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CUIDADOS, CORAZON Y VIDA

CONOZCA LA INSUFICIENCIA CARDIACA

¢Quees? Causas
Es una enfermedad cronica debida a ¢ Enfermedades de las arterias
que el corazon no puede bombear coronarias.

suficiente sangre al organismo. Esto

, , e Hipertension arterial.
hace que los organos y los musculos

reciban menos oxigeno y nutrientes * Arritmias cardiacas.
de los que necesitan. ® Enfermedades de las valvulas
A veces los sintomas empeorany la del corazon.

enfermedad se descompensa.

Sintomas mas frecuentes

Fatiga, cansancio, Dificultad para Hinchazon de Tos seca
debilidad respirar tumbado o pies, tobillos 'y nocturna
tras hacer esfuerzos plernas

o —

(@)

-

Causas de descompensacion

e |Ingerir demasiada sal. e Anemia.
® No tomar la medicacion recomendada. ® Consumo de farmacos
e Infecciones. antiinflamatorios y corticoides.



CUIDADOS, CORAZONY VIDA

CONOZCA LA INSUFICIENCIA CARDIACA

Tratamiento: estilo de vida

e Consuma una alimentacionrica en
fruta, verdura, legumbres, pobre en
sal y grasa.

® Eviteel alcohol, el tabacoy las
bebidas gaseosas.

® Elimine comidas precocinadas,
alimentos enlatadosy embutidos.

e Utilice sustitutos de la sal para
sazonar (vinagre, limén, ajo,
especias).

e Realice ejercicio moderado con
regularidad.

e Controle el estrés en la medida de
lo posible.

® Registre su peso, tension arterial y
no olvide vacunarse.

Planifique su dia a dia para
conservar la energia

® Realice las tareas dificiles cuando
esté mas descansado.

® Establezca prioridades (no haga
todo a la vez).

® Descanse a menudo.

® Searealistay tenga en cuenta sus
posibilidades.

® Pida ayuda si la precisa.

Tratamiento: medicamentos

e Diureticos: evitan la retencion de
liquidos mediante el aumento de la
eliminacion de orina.

e Hipotensores: ayudan al corazon a
trabajar con menos esfuerzo.

iiIRecuerde tomar sus medicinas!!

Consulte a sumedico/ao
enfermera/o si aparece cual-
quiera de estos sintomas

® Aumento brusco del peso (mas de
2 kgen 2-3dias).

® Hinchazon de pies y piernas.

e Aumento de la sensacion de falta
de aire.

® Tos seca persistente.

e Disminucion de la cantidad de
orina diaria.

® Malestar general y cansancio
acusado.



CUIDADOS, CORAZONY VIDA

ALIMENTACION

Consuma una comida sana Formas
cardiosaludable al estilo de cocinado
mediterraneo recomendadas
® Baja en grasasy pobre en sal. ® Vapor

® Ricaen frutas, verduras, legumbres, ®* Horno

cereales integrales, pescado, aceite
de olivay frutos secos.

e Plancha
Mi d
® Carnes blancas en lugar de rojas, ¢ ieroondas

embutidos o fiambres. Cazuela

e Evite alimentos procesados y elija Hervido

preferentemente frescosy de
temporada.

Consumo de liquidos
Distribuya los liquidos que tome a ggggg
lo largo de todo el dia (sopa, agua,

gazpacho...).

°
ALERTA

Aumente la cantidad en periodos
de alta temperatura y humedad,
tambien en caso de diarreas y
vomitos.

Si tiene sobrepeso, seria recomendable
reducirlo para evitar asi un mayor
esfuerzo a su corazon.

iRealice actividad fisica y una
alimentacion variada y saludable!




CUIDADOS, CORAZONY VIDA
ALIMENTACION

EVITEUNA INGESTA EXCESIVA DE SAL

NO utilice sustitutos de la sal : sal potasica, sal de ajo, sal dietetica.

Puede usar: limon, vinagre, ajo, cebolla, perejil, especias, hierbas aromaticas.

Alimentos que contienen
sal en exceso

Comidas preparadas, alimentos
enlatados, embutidos, quesos curados
y semicurados, mantequillay
margarinas saladas, aceitunasy
encurtidos, anchoasy salazones,
pastillas de caldo, salsas industriales,
refrescos y agua mineral con gas.

Sal en las etiquetas

Valores Nutricionales (Por 100g)

Valor energético 917.7kJ

219.54kcal
Grasas 12.12¢
de las cuales

Acidos grasos saturados 1.8g

Hidratos de carbono  29.17g
de los cuales

Azucares 5.54¢
Fibra alimentaria 2.51¢g
Proteinas i
Sal 1.5¢

MUCHA SAL SI TIENE: J
1g desal por cada100g
0 0,5 gdesodiopor100g

iiOjol!
Cuidado con el sodio
oculto.

