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Presentacion

Las personas con discapacidad intelectual

tienden a padecer mas enfermedades,

tanto de tipo fisico como mental,

porque a menudo tienen habitos de vida poco saludables
(dietas poco equilibradas, sedentarismo...),

padecen enfermedades asociadas a la discapacidad
(epilepsia, problemas de movilidad...)

o bien alteraciones secundarias asociadas a
enfermedades genéticas (por ejemplo, predisposicion a
los problemas de tiroides en las personas con sindrome
de Down).

No obstante, las personas con discapacidad intelectual
consultan los servicios de salud con menos frecuencia
de lo que seria deseable.

Ademas, muchas veces, no reciben una atencion
suficientemente correcta.

Dincat publica la guia Esciichame,

con la finalidad de que las personas con discapacidad
intelectual y sus familias

reconozcan y aprendan a defender su derecho

a recibir una asistencia sanitaria adecuada.

En esta guia también encontraran orientaciones
para hacer mas facil y mas cémodo

el hecho de acceder a los servicios de salud

y algunas recomendaciones para estar mds sanos.






Introduccion
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Introduccion

Todas las personas nos ponemos enfermas alguna vez:
nos encontramos mal, tenemos fiebre, nos sentimos
cansados, nos duele alguna parte del cuerpo,

no tenemos hambre, estamos nerviosos o tristes...




Si continuamos encontrandonos mal,
tendremos que ir al médico.

Explicamos qué nos pasa a personas que nos pueden
ayudar (familia, cuidadores, médicos, enfermeras...)
y si es necesario, acompafiarnos al médico.
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Podemos pedir hora por teléfono al ambulatorio.
Sino lo sabemos, pedimos ayuda a algin familiar
o educador.
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En los hospitales o ambulatorios nos atenderan
personas que quizas nos hagan preguntas
que nos pareceran complicadas.




Pero aunque nos cueste explicar lo que nos pasa,
no nos hemos de poner nerviosos,
intentamos estar tranquilos.

Las personas que nos atienden (médicos, enfermeras,...)
tienen que saber como hacernos la estancia mas facil:

« Tienen que intentar que nos sintamos cémodos
durante la visita

« Nos tienen que hacer las preguntas
de forma que las entendamos

o Tienen que explicarnos qué nos hacen
y por qué lo hacen
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Antes de la consulta

Pensemos bien qué queremos explicar a la persona
que nos atienda.

Podemos llevarlo por escrito.

Si es necesario, pedimos a alguien que nos ayude
a hacerlo.
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Es seguro que nos hardn preguntas como estas:

« ;Qué nos pasa? (nos duele alguna parte del cuerpo,
;cOmo nos sentimos?...)

;Cuantos dias hace que nos pasa?

;Hay algo que nos haga
estar mejor?

;Y que nos haga estar peor?

;Qué cosas nos preocupan?

s Tenemos alguna duda?
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Si tomamos medicamentos,
llevemos una hoja donde se explique cudles tomamos
y cuando los tomamos.

Nombre: Fecha:
Medicacién Desayunc Comida Cena Otros

Si tenemos analisis, informes o resultados de pruebas
que nos hayan hecho, también los tenemos que llevar.

Pensemos si queremos que nos acompaiie alguien
y con quién nos gustaria mas ir.




Es posible que antes de que nos atiendan
tengamos que esperar un rato.

Podemos llevar algun libro, revista,
dispositivo con auriculares para escuchar musica...
o alguna otra cosa que nos ayude a distraernos
(siempre que no cause molestias a la demads gente
que espera).
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En el momento de la consulta

Tendremos que explicar qué nos pasa a la persona
que nos atiende. Nos sera mas facil si revisamos la lista
de preguntas que llevamos escritas.

Si no entendemos lo que nos dice
pedimos que nos lo vuelva a repetir

o que nos lo explique de otra manera.
Seguro que lo hardn sin ningin problema.

Si no entendemos alguna palabra,

pedimos que nos explique qué quiere decir.
Podemos pedir que nos lo explique por escrito
o con dibujos, si creemos que asi lo entenderemos mejor.




o Algunas veces quizds nos cueste responder
algunas preguntas.
iPodemos pedir ayuda a la persona
que nos acompana!

o Para que los médicos puedan saber qué nos pasa,
es posible que nos tengan que hacer algunas pruebas
(andlisis de sangre, radiografias...).

