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Numeros de teléfono importantes

Cathy Smith, directora ejecutiva

Servicios de rehabilitacion de WakeMed ....................
Beth Villena, directora del Hospital de Rehabilitacion ........
Diane Gilewicz, directora de Enfermeria de Rehabilitacion . . . .

Laurie Leach, directora de Neuropsicologia .................

Renee Patton, Gerente de Servicios de
Enfermeria de Rehabilitacion (4E) ......... ...,

Sally McMurray, Navegador Familiar Pedidtrico .............
Alisa Dunn, Gerente de Servicios de Terapia de Rehabilitacién

Jeanne Dibbert, Gerente de Gestidén de Casos de Rehabilitacion

...919-350-4161
...919-350-8864
...919-350-6482
...919-350-7879

...919-350-8970
...919-350-9980

....919-350-6344

...919-350-2945



Bienvenidos a WakeMed Children's Rehabilitation

Mientras esté con nosotros, su recuperacion y bienestar son nuestras principales
preocupaciones.

Durante los muchos afios que hemos estado ayudando a las personas a través del proceso
de recuperacion y rehabilitaciéon, hemos aprendido mucho sobre las necesidades y
expectativas de nuestros pacientes y sus familias. Con cada nuevo paciente y familia,
aprendemos alin mas.

Aunque nos enorgullecemos de poder anticipar y satisfacer las
necesidades del paciente y la familia, ocasionalmente podemos
pasar por alto algo. Si en algin momento durante su estadia con
nosotros tiene inquietudes, preguntas o problemas, contamos con
personas que se encargan de ayudarlo.
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Como paciente en nuestro programa de rehabilitacion, se asigna un
administrador de casos para coordinar los esfuerzos de su equipo de
rehabilitacién y actuar como defensor en su nombre. Se reunira con
su administrador de casos poco después de ser admitido en el
hospital de rehabilitacién. Su administrador de casos le
proporcionara un nimero de teléfono para que lo use cuando
necesite discutir un problema, compartir una inquietud o hacer sugerencias sobre cémo
podemos mejorar su experiencia con nosotros.

También se le anima a hablar directamente con los miembros de su equipo o a la
enfermera encargada sobre cualquier cosa que le preocupe. Si eso no es posible o cémodo
para usted, puede pedirle a su administrador de casos que se comunique con los
miembros del equipo en su nombre. Nuestra prioridad es mantener las lineas de
comunicacion entre usted, sus familiares y nuestro personal abiertas y accesibles.

Finalmente, como directora del Hospital de Rehabilitacién WakeMed, siento la
responsabilidad personal de asegurarme de que esté satisfecho durante su tiempo con
nosotros. Por favor, sepa que yo también estoy disponible para reunirme con usted o con
los miembros de su familia en caso de que surja la necesidad.

Puede comunicarse conmigo al 919-350-8864.

En nombre de todo el personal de WakeMed Rehab, les doy la bienvenida al Hospital de
Rehabilitacién y les deseo lo mejor.

Sinceramente,
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Beth Villena, MHA, LCSW, CCM

Directora
Rehabilitaciéon WakeMed
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Informacion Util

Acceso a la Unidad

La seguridad de su hijo es una prioridad. Se
proporcionara un codigo de ascensor a los dos adultos
que se alojaran con su hijo para poder acceder al
Hospital de Nifios del cuarto piso. También se
entregaran brazaletes de identificacién a los dos
cuidadores aprobados que pasen la noche y que
permitiran la entrada a la unidad baja seguridad 4E.

Alojamiento

Cada una de nuestras habitaciones pediatricas tiene
un sofd cama incorporado para que su estadia
nocturna sea mas comoda. Se le proporcionaran
almohadas y mantas. Avisenos si hay algo mas que
necesite.

Comidas

Se le ayudara a hacer selecciones de alimentos para
su hijo para el dia siguiente. Las bandejas de comida
se llevaran a la habitacién de su hijo y se prepararan
de acuerdo con sus necesidades dietéticas especificas.
El horario general de comidas es:

* Desayuno — Servido antes de las 8 a.m.
e Almuerzo — Servido alrededor del mediodia

* Cena - Servido alrededor de las 5pm

Si desea traer comida del exterior para su hijo, hable
con su enfermera con anticipacion. También se
proporciona una bandeja de comida en cada comida
para el miembro de la familia que se aloja en la
habitacion, pero también puede traer su propia
comida.

Baiio

Todas las mafianas y tardes, se brindara asistencia
con higiene personal segtin sea necesario. El personal
de enfermeria ayudara con la higiene personal. Si los
terapeutas determinan que su hijo estara seguro al
ducharse, la enfermeria coordinara un horario con
usted y su hijo.

Lavanderia

Se anima a las familias a llevar ropa a casa para
lavarla. Si desea lavar la ropa de su hijo en el lugar,
hay una lavadora y secadora disponibles para usar en
la sala familiar Ronald McDonald.

Estacionamiento

El estacionamiento gratuito para visitantes esta
disponible en la plataforma de estacionamiento para
visitantes P1.

La habitacion familiar de Ronald McDonald

La habitacién familiar Ronald McDonald esta ubicada
en 4E al otro lado del pasillo de la habitacién 4EO1.
Como padre o tutor de un nifio hospitalizado en el 4°
piso, puede usar esta sala de descanso que incluye una
sala de estar, una pequefia cocina equipada con
bocadillos y bebidas de cortesia, acceso a computadora
/ Internet, lavadora y secadora, y una estacion de carga
de teléfonos celulares. Los voluntarios atienden esta
sala segtin lo permitan los servicios, generalmente de 9
a.m.a9p.m.

iPad de Cabecera.

Todos los pacientes de Children’s Rehab tienen un iPad
disponible para su uso que sirve para conectarlo con el
registro de salud de su hijo. El objetivo principal del
iPad es aumentar su conocimiento sobre el estado de
salud actual de su hijo, ayudarlo a tomar decisiones
mas informadas y ayudarlo a convertirse en un
miembro activo del equipo de atencion de su hijo.
Algunas otras caracteristicas especiales incluyen:

* Mi salud: puede ver los signos vitales y las
tendencias de inmediato, y algunos estudios de
laboratorio dentro de las 12 horas posteriores a los
resultados.

* MyChart: puede inscribirse en MyChart, en
nuestro portal para pacientes. Se puede acceder a
MyChart desde su iPad de cabecera.

