en un 
excelente modelo a seguir, para mostrar a su 
familia cómo balancear su dieta y disfrutar de el 
sabor de la comida saludable.
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el NHLBI 

NIH!



Ahora, tome las frutas de su jardín de las virtudes y haga una magnífica ensalada.  En lugar de usar aderezos 
salados y con grasas, agregue un poquito de auto estima y optimismo, y prepárese para sentir su corazón 
latir más rápido de alegría. Para mantener esta porción en control, comparta su ensalada con su familia y 
sus amigos, y verá como ayuda a otras personas a tomar en serio la salud de su corazón.

 HONESTIDAD
 Honestidad significa que se puede sentir libre 

y abierto de sus luchas manteniendo un peso 
saludable.

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

 Como las tijeras de podar, la honestidad es muy 
útil para reconocer y podar los hábitos que le 
perjudican.

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

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

 ENTuSIASMO
 Entusiasmo significa alegría.
 Como la semilla que germina, crece y se extiende, 

el entusiasmo puede ser contagioso.
 Le mantiene alegre y firme en los cambios que 

usted hace.
 Esta virtud puede remplazar el aburrimiento, la 

indiferencia y la depresión con una perspectiva 
positiva.

 El entusiasmo lo motiva a preparar comidas 
saludables.

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

 GRATITuD
 Así como el agua ayuda a que crezcan y se 

extiendan las plantas,  el mostrar gratitud le 
ayuda a crecer en su habilidad de apreciar las 
cosas ordinarias de su vida.

  Esta virtud facilita apreciar los 
esfuerzos que usted hace 
por cambiar sin importar que 
tan pequeños sean. 

 La gratitud le ayuda a ser agradecido con aquellos 
que le han ayudado a cambiar sus viejos hábitos 
y le enseña a  tener un estilo de vida más 
saludable.

PAz
 Así como el sol alimenta los jardínes, la paz 

interna alimenta el alma.  Le quita las dudas 
sobre su capacidad de hacer cambios en su 
comportamiento.

 Le ayuda a confiar en usted mismo y ser optimista 
a pesar de los retos que enfrentará.

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

AMOR
 Como la belleza de una rosa, el amor le da 

capacidad para apreciar las cosas positivas en 
su persona y en quienes le rodean.

 El amor es muy efectivo para reanimar su persona 
y su espíritu.

 El amor ayuda a sanar todas las heridas y a 
abrigar el optimismo.

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

 El amor le puede inspirar a compartir con su 
familia, amigos y compañeros de trabajo lo que 
han aprendido en este programa.
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Menú de Acciones para un Corazón Feliz
¡Por tu salud, di sí a un cambio de actitud!

Fecha:

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

Encuentre algún pasatiempo como la 
jardinería o las artes manuales.

Busque alguna actividad que le permita 
hacer nuevas amistades.

Muestre gratitud a por lo menos cinco 
personas.

Dígales a sus seres queridos cuanto los 
ama.

Haga algo agradable por alguien.

Piense en tres cosas que lo hagan feliz.

Valore lo que tiene, y trate de ver el lado 
positivo de las cosas.

Haga algo especial por usted.

Ríase, sea positivo, y si sabe algún chiste, 
cuéntenlo.

Llame a algún amigo que no ha visto por 
mucho tiempo.

Véase en el espejo y dígase, “Yo soy 
especial y único”.

Escriba sus pensamientos.

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

Descanse.  Váyase a la cama 1 hora más 
temprano de lo usual. 

Escuche música suave para relajarse.

Ayude a alguien en necesidad.

Lea un libro edificante, inspirador.

Sea agradecido con su familia.

Busque apoyo en su grupo de iglesia.

Hable calmadamente, mantenga su voz 
en un nivel bajo.

Tómese 15 minutos para respirar 
profundamente y relájese.

Sea amable con alguien con quien le ha 
sido difícil llevarse bien.
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v i s i t a  a l  m é d i C o

eL doCtor Le toma La presión arteriaL, y esCribe aLgunos 
datos en su Libreta.

raymundo no ha CumpLido Con 
Las instruCCiones deL doCtor.