Si nos tienen que hacer alguna prueba, preguntamos:
o ;Para qué sirve la prueba?
« ;En qué consiste?

o ;Nos tenemos que preparar antes de la prueba?
(Por ejemplo, ;tenemos que estar sin desayunar?)

o
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Si estamos nerviosos, el médico nos puede dar
una medicacion un rato antes de la prueba
para ayudarnos a estar mas tranquilos.

Asi sera mas facil que nos la puedan hacer.

Si ya nos han hecho la prueba otras veces,
podemos explicar al médico o a la enfermera
qué hicimos la otra vez para estar tranquilos.

Por ejemplo, podemos explicar
si un conocido estuvo con nosotros,
si nos distrajeron de alguna manera,

si antes nos explicaron en qué consistia la prueba...




Antes de salir de la consulta
Revisamos
« ;Hemos preguntado todo lo que necesitabamos saber?

« ;Hemos entendido todo lo que nos han explicado?

Si no lo hemos entendido todo,
pedimos que nos lo vuelvan a explicar.

Podemos repetir lo que nos han explicado
para comprobar si lo hemos entendido todo
correctamente.
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Preguntemos

« ;Tenemos que volver algun otro dia?
Si tenemos que volver, jasegurémonos
de que podremos ir el dia y hora
que nos dicen y anotémoslo!

GENER
1 2 3 4
5 6 7 8,910 11
12 13 14 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

« ;Podemos tener informacion por escrito
sobre lo que nos pasa? o

o ;Podemos tener los resultados
de las pruebas que nos han hecho?

« Si tenemos alguna duda o problema,
;a quién se lo tenemos que decir?




Si nos recetan uno o mas medicamentos
tenemos que preguntar al médico o la enfermera:

@

;Para qué sirven los medicamentos?

;Cuanto tiempo los tendremos que tomar?

;Cuando sabremos que el tratamiento funciona?

;Qué tenemos que notar para saber
que el tratamiento va bien?

» Tomando estos medicamentos, ;podemos notar
alguna molestia (dolor de cabeza, dolor de barriga,
estar mas dormido...)?

o Estas molestias, ;las tendremos siempre?
o ;Qué pasaria si no nos tomasemos el tratamiento?

o Aparte de tomar medicamentos, ;qué podemos hacer

para estar mejor? s
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Podemos anotar lo que nos explican
en una agenda o libreta para no olvidarlo.

Asi podremos explicarlo a los familiares,
si no nos han acompanado a la visita,
y nos podran ayudar si tenemos dudas.




Después de la consulta

Si tenemos que volver al hospital/ambulatorio otro dia,
para una visita o para hacernos alguna prueba,
anotamos el dia en algun lugar facil de ver

(agenda personal, colgado en el frigorifico...).

Debemog tener,

e: un lugar f4.4]

teléfon()s de los

Ve

Medicos ydelag
Personag que nos

P:-;eden ayudar sj po
os €ncontrameg
len
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Si hemos ido solos a la visita,
expliquemos a nuestros familiares como ha ido,
qué tenemos que hacer...




Tomar el tratamiento de forma correcta
(tal y como nos han explicado)

Es importante tomar las medicinas
tal y como nos ha explicado el médico.

Si creemos que alguna no nos va bien

o no la necesitamos,

es importante que la continuemos tomando

y en la préxima visita le comentemos al médico
si la podemos dejar.

No tenemos Cl‘;-e iNos
tomar mz?csl nd e Podriamog
menos cantica €ncontray

medicina que la que Peop!
nos ha dicho el ¥
médico
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Si no nos encontramos bien o tenemos alguna duda
o problema con el tratamiento que estamos tomando,
tenemos que avisar a alguien que nos pueda ayudar

a resolverlo.

\.

Esta persona puede ser algun familiar, educador
o algun profesional de la salud.




Ayudame a tomar los medicamentos

Si tenemos que tomar medicamentos,
conviene que alguna otra persona (familiar, amigo...)
sepa qué tomamos y cuando lo tenemos que tomar.

iDe esta forma, nos podra ayudar
si tenemos algun problema!
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Estar sano significa encontrarse bien,
que no nos duela nada, no tener enfermedades.