* Para aprender: puede completar, a su propio
ritmo, las tareas educativas que le envie el equipo
de tratamiento de su hijo. La educacion completada
se guardara en la cuenta de su hijo de MyChart
para su futura referencia.

* Aplicacidon de traduccion: los servicios de
traduccién en vivo estan disponibles de inmediato
cuando sea necesario a través del iPad de cabecera

* Sucedera pronto: puede ver a su hijo y cuando
debe tomar sus medicamentos.

* Nota para usted mismo: puede escribirse notas
recordatorias a si mismo.

* Actividades adicionales: menti de Café 3000, mapa
del campus, lista de canales de television y mas.

* Visitas virtuales: usted y su hijo pueden
conectarse virtualmente con sus seres queridos a
través de iPads en la habitacion usando las
siguientes aplicaciones:

> Google Meet

> Facebook Messenger
> Skype

> WhatsApp



Horario de Terapia

El programa de su hijocomenzara formalmente el dia
después de la admisién. Su hijo recibira un horario de
terapia diario cada mafiana para prepararse para los
eventos del dia. El personal le ayudara a usted y a su
hijo a ir y volver de las citas de terapia. Los horarios
de terapia programados para cada nifio se
determinan en funcion de sus necesidades. También
trabajamos para respetar las preferencias de su hijo lo
mejor que podamos. Su hijo participard en un minimo
de tres horas de terapia la mayoria de los dias.

Presentacion de su Equipo

iCon WakeMed Rehab, usted y su hijo tienen un
equipo completo de especialistas pediatricos de su
lado! El equipo incluye médicos de rehabilitacion,
hospitalistas pediatricos y enfermeras, asistentes de
enfermeria, administradores de casos clinicos,
terapeutas ocupacionales y fisicos, especialistas en
recreacidn terapéutica, especialistas en vida infantil e
incluso nuestro perro pistacho de Canine
Companions for Independence Facility. Dependiendo
de las necesidades especificas de su hijo, otros
miembros del equipo pueden incluir un patélogo del
habla y el lenguaje, un neuropsicélogo o un psicélogo
de rehabilitacién. Los miembros del equipo trabajan
juntos para desarrollar tratamientos disefiados para
satisfacer mejor las necesidades de su hijo.

Usted y su Familia

Los miembros mds importantes del equipo de
tratamiento son su hijo y su familia. Le pediremos su
opinién y siempre agradeceremos sus comentarios
sinceros.

Cuidado Médico

La atencion médica es dirigida y proporcionada por
fisiatras, médicos certificados por la junta en
medicina fisica y rehabilitacién. Cuentan con la
asistencia de proveedores de practica avanzada
(APP), incluidos asistentes médicos (PA) y
enfermeras practicantes (NP). El fisiatra y APP veran
a su hijo todos los dias durante su estadia,
generalmente temprano en la mafiana. La aplicacién
es la persona médica principal que usted y su hijo
veran durante el dia. Dependiendo de las necesidades
de atencion médica de su hijo, un hospitalista
pediatrico (un médico que brinda atencién médica a
los nifios cuando estan en el hospital) también puede
visitar y brindar atencién a su hijo. Un fisiatra estd de
guardia por la tarde y por la noche. Los servicios de
médico consultor y los servicios médicos de

emergencia las 24 horas estan disponibles si es
necesario.

Gestion de Casos Clinicos

Nuestro administrador de casos clinicos pediatricos
(CCM, por sus siglas en inglés) es el lider del equipo y
un enlace para usted, su familia y el equipo de
tratamiento. El administrador de casos clinicos lo
ayudara a usted y a su familia con las preocupaciones
personales, financieras, emocionales y sociales que
puedan surgir como resultado de la enfermedad o
lesion de su hijo. Esto a menudo incluye coordinar los
servicios con la escuela o el sistema escolar de su hijo.
Ademas, trabajan para establecer la capacitacion de la
familia y un plan de alta adecuado y seguro.

Cuidados de Enfermeria

Como miembros clave del equipo, las enfermeras
trabajan en estrecha colaboracidn con otros miembros
del equipo de rehabilitacién para garantizar que se
satisfagan las necesidades de su hijo. Estan presentes
las 24 horas del dia, los siete dias de la semana, y
brindan atencién de enfermeria, manejan problemas
médicos complejos, lo educan a usted y a su hijo sobre
la afeccion de su hijo y le ensefian a su hijo las
habilidades necesarias para funcionar al mas alto nivel
posible. Ademas, para ayudarlo a usted y a su hijo
estan los asistentes de enfermeria que son
profesionales capacitados que trabajan bajo la
direccion de la enfermera, ayudando con las
actividades de la vida diaria y otras necesidades de
atencion médica.

Terapia Ocupacional

Los terapeutas ocupacionales (OT, por sus siglas en
inglés) ayudan a su hijo a aprender a cuidarse a si
mismo a través de la terapia en habilidades de la vida
diaria, como bafarse, vestirse y asearse, asi como en la
coordinacion de las manos, la fuerza y el movimiento.

Fisioterapia

Los fisioterapeutas (PT, por sus siglas en inglés)
ayudan a mejorar la fuerza, el equilibrio, la
coordinacion, la calidad del movimiento y la movilidad
funcional de su hijo, como transferirse, caminar,
moverse en silla de ruedas o subir escaleras, segtin
corresponda.

Terapia de lenguaje

Los patdlogos del habla y el lenguaje ayudan a mejorar
las habilidades del habla, el lenguaje, la cognicion
(pensamiento), la deglucién y la comunicacion de

su hijo.



Neuropsicologia

Los neuropsicdlogos son psicélogos con formacion
especializada en la funcion cerebral. Evaltian los
cambios cognitivos (capacidad de pensamiento),
emocionales y conductuales relacionados con una
afeccién médica.

Psicologia de la rehabilitacion

Un psicologo de rehabilitacién trabaja con personas
con diferentes condiciones médicas o crénicas de
salud para proporcionar intervenciones destinadas a
maximizar la salud y el bienestar, la independencia
funcional y la participacién en el rol social.

Recreacion Terapéutica

Los especialistas en recreacion terapéutica trabajan
con su hijo en habilidades de ocio y reingreso a la
comunidad. Pistachio, un perro de Canine
Companions for Independence Facility, es un
miembro importante del equipo de recreacion
terapéutica.

