Guia de riesgos para
derrames cerebrales
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El Instituto de neurociencia de Florida Hospital es un miembro

confiado de uno de los sistemas de atencion médica si fines de
lucro mas grandes de los Estados Unidos.
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En Florida Hospital, tenemos la
esperanza de que, al entender los
signos de advertencia y los factores
de riesgo, podamos ayudarle a
usted y a su familia a prevenir

un derrame cerebral. Con su
ayuda, podemos seguir trabajando
para disminuir la cantidad de
residentes de la Florida Central
afectados por derrames cerebrales
y transformarnos en una
comunidad mds sana.

Marcando la diferencia en la prevencién
y tratamiento de derrames cerebrales

En los Estados Unidos, cada 40 segundos alguien sufre un derrame cerebral y cada 4 minutos
muere alguien a causa de uno*. Florida Hospital Orlando es designado un Centro de
atencion primaria para los derrames cerebrales que cuenta con personal experimentado en
los mas avanzados y recientes tratamientos y atencién especializada para lograr los mejores

resultados posibles para todos los pacientes con derrames cerebrales.

2Qué es un derrame cerebral?

Un derrame cerebral ocurre cuando repentinamente disminuye o cesa el flujo sanguineo a una
parte del cerebro, a causa de un vaso sanguineo bloqueado o explotado. Cuando la sangre rica
en oxigeno no puede llegar al cerebro, es posible que el tejido resulte daiado y, en minutos,
pueden morir millones de neuronas. El tratamiento rapido y adecuado en Florida Hospital
puede evitar que resulten dafiadas mas neuronasy, en caso de un derrame cerebral grave,
puede ser la diferencia entre la vida y la muerte.

2Cédmo afecta a mi cerebro un derrame cerebral?

El cerebro controla las funciones diarias que llevamos a cabo y que a menudo damos por
hecho. La capacidad de levantar sin problema una taza de café esta controlada por areas

del cerebro a cargo del movimiento motriz y la coordinacién. Las lesiones en el cerebro
provocadas por un derrame cerebral pueden provocar cambios en el movimiento, el habla, la
visién, el tacto, la audicién, el olfato, la conducta, los patrones de razonamiento, la memoria y
las emociones. Los efectos de un derrame cerebral varian dependiendo del tipo de derrame,
el area del cerebro afectado y la cantidad de tejido cerebral lesionado.
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Evaluacion de riesgo de derrame cerebral

Tenemos la esperanza de que usted o alguien que usted conozca complete esta evaluacién

de riesgo de derrame cerebral y tome las medidas necesarias para reducir sus posibilidades de

sufrir uno. Muchos factores de riesgo se pueden manejar a través de una dieta adecuada y un
estilo de vida saludable, pero otros factores estan fuera de su control. Marque a continuacion
los factores que correspondan a su caso; luego de haber completado la encuesta, sume el
total de sus marcas y consulte las instrucciones posteriores.

Factores controlables

Tabaco
O Usted fuma, o vive o trabaja con personas
que fuman alrededor suyo todos los dias.

Colesterol total y colesterol HDL
O Sunivel de colesterol total es de 240 mg/d|
o superior.

O Sunivel de colesterol HDL (bueno) es de
menos de 40 mg/dl si es usted hombre o de
menos de 50 mg/dl si es mujer.

O No conoce sus niveles de colesterol total
o HDL.

Presion arterial

O Supresion arterial es de 140/90 mm Hg o
superior, o un médico le ha dicho que tiene la
presion arterial demasiado alta.

O No conoce su presién arterial.

Inactividad fisica

O Realiza menos de 30 minutos
(acumulados) de actividad fisica la mayoria
de los dias de la semana.

Exceso de peso
O Tiene un sobrepeso de 20 libras (9 kg) o mas.

Diabetes
O Tiene diabetes o toma medicamentos para
controlar su nivel de glucosa en sangre.

Factores que no pueden controlarse
Edad

O Esusted un hombre mayor de 45 afios o
una mujer mayor de 55.

Raza
O Usted es Afroamericano.

Antecedentes familiares
O Uno de sus padres o hermanos tuvo un
accidente cardiovascular o un infarto.

Antecedentes médicos
O Tiene una enfermedad arterial coronaria o
tuvo un infarto.

Tuvo un derrame cerebral.

O Tiene un ritmo cardiaco anormal.

