Mapa Rutas del Cambio

Recordar tomar mi medicina
cuando “diario hay tanto que
hacer”

Exploremos por qué puede ser dificil
recordar tomar su medicacion regularmente

Conoce a Martha

Martha es una abuela de 3 nietos que son muy activos. Cuida a los nifios 5 dias
a la semana para que su hija pueda trabajar y tener cuidado de nifos costeable.

El médico de Martha le dijo hace un afio que tenia presion arterial alta y le
recetd un medicamento que debe tomar una vez al dia. “Antes, nunca tuve que
tomar medicamentos diario y se me olvida muchas veces. Cuidar a mis nietos
todo el dia ocupa una gran parte de mi poder cerebral, y creo que es por eso
que no me acuerdo de tomar mi medicamento”. Martha tiene una cita con su
médico en un mes y quiere comenzar a tomarlo todos los dias para asegurarse
de que su presion arterial esté bajo control antes de la cita.

Aqui esta un mapa de la historia de Marta:

' ¢Qué esta haciendo
éQue paso? é¢Como se siente? (o no haciendo)?

* Cuidaa 3 nietos e Culpable ¢ No esta tomando su
e Olvidadiza medicamento de presion
e Esta enfocada en sus q arterial
nietos e Estresada

¢Qué partes de tu historia suenan como las de Marta?
¢Como es diferente tu historia?




¢Qué paso puede dar esta préxima
semana para tomar su
medicamiento regularmente?

Aqui hay algunas ideas basadas en qué tan lista
esta para tomar su medicamiento esta semana

No muy listo...

() Hable con alguien que se encuentre en una situacién similar

Sigo pensando...
D Hable con alguien quien haya aprendido con éxito como tomar
medicamentos regularmente
Preparando...

() Pidaaun médico una caja de pastillas para server como
recordatorio

(] Pidaa familiares o amigas a recordarle a tomar su medicina

iEstoy listo ahora!

(] Establezca un recordatorio diario en su teléfono para tomar
sus medicamentos.

D Programe la misma hora cada dia para tomar sus
medicamentos

Manteniendo el cambio

C] Planifique recompensas saludables por cumplir objetivos

C] Cree un plan para volver a la normalidad después de una
recaida

iEstoy aqui para ayudar!

Como su ﬂfle comunicareé con ustedx

navegador de
salud, estoy aqui

para ayudarlo a Si tiene alguna pregunta antes de su
encontrar formas cita, no dude en llamarme:

de alcanzar sus
objetivos de salud. K /

Hechos sobre

Adherencia a la
medicacion

La adherenciaa la
medicacion puede
reducir los costos
medicos

Tomar sus medicamentos
regularmente mejorara su
condicion

La medicacion
puede prevenir un
ataque al corazon o
un derrame cerebral

Los medicamentos, tomados seglin
las indicaciones,

pueden ayudarle ® g0 0
a estar alli para /H\Wtww,ﬁ\

sus seres queridos.

“Es ese apoyo personal uno a uno lo que creo
gue es muy bueno. Me ha ayudado a
mantenerme en el camino correcto, alentado.
Cambiar los habitos viejos no es tan facil, asi que
me impresiono tener a alguien que esté alli para
alentarte y preocuparse mucho por ti.”
~Kathie P.
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