Dietista

Un dietista clinico esta disponible para la evaluacién
nutricional, la modificacién de la dieta y el
asesoramiento.

Cuidado Espiritual

Nuestros capellanes estan disponibles para reunirse
con usted y los miembros de su familia para ofrecer
apoyo espiritual y asistencia con la toma de
decisiones.

Manteniéndole informado

Conferencia de Equipos

Conferencia del Equipo de Cabecera

Una vez a la semana, el equipo que trabaja con usted
ird a la habitacion del hospital de su hijoy le
compartird brevemente cémo van las cosas. Es una
oportunidad semanal para escuchar cémo le esta
yendo a su hijo y cuél sera el enfoque de su programa
para la préxima semana. jEs una gran oportunidad
para interactuar con todo tu equipo! También se
compartird informacion sobre los planes de alta.

Informe de la Conferencia del Equipo

Ademaés de hablar con usted sobre el progreso
semanal de su hijo, recibird una actualizacién escrita
del paciente/cuidador después de cada ronda
semanal del equipo de cabecera. Las secciones
incluyen:

* Actualizacion médica: Esta seccion proporciona
actualizaciones breves sobre como le estd yendo a
su hijo médicamente y con las necesidades de
atencion de enfermeria.

* Preparacion para el alta: Esta seccién le ayudara
a usted y a su familia a saber cuanta ayuda se
necesita ahora, asi como qué ayuda puede ser
necesaria después de que su hijo sea dado de alta.
Esta informacion cubre varias areas importantes,
como moverse, subir y bajar escaleras, vestirse y
recordar.

* Plan de alta: La duracion estimada de la estadia
o la fecha de alta se volvera a evaluar cada
semana y se discutira con usted. También se
incluiran en esta seccion recomendaciones de
seguimiento para la terapia y el equipo médico
necesario una vez que su hijo sea dado de alta.

Metas de alta: Cada disciplina terapéutica
involucrada en el cuidado de su hijo trabajara con
usted y su hijo para establecer metas sobre el
progreso anticipado durante la rehabilitacion y
ajustara estas metas seglin sea necesario. Esto se hace
para ayudar a prepararse para la ayuda que usted
puede necesitar brindarle a su hijo al ser dado de alta.

Informacidn sobre el alta: Se volvera a evaluar la
duracion estimada de la estadia o la fecha de alta
cada semana y se le proporcionard en el informe
semanal. También se incluirdn recomendaciones
sobre cudnta asistencia podria ser necesaria, junto
con recomendaciones de seguimiento para las
necesidades de terapia y equipo médico.

Necesidades de desarrollo
para Ninos en el hospital

Es importante animar a su hijo a jugar y participar en
actividades apropiadas para su desarrollo. El juego
hace que el hospital sea menos aterrador y también
ayuda a su hijo a concentrarse en las actividades, en
lugar de en su enfermedad o lesién. A continuacion,
se presentan algunos consejos para comprender
mejor por lo que estd pasando su hijo en funcién de su
edad y etapa de desarrollo, y lo que puede hacer para
ayudarlo.



NINOS PREESCOLARES (3-5 afios)

Actividades
* Colorear y dibujar

* Construir estructuras que representen cosas
familiares

* Mostrar sus creaciones o logros a los demas

e Actuando

Interacciones sociales
* Comenzar a comprender el concepto de reglas 'y
limites
 Todavia no es capaz de entender los puntos de
vista de otros

* Interpretar palabras y frases literalmente, lo que
lleva a malentendidos

Factores estresantes y miedos comunes en el
hospital

* Dificultad para separar la fantasia de la realidad y
puede pensar que la hospitalizacién es un castigo.

* Miedo a la separacién
* Miedo a perder el control

* Miedo a lesiones o dafios corporales

Lo que puede hacer para ayudar

* Asegtrele a su hijo que la hospitalizacion, los
tratamientos y los procedimientos no son un
castigo y que no ha hecho nada malo

* Sea honesto con su hijo y dé explicaciones claras

* Contintie estableciendo limites y estructura
normales

* Participe en el cuidado de su hijo y aldbelo
EDAD ESCOLAR (6-12 ainos)

Actividades
* Hablar de si mismos y de sus intereses
e Jugar a las cartas, juegos de mesa y videojuegos
* Juego grupal organizado
* Actividades energéticas (baile, deportes, etc.)
Interacciones sociales
* Estar con los amigos es cada vez mds importante

* Enorgullecerse del trabajo y buscar
reconocimiento por sus logros.

* Aprender a entender las perspectivas de los
demads

* Reglas de aprendizaje para el comportamiento

apropiado y la cooperacion social

Factores estresantes y miedos comunes
en el hospital

* Dependencia y pérdida de la capacidad de valerse
por si mismos

* Miedo a perder las funciones corporalesy a la
desfiguraciéon

* Preocupaciones sobre el dolor, la muerte y la
discapacidad

Lo que puede hacer para ayudar

* Preparacién honesta para los procedimientos;
hégale saber a su hijo si algin tratamiento o
medicamento cambiara la forma en que su cuerpo
se ve o funciona

* Enfatice las cosas que su hijo PUEDE hacer

* Permita la eleccién siempre que sea posible y
anime a su hijo a tomar decisiones con respecto a
su cuidado

* Permita que su hijo explore el equipo y haga
preguntas

Preparacion para el alta

Criterios de aprobacion de la gestiéon

Su hijo/a sera dado de alta del Hospital de
Rehabilitacion cuando cumpla con alguno de los
siguientes requisitos:

* Su hijo cumple con sus metas de rehabilitacion
para pacientes hospitalizados o su progreso se
nivela

* Su hijo se beneficiaria de un programa de
rehabilitacién menos intensivo

* Su hijo estd lo suficientemente bien como para ser
atendido en un entorno de cuidados menos
intensivos

* Las necesidades médicas de su hijo seran mejor
atendidas por el equipo de atencidon aguda de
WakeMed

* Su hijo no tolera ni participa constantemente en
tres horas de terapia al dia

Educacion y Formacion Familiar

La educacién familiar se centrard en las habilidades
actuales de su hijo y en las formas en que puede
ayudar y apoyar su recuperacion mientras esta en
rehabilitacién y después de que le den el alta en casa.
Los temas educativos cubrirdn todos los aspectos del
funcionamiento de su hijo, incluidas las necesidades



emocionales, los problemas de desarrollo y
comportamiento, y las necesidades educativas. Le
damos la bienvenida y le animamos a asistir a las
sesiones de terapia con su hijo. Ademas, su
administrador de casos clinicos trabajara para
establecer una capacitacion familiar formal con usted
y otros miembros de su familia para que pueda hacer
preguntas y tener practica con la atencion de su hijo.
Queremos que usted y su familia se sientan seguros,
cémodos y preparados cuando llegue el momento de
salir del Hospital de Rehabilitacién.