Puntaje___ (ingrese el total de
marcas que hizo anteriormente)

Simarcé mas de dos puntos, o cualquiera de
los puntos de la seccién de factores de riesgo
controlables, consulte a un profesional médico
para informarse sobre las maneras de reducir
su riesgo de sufrir un derrame cerebral. La
informacion incluida a continuacion podria
ayudarlo a identificar formas de cambiar su
estilo de vida y reducir su riesgo.

Es muy importante llamar al 9-1-1
inmediatamente si usted o alguien que
usted conoce presenta algiin signo o
sintoma de derrame cerebral, incluso si
los mismos desaparecen.

Senales que advierten
la posibilidad de un
derrame cerebral

Las sefiales de advertencia y los sintomas de un
derrame cerebral pueden ocurrir inesperadamente.
Es de suma importancia que llame de inmediato
al 911 si usted o alguien que usted conoce
presenta repentinamente cualquiera de los

siguientes sintomas, incluso si desaparecen:

Debilidad
Debilidad o adormecimiento repentino en el
rostro, brazo o pierna en un lado del cuerpo

Dificultad para hablar
Repentina dificultad para hablar o
entender una conversacion
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Vision borrosa
Trastorno repentino en la vision de uno o
ambos ojos

Mareos
Dificultad repentina al caminar, mareos o
pérdida del equilibrio o la coordinacién.
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Dolor de cabeza
Dolores de cabeza repentinos e intensos
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por razones desconocidas




Formas de reducir su riesgo

Obesidad

El exceso de peso aumenta la tension sobre el
corazdny los vasos sanguineos, sube la presion
arterial, los niveles de colesterol y triglicéridos y hace
que sea mas probable el desarrollo de diabetes.

* Coma abundantes frutas y verduras (cinco o
mas porciones al dia)

e Coma una cantidad moderada de carne
magra (limitese a dos porciones de 2 -3
onzas por dia)

* Limite su consumo de sodio (sal)

Alto nivel de colesterol

El alto nivel de colesterol puede hacer que las
arterias se obstruyan tanto con placay otros
sedimentos de grasa que la circulacion de sangre
podria reducirse o bloquearse por completo.

* Baje de peso

Haga ejercicio

Coma una dieta saludable con muchas frutas,
verduras y cereales integrales

Limite los alimentos tales como leche entera,
helado, crema, mantequilla, yemas de huevo
y queso, las carnes procesadas con alto
contenido de grasa como las salchichas, el
salame y los hot dogs, las grasas sélidas como
la manteca vegetal, la margarina y la manteca
de cerdo, los alimentos fritos y los productos
de pasteleria

Diabetes

La diabetes aumenta el riesgo de derrames
cerebrales, incluso cuando los niveles de
glucosa estén bajo control. Si usted tiene
diabetes, es importante que la maneje con
cuidado y que controle cualquier otro factor

de riesgo que pueda. Su médico puede
ayudarle a manejar su situacion personal a
través de educacion nutricional, cambios de
estilo de vida, y medicamentos.

Inactividad fisica

El ejercicio es esencial para un corazén mas
sano, y puede ayudar a prevenir los derrames
cerebrales, controlar el nivel de colesterol en
la sangre, la diabetes y la obesidad y también a
bajar la presién arterial en algunas personas.

* Haga ejercicio de tres a cinco veces por
semana al menos por 30 minutos, dentro de
su ritmo cardiaco ideal

* Busque formas de incluir el ejercicio en sus
actividades diarias, como caminar rapido,
andar en bicicleta, nadar, bailar o hacer
ejercicios aerdbicos

* Consulte a sumédico antes de comenzar
cualquier programa de ejercicios

Presion arterial alta/Hipertension
La presion arterial alta genera presion en las
paredes de los vasos sanguineos, y puede llevar

a la formacién de coagulos o hemorragias
cerebrales. Hagase revisar su presion arterial
todos los meses y asegurese de que permanezca
debajo de los 140/90. Si observa que su presién
arterial esta sistematicamente mas alta, consulte
a sumédico sobre las formas de controlarla mejor.

Fumar

Fumar aumenta el riesgo de sufrir derrames
cerebrales, al dafar los vasos sanguineos. Deje de
fumar para reducir su riesgo de sufrir un derrame
cerebral en un 50% después de dos afios. En un
plazo de 5 afios, su riesgo disminuye hasta cerca
del riesgo de un no fumador.

Rastreador de presion arterial

Use la siguiente tabla para llevar registro de su presion arterial este afio. Aseglrese de medir
la presion arterial todos los meses y sabra cual debe ser su presién arterial. Si ve que su

presién arterial estd cambiando, consulte a su médico.
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