¿por qué, tiene aLgún 
probLema Con su 
mediCamento?

es que a veCes Las mediCinas 
me provoCan mareos, náuseas y 
preFiero que mi esposa me haga 
aLgún  remedio naturaL, aLgún 
té.

¿estará mi presión arteriaL 
muy aLta, Le preguntaré? taL 

veZ tiene muCha prisa...

es muy importante que tome 
sus mediCamentos y dígame 
que remedios naturaLes 
está utiLiZando ya que 
éstos pueden aFeCtar eL 
FunCionamiento 
de sus 
mediCinas.

¿Cómo se ha sentido, 
se ha estado tomando 
sus mediCinas Como 
se Lo indiqué?

hoLa 
raymundo, 
ahorita Lo 
revisamos.

buenos 
días 
doCtor.

¡ya se retrasó 
un minuto, a 
Lo mejor Le 
pasó aLgo!

raymundo espera aL doCtor 
en eL ConsuLtorio, está 
bastante nervioso.

...aLgunas 
veCes 
doCtor.

16



¿Le diré mis dudas?
¿por qué no?

no tengo nada que 
perder y aL Fin ¡es mi 

saLud!

raymundo se siente más seguro, 
ya sabe que preguntar es La 
Forma de obtener inFormaCión 
muy vaLiosa y práCtiCa.

y pensar que por poCo 
me quedo CaLLado sin 

preguntar ¡qué bueno que 
me dió esa inFormaCión! no se preoCupe, hay programas que 

Le pueden ayudar a Conseguir su 
mediCamento, La enFermera Le puede 
dar La inFormaCión.

¡graCias doCtor!
 no sabe Cómo me va a 
ayudar eso.

está un poCo 
aLta, para 
bajarLa 
debe haCer 
ejerCiCio, 
bajar eL 
Consumo de 
saL, tomar sus 
mediCamento 
y seguir 
todas mis 
indiCaCiones.

hay doCtor, a veCes 
no tengo dinero 
para Comprar mis 
mediCinas.

raymundo siente 
más ConFianZa 
Con eL doCtor, 
después de haberLe 
preguntado 
y se atreve a 
ComentarLe...

¿Cómo está mi 
presión, estoy 

bien?

también 
dígame si 
tiene aLgún 
eFeCto 
seCundario, 
por que 
podemos 
Cambiar eL 
mediCamento 
por otro 
que no Le 
Cause estos 
eFeCtos.   
¿tiene aLguna 
pregunta? 
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¡Conozca sus Números!
¿Conoce su presión arterial? Anótela en el espacio de abajo.

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

Escriba su presión arterial cuando visite a su doctor 
o cuando le tomen su presión arterial cada semana.

INICIO

Objetivo
FINAl

Actividad 
Explicación
Ahora, escriba su presión arterial, la que acaban de tomarle al inicio de esta sesión.  
¿Recuerda los números de su presión arterial?  Muy bien, escríbalos dentro del cuadro 
que dice iniCio.  Escriba la presión arterial sistólica, en la esquina de arriba del cuadro 
y diastólica, en la esquina inferior.

Después, en el último cuadro escriba, su objetivo de presión arterial, ésta es, lo que 
usted piensa que su presión arterial va a ser al final de este programa.

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

Diastólica
80

Sistólica
  120



MI COMPROMISO

YO ME COMPROMETO A:
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Para obtener más información 
sobre el Programa Promotoras 
de Salud contra la Hipertensión 

comuníquese con:

Dr. Héctor Balcázar
Profesor investigador
Universidad de Texas

Escuela de Salud Pública
Campus Regional El Paso

(915) 747-8507
e-mail:

Hector.G.Balcazar@uth.tmc.edu

Gracias Matilde Alvarado y a 
tu grupo del NHLBI/NIH y de 
promotoras por la inspiración de 
“El Jardín De Las Virtudes” que 
compartimos ahora con nuestra 

comunidad.

Gracias Mónica Chávez 
por tu trabajo en estas novelas