Pases de un dia

Si se le permite, su equipo de tratamiento puede
recomendar que usted y su hijo se vayan a casa con un
dia de anticipacién antes del alta para practicar las
habilidades recién aprendidas. Los pases de dia se
pueden usar los fines de semana entre las 10 a.m. y
las 8 p.m., después de completar cualquier terapia
programada. Un miembro de la familia u otro
cuidador debe completar la capacitacion antes de que
se permita un pase.

Planificacion del Alta

Su administrador de casos clinicos trabajara con
usted para programar los servicios de seguimiento
mas adecuados para su hijo. Su administrador de
casos clinicos comunicara las recomendaciones del
equipo para la terapia de seguimiento y el equipo, y le
ofrecera opciones con respecto a las agencias y
proveedores que pueden brindar servicios a su hijo.
Una vez que esté de acuerdo, su administrador de
casos clinicos coordinara los arreglos. El equipo
médico se entregara en la habitacién de su hijo en la
mafana del alta para que se lo lleve a casa. Se
requerira su firma para aceptar este equipo. Tenga en
cuenta que puede haber costos de bolsillo para
algunos articulos que se deben pagar en el momento
de la entrega.

Coordinacion Escolar

Su administrador de casos clinicos también se
asegurara de que se hayan abordado las necesidades
académicas de su hijo durante su estadia mediante la
recopilacidn de registros escolares apropiados,
comunicandose con la escuela de su hijo y
comunicando recomendaciones para los servicios
educativos continuos una vez que su hijo esté listo
para las actividades académicas.

Dia de la Independencia

Justo antes de ser dado de alta de
Children's Rehab, su hijo celebrara el
“Dia de la Independencia". Se le
pedird a su hijo que haga todo lo que
esté dentro de sus capacidades. Los
miembros del equipo estaran cerca
para evaluar y animar a su hijo, y lo desafiaran a
realizar las tareas del dia de la manera mas
independiente posible. jHaremos que el dia sea
especial para su hijo y celebraremos estos logros!

Servicio de Alta de Farmacia

La Farmacia WakeMed ofrece un servicio a los
pacientes que se dan de alta de la rehabilitacién que
simplifica el proceso de obtenciéon de medicamentos.
Si estd interesado, puede informar al administrador
de casos clinicos de su hijo y un coordinador de alta
de la farmacia se comunicara con usted, de esta
forma, se encargara de las necesidades de
medicamentos de su hijo antes de salir del hospital.
Las recetas se entregaran en la habitacién de su hijo,
incluidos los articulos de venta libre que desee
comprar. La farmacia acepta todos los principales
planes de seguro de medicamentos recetados, ofrece
muchos medicamentos de bajo costo y los pagos se
pueden manejar por teléfono.

WakeMed MyChart

Todos los pacientes ahora tienen acceso a WakeMed
MyChart, un portal en linea que brinda la capacidad
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana para ver
partes clave de su historia clinica electrénica. Los
padres y tutores de menores pueden obtener acceso
de apoderado a la cuenta de MyChart de su hijo.
MyChart ahorra tiempo y le permite administrar
mejor la salud de su hijo a través del acceso
conveniente a informacion clinica importante.
Cualquier miembro del equipo puede ayudarlo a
inscribirse para obtener acceso de representante a la
cuenta de MyChart de su hijo utilizando el iPad de
cabecera mientras su hijo estd en el Hospital de
Rehabilitacion. Si no tiene acceso a MyChart mientras
su hijo esta en el hospital, las instrucciones de
inscripcién también se incluirdn en las instrucciones
de alta de su hijo, junto con un cédigo de activacion si
aun no tiene uno. También puede llamar al 919-350-
2288 para que alguien le ayude a inscribir a su hijo
para MyChart y obtener acceso de apoderado a través
del teléfono.



Perfil Personal de Salud

iSe recomienda encarecidamente mantener
actualizada la informacion de salud personal de su
hijo en un solo lugar! Puede llevarlo a las citas
médicas de su hijo o a la sala de emergencias y no
tener que recordar todos esos detalles importantes,
como los nombres de los médicos de su hijo, los
medicamentos que toma, su historial médico y
diagndsticos criticos, la cobertura del seguro, asi
como la informacién de contacto de emergencia de
sus hijos. Hay varias opciones sobre cdmo se puede
recopilar y almacenar esta informacion, segtin sus
preferencias personales. Pida ayuda a su
administrador de casos clinicos.

Notas

Continuando su Jornada

Hay muchas cosas que puede hacer para ayudar a su
hijo a seguir recuperandose después del alta. No solo
es importante hacer un seguimiento con los servicios
de terapia y las citas médicas, y tomar todos los
medicamentos recetados, sino que también es
importante que su hijo establezca una rutina de
acondicionamiento fisico, buena nutricién y control
de peso, que son muy importantes para el bienestar
de su hijo.

Es un gran honor para nosotros servirle a usted y a su
familia durante este momento dificil. Si hay algo que
podamos hacer para mejorar su experiencia,
inférmeselo a un miembro del equipo de su hijo lo
antes posible.
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ALIMENTOS
de varios
colores?

{

Sabia que...?

Las frutas y los vegetales estan repletos de nutrientes como
vitaminas, minerales y fibra para ayudarlo a sentirse mejor.

« Larecomendacion es consumir entre 5y 9 raciones de frutas y

vegetales al dia.

« Solo 1 de cada 10 americanos alcanza el objetivo.

{

Como puede lograr el objetivo?
Pruebe algo nuevo: Comprar una caja de productos o visitar
un mercado agricola puede ser una forma divertida de probar
nuevas frutas y vegetales.

« Incliyalos de forma sutil: Agreque vegetales a los alimentos

que ya come como sopas, salsas, guisos y licuados.

« Coma alimentos de varios colores: Un plato brillante y

divertido luce muy bien, ofrece una gran variedad de nutrientes
y puede ayudarlo a comer mds frutas y vegetales.