Para estar sanos es importante que cuidemos nuestro
cuerpo.

Intentemos seguir estos consejos:

Es importante que controlemos nuestro peso.
Las personas gordas es mas facil que padezcan
del corazdn. Ir con cuidado con lo que comemos
nos ayudara a controlar el peso

y evitar enfermedades del corazon.




Para hacer una dieta saludable es importante:

 Hacer 3 comidas principales al dia: desayuno,
comida y cena.

« Comer algo entre estas comidas.
Podemos comer fruta, un bocadillo pequefo....

« Evitar los dulces, las grasas y las bebidas con gas.

Segun la actividad fisica que hagamos,
podemos necesitar comer mas o menos.

Podemos pedir a nuestra enfermera
que nos aconseje qué alimentos
tenemos que comer mas a menudo
y cudles tenemos que evitar.

@

« Comer cada dia fruta, verdura y cereales. A ‘
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Es importante hacer ejercicios cada dia
para estar en forma, mantener un peso correcto
Yy mantenernos sanos.

iHacer €jercicio
buede ser

divertido

y nos ayuda a
sentirnos bjen!

L
"\

o

.

Seria bueno andar cada dia durante media hora
como minimo, a un ritmo rapido.

Si no nos gusta andar,
podemos escoger otro tipo de ejercicio fisico.



Hay muchas maneras de hacer ejercicio:

e Andar

e Bailar

« Ir en bicicleta
o Nadar
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Los microbios pueden hacer que estemos enfermos,
son muy pequefios y no los podemos ver.

« Cogemos microbios de los lugares
donde hay suciedad.

 Los microbios se ponen en los alimentos estropeados
y si nos los comemos, nos pondremos enfermos.




Para evitarlo:

« Nos tenemos que lavar las manos
después de ir al vater y antes de tocar la comida.

« Tenemos que cocer bien los alimentos.

« Ponemos en la nevera los alimentos que se pueden
estropear (carne, pescado, leche, yogures, embutidos,
queso...).

o jEn la cocina y en el vater
todo tiene que estar muy limpio!

Podemos coger enfermedades o infecciones

si vamos sucios. Por eso es necesario que nos duchemos
cada dia y que nos lavemos los dientes después de cada
comida.
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Para estar descansados y tener energia durante el dia,
por la noche tenemos que dormir entre 7 y 8 horas.

Si dormimos menos, estaremos cansados durante el dia
y quizas nos encontremos mal.

Para dormir bien tenemos que recordar:

« Las bebidas estimulantes (café, Coca-Cola,
Red-Bull...) nos hacen estar mas nerviosos.

Si bebemos muchas cada dia o justo antes
de acostarnos, seguramente descansaremos peor.

e Intentemos acostarnos cada dia
a la misma hora.
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Aunque nos encontremos bien,
al menos una vez al afio tenemos que ir al médico
para comprobar que en nuestro cuerpo

todo funciona bien.

Nos tenemos que hacer analisis de sangre,
revisiones de la vista, del oido, de la boca
y los dientes, ponernos vacunas...

Las mujeres, ademas, tenemos que ir al ginecélogo.
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Anexos



Me encuentro...

Cuando vayas al médico, utiliza estos dibujos
para sefialar como te sientes:

>

PIAS

Contento Bien

b A

Me duele Me duele mucho
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Partes del cuerpo

Cuando vayas al médico, utiliza estos dibujos
para sefialar la parte del cuerpo que te duele.
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Brazo Codo Mano Pierna
{
Espalda Térax Pecho

Oreja Boca Dientes

Cuello Barriga Ojo
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Utiliza estos dibujos para explicarle al médico cdmo te sientes,
qué te pasa.

Calor Frio Dolor

Dolor Dolor Dolor Dolor
de espalda de barriga de cuello en el pecho
. %=
é

)
Estrefiimiento Diarrea Cansancio Vémito

i)

—

£

b1

Insomnio Nervios Dolor/escozor al orinar
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Simbolos de procedimientos

&

s A —
3 . Zaz
=y
6 =
Pesar Temperatura Presién Medir
Curar Vendar Escayolar Anilisis
°®
Andlisis Suturar Inyeccién Pastillas
de orina
Jarabe
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