Siga intentando: La fruta dulce es facil de querer, pero el sabor
amargo de los vegetales puede hacer que comerlos sea todo un
reto. Puede que a sus papilas gustativas les cueste mds de una
docena de intentos adaptarse, asi que manténgase positivo y
siga saboreando.

- Coma bocadillos de forma mas inteligente: En lugar de chips

o dulces, coma frutas y vegetales. Agregue proteinas como
hummus o nueces para controlar el hambre.

Disfrute de un dip: Pruebe vegetales crudos o ligeramente
cocidos banados en hummus, aderezo ranch hecho con yogur,
manteca de mani, tzatziki o guacamole.

« Compre todo: Las frutas y vegetales frescos, congelados

y enlatados son buenas opciones. Cuando elija alimentos
enlatados, busque fruta enlatada en agua o en su propio jugo y
vegetales bajos en sodio.

« Mézclelos: Quizds estd cansado del brocoli al vapor u odia las

coles de Bruselas blandas, pruebe cocinarlas de una manera nueva.

Refuerce el sabor con condimentos.

« Caldos o consomé

- Hierbas de cocina: albahaca, perejil, orégano, tomillo
- Especias: comino, canela, paprika, pimienta

- Vinagres: balsdmico, de manzana, de vino tinto

« Otros acidos: jugo o ralladura de citricos

« Ajo, cebolla, jengibre, mostaza

Pruébelos crudos o cocinelos de diferentes maneras
« Asados - Salteados « En microondas
« Alvapor «Alaparrilla «Alaplancha

Vegetales asados faciles de preparar

Asar los vegetales es una excelente manera de realzar su sabor dulce natural.
(asi cualquier vegetal queda bien asado, pero algunas ideas son: brocoli,
zanahorias, coliflor, quimbombd, papas, tomates y zucchini. Pruebe una variedad
de hierbas de cocina y especias como albahaca y tomillo. La siguiente es una

receta sencilla:

1 libra de vegetales, picados uniformemente

2 cucharadas de aceite de oliva

1-2 cucharadas de vinagre balsdmico o jugo de limén

1-2 dientes de ajo picados o 1-2 cucharaditas de ajo en polvo
Sal, pimienta y hierbas de cocina al gusto.

« Precaliente el horno a 400 grados.

« Combine todos los ingredientes en un tazén grande para mezclar.

- Extienda los vegetales en una bandeja para hornear con papel aluminio
o papel antiadherente.

« Ase los vegetales de 15-45 minutos, dependiendo del vegetal.

« Remueva después de 15 a 20 minutos para que los vegetales se cocinen
de manera uniforme y verifique que estén listos. Los vegetales estan listos
cuando estan suaves.
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{QUE ALIMENTOS ‘ © ‘ .)
ESTAN EN @ ‘
TEMPORADA? @. ) .

Otofo

Ajo

Aréndanos rojos
Ardgula

Batatas

Bok Choy

Brdcoli

(alabaza

(alabaza butternut
(alabaza de invierno
(alabaza espagueti
Coles de Brusela
Coliflor

Chirivia

Granada

Hongos

Jengibre
Manzanas

Nabos

Nopal

Name

Peras

Pifa

Remolacha
Rutabaga
Uvas

Invierno
Achicoria roja
Batatas

Bok Choy
(astanas
Coles de Brusela
Chirivia
Datiles
Grosellas rojas
Hongos
Jicama

Kale
Mandarinas
Manzanas
Nabos
Naranjas
Nopal

Name

Peras
Puerros
Rutabaga
Toronja

Calabaza espagueti con
albahacay limon

Primavera
Acelga
Albaricoques
Alcachofas
Artigula

Berro

Brdcoli

Cebollin

(ol gallega
Espérragos
Espinaca

Fresas

Guisantes con vaina
Guisantes dulces
Hojas de mostaza
Judias verdes
Limas

Maiz dulce
Mango

Melén honeydew
Naranjas

Pifa

Remolacha
Ruibarbo

Verano

Ajo

Albaricoques

Aréndanos

Berenjena

(alabaza amarilla

(Caqui

(erezas

Ciruelas

Chile jalapefo

Chile poblano

Duraznos

Frambuesas

Fresas

Frijoles lima

Fruta del dragdn/
Pitahaya

Guisantes verdes

Higos

Judias verdes

Kiwi

Limas

Maiz dulce

Meldn cantaloupe

Meldn honeydew

. O’h ’

Moras
Nectarinas
Pepinos
Pimientos bell
Quimbombé
Rabanos
Sandia
Tomates
Tomatillo
Toronja
Uvas

Yaca
Zucchini

Todo el afio
Aguacates
Apio

Cebollas

(ol

Lechuga
Limones
Papas
Papayas
Pimientos bell
Platanos
Zanahorias
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No olvide el desayuno. Es una de las
comidas mas importantes del dia. Las
investigaciones demuestran que los nifios
que desayunan se desempefian mejor a
nivel académico que quienes lo olvidan.

No les provoque a sus hijos (ni a usted
mismo) un bajon a media mafiana
consumiendo un desayuno con alto
contenido en azlcar.

¢ Avena hecha con leche descremada y
cubierta con frambuesas o arandanos. La
fruta es una gran fuente de antioxidantes,
especialmente de vitamina C, y se ha
demostrado que mejora la funcién
cognitiva y protege el cerebro. La avena
esta enriquecida con fibra y vitaminas B
que ayudan a dar a su cuerpo niveles de
energia duraderos.

Cubra la avena caliente con canelay
algunas nueces de Castilla picadas, o
granola (vea la receta en la parte de atras)
para estimular un poco el cerebro con
omega-3. Pruebe también estas opciones:
fruta deshidratada y leche de soja,
almendras fileteadas y un chorrito de miel,
platano fresco y una pizca de nuez moscada
con leche descremada.

tiene suficiente).

NN S N
Receta
TORRIJAS
receta adaptada de Mark B
2 huevos

1 taza de leche descremada

1 cucharada de azlicar (opcional)

1 cucharadita de extracto
de vainilla

g rebanadas de pan de
grano entero

Ponga un

prepara \a mezcla de huevo.

Bata \igeramente l’
agregue leche, azul
pmximadameme 1
|a plancha 0 sartén.
te esté calie
|a para rebo

Agregue @
o aceite @ )
derrita 0 el acel
de panenla rpezc
p\a‘r)\cha. Cocine hasta qu
do, volteandolas cu
‘160 minutos en total; puede d
el fuego. Sirva

horno por hasta 30 minutos.

Cubra con S
chorrito de jarab

/!

a sartén grande a fuego

os huevos en un taz
car, vainilla y canela. )
1 cucharadita de mantequilla

nte, sumerja ca

e esté i
sario,
do sea necese y
e ue necesite subir un poco

de inmediato 0 ma

alsa de manzana, yogur
e de arce puro-

Alimentos que refuerzan la funcién cerebral,
estimulan la memoria y mejoran la concentracion

| ALIMENTOS PARA EL CEREBRO

N

jttman

1 cucharadita de
canela molida
(opcional)
Mantequilla 0
aceite neutro,
segln sea
necesario

medio-bajo mientras

6n amplio y

la mantequilla sé
e da rebanada

zary pongalas en la i
&n bien doradas en ca
no mas de

ntenga caliente en el

griego Y bayas, 0 un

Endulce su avena con un poco de azlicar morena, salsa de manzana o jarabe de
arce. Cuando sirva variedades de avena empaquetadas, no agregue azlcar (ya

Huevos revueltos con queso enrollados en una tortilla integral. La colina de los
huevos refuerza la memoria y la concentracion.

Huevos duros. Tenga siempre a la mano huevos duros como bocadillos o para un
desayuno rapido con una pieza de fruta y un pufiado de almendras.

Sandwich de huevo casero. Ponga un huevo frito en un english muffin integral
tostado y cabralo con una rebanada de queso bajo en grasa.



Alimentos que refuerzan la funcién cerebral,
estimulan la memoria y mejoran la concentracion

LIMENTOS PARA EL CEREBRO

\\\\\\\>

Receta

£ MANI
GRANOLA DE CALABAZA CON MANTECA D

ones de 1/4 de tazd

ALMUERZO0

e Wrap de pave/hummus. Unte una
tortilla de grano entero con hummus,

Rinde para cuatro porc!
radita de extracto

das de 1/a de c_ucha
ponga dos o cuatro rebanadas de Zr‘;‘:ﬁzzfde man de vainilla .
pavo, agregue pimientos bell en natural y cremosa 1 toza ¢ avze pepitas (semillas '
rodajas y enrolle. Acompafielo con 2 cucharadas de mie! 1(1/: 2:\;11:7_3 sin cascara)

. - ible, local) 4 s
yogur o una pieza de fruta. (si es posiP as, aréndano

1/ de taza de pas otra fruta

r0jos deshidratados u

dita de
1/4 de cuchara )
deshidratada de su eleccion

especias para pay ¢

¢ Sandwich de manteca de mani/platano.
calabaza 0 canela

Unte manteca de mani y platanos
rebanados sobre una rebanada de pan
de grano entero. Incluya una taza de
fresas y una taza de leche descremada
para obtener una comida completa.

no a 326 grados.

Precaliente el " pandeja para hornear

n spray antiadherente la

i e.
inar y reserv ,
o |a miel en una sartén a fuego

clen bieny despues

Rocie cO!
galletas para ,
Mezcle la manteca de mant y
medio. Remueva hasta
apague el fuego (no tar : g
l)l:fi‘:zer:‘::t:ca;adg mani y miel. Agregue

vena esté
astaquelad .
mueva h nteca de mani.

¢ Ensalada de atin blanco en trozos
sobre un English muffin de grano entero.
Mezcle el at(in con yogur griego natural
para un refuerzo de calcio y proteinas.

CENA

Esta comida ofrece

de calabazay
Agregue canela
vainilla a la mezcid
|aavenay las pepitas ¥ re
completamente cubierta p

ja para
Distribuya 12 mezcla en la bandgam;:ra\um
que prepar() y hornee durante

AT nte dorada.
granola esté ligerame 16 crujiente. Agregue

Deje en 1ar hasta ue la glanola es
q
las pasas u otras utas desh dlatadas. Gualde enun

recipiente hermético.

JJJJJJ/)

BOCADILLOS

Rebanadas de manzana. Agregue

or la mezcla de Ma
hornear galletas
s o hasta que 1

%)

otra gran oportunidad para incorporar alimentos
para el cerebro. Intente que la mitad del plato sean

vegetales de colores, 1/4 de cereales integrales y
1/4 de proteina magra.

¢ Ensalada de espinaca. Disfrute de una comida sin

carne y prepare una ensalada con sus ingredientes
nutritivos favoritos, como fresas, mandarinas,
edamame, garbanzos y almendras fileteadas.

Hamburguesa de carne magra de res o pavo con
verduras. Cubra un bollo de grano entero con una
hamburguesa de carne magra de res y decore con
rodajas de tomate y espinacas salteadas. Esta
comida tiene hierro, importante para la energia 'y
concentracion, y zinc para la memoria.

Albéndigas y espagueti. Cubra la pasta de trigo
integral con albdndigas de carne magra, salsa
marinara y una pizca de queso parmesano.
Complete su comida con una guarnicién de
brécoli al vapor.

proteinas y grasas saludables

sumergiendo la manzana en manteca de
mani o de almendras.

Parfaits de yogur bajo en grasa. En un
vaso alto, ponga una capa de yogur

con bayas (frescas, congeladas o
deshidratadas), granola y nueces picadas
(almendras o nueces de Castilla).

Mezcla de frutos secos. Cereales de

grano entero sin azicar mezclados con
arldAlAdAA SRR
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Reconsidere lo que bebe

Cambiar las bebidas azucaradas por agua puede reducir el consumo de calorias
en un 10-13%.

Las bebidas azucaradas, como Una lata de 12 oz. de BEBIDAS ENGANOSAS
sodas y bebidas energéticas refresco normal tiene i
o deportivas, son la FUENTE aproximadamente Leche saborizada
DE AZUCARES 150 CALORIAS Y 10 Bebidas energetlcas
# 1 ANADIDOSEN ~ CUCHARADITAS DE y deportivas
NUESTRADIETA.  AZUCAR ANADIDO. Sodas y té azucarados
Jugo azucarado
El agua puede ayudar a:

« Disminuir la velocidad con que se come y evitar los excesos.
« Que los rifiones se mantengan sanos para que puedan eliminar los residuos de la sangre.
« Reducir el riesgo de sufrir condiciones como cdlculos renales, dolores de cabeza y estrefiimiento.

Saborice su agua con frutas, vegetales o hierbas de cocina. Disfritela de inmediato o déjela reposar en
el refrigerador o a temperatura ambiente. Pruebe un solo ingrediente o una de estas combinaciones:

« Limas rebanadas y frambuesas

« Trozos de pifia y hojas de menta

« Limones rebanados y hojas de albahaca
« Morasy hojas de salvia

« Fresasy pepino rebanados

« Trozos de sandia y romero

iCudnto liquido es suficiente?

« Laorina de color amarillo palido o transparente indica una buena hidratacion, mientras que la orina
de color amarillo oscuro puede indicar deshidratacion.

« La deshidratacion puede provocar alteraciones en el estado de animo, concentracion, estado de alerta
y memoria a corto plazo.

Gran parte de la informacion de este folleto se obtuvo del sitio web de American Heart Association.

iSabia que...?

En lugar de bebidas azucaradas:

Pruebe con una pequefia
cantidad de jugo en agua simple
0 carbonatada.

« Beba tés helados o calientes
sin azlcar.

« Pida una bebida de café con
Y cucharada de jarabe.

- Coma fruta entera en lugar
de beber jugo.

{Hace ejercicio?




La mayoria de los americanos consumen casi

20 CUCHARADITAS

de aziicares afiadidos AL DIA.

Esto es el TRIPLE del limite diario recomendado
paramujeresy el DOBLE para hombres.

A
"‘.".‘1..'*!b b

DESAYUNOS NO BALANCEADOS
- Barras energéticas y para el desayuno
« Granola

« (Cereal con azdcar

« Avena endulzada

En su lugar, pruebe:

- Agregar fruta al cereal bajo en azdcar.

« Mezclar una pequefia cantidad de
cereal dulce con una variedad baja
en azlcar.

« (alentar la avena antes de endulzarla;
los alimentos calientes pueden
necesitar menos sabor que los frios.

Lea la etiqueta

« Lainformacién nutricional muestra cuantos
gramos de aztcar se afiadieron a un producto.
Una cucharadita contiene 4 gramos de azdcar.

+ Reduzca el aziicar afadido diario a
* 24 g para mujeres y nifios
*36 g para hombres

. Lalista de ingredientes muestra los tipos de S oy A S

azlcar afiadidos a un producto.

« Los aziicares como néctar de dgave, miel,
melaza, azlicar organico y jarabe de arce se

consideran azucar anadido.

Cambie los dulces

Segtn American Heart Association, "hay evidencia coherente de que el riesgo cardiovascular
aumenta a medida que aumenta el consumo de azticares anadidos".

Los azticares afiadidos no son los azicares que se encuentran de forma natural en la fruta o en los

productos ldcteos, sino que se agregan a los alimentos durante su procesamiento o preparacion.
Agregamos azdcar durante el dia: lo echamos en los cereales, en las bebidas, en los productos
horneados y espolvoreamos en los postres.

Las bebidas azucaradas son la principal fuente de azdcar afiadido, pero se encuentra en todo tipo
de alimentos, como los que se destacan abajo. Trate de que los dulces sean solo eso, un gusto
especial en lugar de un alimento diario, y haga algunos cambios como estos para reducir el
azlicar afadido en su dia a dia:

DULCES HELADOS
+ Helado
Yogur congelado

Paletas de hielo con sabor
afruta

« Sorbete
Cambie por:

« Fruta congelada como los
arandanos.

« Yoqur natural o bajo en
aztcar con fruta o mezclado
en un licuado pequefio.

JARABES MUY DULCES
- (afé de sabores
« Mezclas para bebidas
« Jaleas y mermeladas
« Jarabe para pancakes
Reduzca el jarabe:

» Sustituyendo la mitad del
jarabe con fruta fresca o
descongelada.

« Cubrir pancakes y waffles con
fruta, yogur bajo en azticar o

manteca de man.

Nutrition Facts

Serving size

Amount per serving

Calories

B servings per container
2/3 cup (559)

230

I
/ \

PRODUCTOS HORNEADOS
ENCANTADORES
« Pany pasteles
« Pasteles, galletas dulces y
pays
« Donas
« Bagels de sabores

Cuando hornee:

« Use la mitad de la cantidad
de azlicar en una receta.

« Sustituya parte del azdcar

con partes iguales de salsa de
manzana sin endulzar.

Aunque el aztcar puede resultar dtil para cocinar (puede
ablandar los productos horneados, mejorar los sabores
acidos y equilibrar los amargos, acidos y picantes),
experimente con extractos y especias como estos para
realzar el sabor de los alimentos:

Extractos: almendra, vainilla, limén, lima

Especias: canela, nuez moscada, jengibre, pimienta
r de Jamaica

15
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s of
:ﬂ Aproveche al maximo sus entrenamientos

Hacer ejercicio puede parecer un poco intimidante al principio, pero saber algunos consejos clave lo ayudara a aprovechar al
maximo su entrenamiento.

* Para que su entren

amiento sea mas efectivo, su objetivo debe ser entrenar duro, pero no demasiado. Si su actividad es

demasiado intensa, probablemente se cansara en los primeros 5-10 minutos. Una buena regla general es sudar un poco,
respirar mas fuerte y sentir que su corazén bombea mas rapido. Si puede cantar su cancion favorita mientras hace ejercicio, no
se estd esforzando lo suficiente. Si no puede hablar, esta entrenando demasiado.

* Diferentes tipos de

actividad trabajan diferentes areas de nuestro cuerpo, y tienen diferentes beneficios. Trate de hacer al menos

60 minutos de ejercicio cardiovascular/aerébico al dia, y trate de fortalecer los misculos y los huesos 3 veces por semana.

* No olvide hacer estiramientos después del ejercicio. Los estiramientos hacen que los misculos sean mas flexibles, evitando asi

dolores y lesiones.

» Ejercicio card
¢En qué consiste?
¢Cuanto?

¢Qué debo hacer?

iovascular/aerobico

Ejercicio que fortalece el corazén, los pulmones y el sistema circulatorio y mejora la resistencia.
Més de 60 minutos al dia.

Sus actividades deben ser principalmente ejercicios de intensidad moderada o vigorosa. Manténgase en la
zona azul que se muestra abajo.

Nivel de indice de esfuerzo Ejemplos de actividades
intensidad percibido

(0-10, 0 equivale a quedarse sentado en el sofa y 10 a entrenar tan duro como pueda imaginar)

Bajo 3a4 Caminar lento, bailar lento, ping-pong, estiramientos suaves,
jardineria, golf, pescar, jugar a la pelota

Moderado 5a6 Caminar, hacer senderismo, andar en bicicleta, patinar, bailar,
yoga, trabajar en el jardin, pasar la aspiradora, deportes Wii Fit,
maquinas elipticas y de remo, tenis, saltar en un trampolin

Vigoroso (alto) 7a8 Correr, saltar la cuerda, artes marciales/kickboxing, aerdbic,
power yoga, flitbol soccer, baloncesto, juegos intensos como el
pilla-pilla, bicicleta estatica, Zumba.

> Ejercicio de fortalecimiento muscular

¢En qué consiste?
¢Cuanto?
¢Qué debo hacer?

Ejercicio que desafia a los musculos vy los fortalece.
3 dias a la semana (como parte de los mas de 60 minutos diarios).

Debe hacer de 1 - 3 series de cada ejercicio, trabajar todos los grupos musculares principales y hacerde 12 a
15 repeticiones. Aseglirese de no levantar pesas demasiado pesadas. Si no puede hacer 8 repeticiones, el
peso es demasiado excesivo. Si puede hacer 20 repeticiones o mas, el peso es demasiado ligero. Consulte
la siguiente tabla de ejemplo.

Parte del cuerpo Ejemplos de ejercicios

Pecho Flexiones, plancha, flexion de pecho con mancuernas

Espalda Flexiones, plancha, remo inclinado, vuelo posterior, Superman

Hombros Flexiones, plancha, prensa por encima de la cabeza, elevaciones laterales

Brazos Flexiones, plancha, flexiones de biceps, contragolpe de triceps

Abdominales Plancha, abdominales, abdominales cruzados, elevaciones de piernas

Piernas Sentadillas, zancadas, extensiones de piernas, flexiones de piernas, elevaciones de muslos

externos, elevaciones de muslos internos, extensiones de cadera (patadas de burro)



» Ejercicio para fortalecer los huesos

¢En qué consiste? Ejercicio que involucra algln impacto, que ayuda a que sus huesos se fortalezcan.

¢Cuanto? Se deben incluir actividades para fortalecer los huesos al menos 3 dias a la semana (como parte de
los mas de 60 minutos diarios).

;Qué debo hacer? Estos ejercicios incluyen actividades de mayor impacto como correr, saltar la cuerda, hacer saltos de
tijera, etc. Solo aseglrese de incluir estas actividades de mayor impacto un par de dias a la semana.

» Estiramiento

¢En qué consiste? Los estiramientos ayudan a que nuestros mdsculos sean mas flexibles.

¢Cuanto? Haga estiramientos todos los dias para mejorar la flexibilidad y reducir el dolory la posibilidad
de lesiones.

;Qué debo hacer? Ejercicios como tocarse los dedos de los pies o extender los brazos por encima de la cabeza, yoga,
artes marciales, gimnasia y baile

Mantenernos activos nos ayuda a equilibrar nuestra energia y a mantener un peso saludable.

* Para perder 1 libra por semana, tendria que quemar 500 calorias al dia

Para quemar 500 calorias: Para consumir 500 calorias:
Correr o trotar 50 minutos Dos sodas de 20 oz.
Bicicleta » 10 mph 50 minutos 2 Y4 paquetes de crackers
1 hora de vueltas de natacién 3 0z de chips (3 bolsas pequefias)
1 hora de aer6bicos Hamburguesay papas fritas pequenas
70 minutos de caminata rapida 70 gomitas
80 minutos de baloncesto 10 galletas Oreo

90 minutos de baile Dos paquetes de Reese’s o Kit Kat

80 minutos de senderismo Un batido de leche mediano

17
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Consejos para prevenir caidas

LISTA DE VERIFICACION DE SEGURIDAD EN CASA

18
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Ejercicio —_——
U Haga ejercicio con regularidad para

aumentar su fuerza y mejorar el equilibrio
y la coordinacion.

QO Pregunte a su médico qué ejercicios son
seguros para usted.

Tomese su tiempo

. Fp
Q Consulte a un oftalmélogo To o
para que le revise la vista. Una F o ED
. .s EDp
mala visién puede aumentarla  ...557"

probabilidad de caidas. 7"

U Use ldmparas de noche para iluminar el camino
entre la habitacion y el bano.

O Encienda las luces antes de subir las escaleras.
Los interruptores deben estar en ambos
extremos.

Tome sus medicamentos

de forma adecuada i
Q Si sus medicamentos ij“;i
le causan mareos o ‘“;ﬁr:

desequilibrio, contacte
a su médico.

0 Haga una lista de todos los medicamentos
de venta libre y con receta que toma y llévela
(o los frascos) a la consulta para que el médico
pueda verificar si tienen efectos secundarios o
pueden interactuar con otros medicamentos.

Q Pida a su médico o farmacéutico ‘
que revise todos los
medicamentos que estd tomando.
Algunos pueden afectar el s
equilibrio y la coordinacion.

Deje libre el camino

QO Quite del piso los objetos con los que pueda
tropezar en areas de paso y escaleras.

U En invierno, mantenga libre de nieve y hielo las
aceras, escalones exteriores y pasillos.

Resbaladizo cuando
esta mojado €

Q0 Use tapetes de bano
antideslizantes para evitar
resbalones y caidas en
baneras y duchas.

U Deben instalarse barras para sujetarse en
todos los bafios junto a baneras, duchas
e inodoros.

Q Limpie de inmediato los liquidos derramados,
incluso unas pocas gotas pueden provocar
un resbalén.

Las alfombras pueden provocar que se caiga

Q Quite las alfombras o use una base
antideslizante, y aplane todos los pliegues
y arrugas.

Q Si la alfombra esta doblada, arrugada o
rasgada, sustitiyala o reparela.

Camine con cuidado

Q0 Use pasamanos resistentes y faciles de agarrar
en ambos lados de las escaleras.

U Use zapatos resistentes, bien ajustados, de
tacon bajo con suela antideslizante. Son
mucho mas seguros.

Piense antes de beber s

Q El alcohol afecta su equilibrio, | B, : [
lo que aumenta la probabilidad | K Al
de caidas. S Eo

Q Cuando se toma alcohol con
algunos medicamentos puede haber efectos
secundarios peligrosos. Consulte a su médico
para ver si un consumo moderado es seguro
para usted.
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