Un componente de la sal
es el SODIO.

Lea en las etiquetas de los
alimentos la cantidad de
sal que contienen.

Es un contenido alto en
sal sitienenmasde1g
por cada100go00,5¢g
de sodio por 100 g del
alimento.

Compre productos con
bajo contenido ensal o
sodio.




CUIDADOS, CORAZONY VIDA

CONTROL DE CONSTANTES

Sintomas de alarma

e Aumento rapido de peso (mas e TOs secay persistente.
de TkRgen undia o 2kgen 2-3
dias).

e Hinchazon de pies y piernas.

e Aumento del cansancio y la fatiga.
¢ Perdida de apetito

* Dol | pecho y/o palpitaciones.
e Disminucidn de la orina diaria. otoren et pechoy/o palpitaciones

: : ® Mareo o desvanecimiento.
e Dificultad para respirar.

® Aumento del numero de
almohadas para dormir.

Recomendaciones

Peso Tension arterial

® Anote la fechay el peso a ® L amedicion debe realizarse en un
diario. ambiente tranquilo y en reposo.

e Serecomienda que se pese ® Sientese comodamente, sin cruzar las
por la manana, sin ropa, en plernas y con la espalda apoyada en el
ayunasy tras haber orinado. respaldo.

e Utilice siempre la misma e Apoyeel brazo de la toma sobre una
bascula. superficie dura a la altura del corazon.

e Coloque el manguito 2-3 centimetros por
encima de la flexura del codo. Laropa no
debe oprimir el brazo.

; e No hable nimueva el brazo durante la
’g medicion.
e Repita la toma 3 veces, degjando 1-3 min

entre unay otra. La media de las dos
ultimas tomas sera la valida.

%

e Anote la fechay hora de la medicion.

e Para masinformacion, acuda a su
enfermera/o.



CUIDADOS, CORAZONY VIDA
CONTROL DE CONSTANTES

CONTROL DE CONSTANTES

Tension

. Pulso | Me encuentro... omentarios
arterial c

LA 4
oY
oY
oY
oY
vy
YoV
YooY
oY
YoV
vyov

Fecha Peso

Bien. Sintomas estables | Peso mantenido | Respira bien.

Regular. Empeoramiento de los sintomas | Aumento de peso (mas de
1kg/dia) | Pies hinchados | Dificultad respiratoria al hacer algun esfuerzo.

Mal. Agravamiento de los sintomas | Aumento rapido de peso | Dificultad
respiratoria en reposo | Dolor toracico o palpitaciones.

€€¢




CUIDADOS, CORAZON Y VIDA

EJERCICIO FiSICO

Las personas que sufren insuficiencia cardiaca pueden mejorar su
calidad de vida y aumentar su bienestar si se mantienen activas.

Recomendaciones generales

Utilice ropa comoda, holgaday con e Descanse cuando tenga dificultad
calzado adecuado. para respirar, cansancio,
sudoracion, mareos, nauseas o
molestias en el pecho.

Consulte con el medico/a.

No haga ejercicio a temperaturas o
ambientes extremos, tampoco en
ayunas o justo despuées de comer.
e Aumente el gjercicio de forma
progresiva evitando que le
provoque sintomas.

Realice el gjercicio a una intensidad

de leve a moderada (debe ser capaz

de hablar mientras lo realiza).

e Aumente, en la medida que pueda,
las actividades fisicas relacionadas
con su vida cotidiana.

Evite actividades que requieran
contener la respiracion, coger pesos
importantes,que provoquen dolor,
fatiga o mareo y deportes de e Adapte el nivel de actividad a su
competicion o contacto fisico. estado de salud.

Para comenzar

Camine por terreno llano (o cinta) ® Aumente gradualmente la actividad
5-10 min dos veces al dia. de acuerdo con su enfermera/o

O nade en agua templada unos ® Realice tambien los ejercicios de

15 min al dia. fuerza, coordinaciony flexibilidad.

O pasee en bicicleta en llano
(o bicicleta estatica) 15 0 20 min
al dia, con unaresistencia baja.




CUIDADOS, CORAZON Y VIDA

EJERCICIO FiSICO

Tabla de ejercicios

Antes de empezar la tabla de gjercicios haga un breve calentamiento, cami-
nando moviendo los brazos durante 2-3 min.

(-
o

{

—

e

Tumbado, coja aire por
la hariz hinchando el
vientre y sople por la
boca deshinchandolo

20 veces.

Levante los dos

brazos con las

manos cogidas
10 veces.

©

L

L

Gire la cabeza
despacio hacia la
derecha e izquierda
10 veces.

.

©
KA(J

Incline el tronco hacia
un lado y hacia el otro
10 veces.

==
Ifr.v S
Eleve los dos

hombros a la vez
10 veces.

0.

s

Estire una rodillay
mantengala elevada
unos segundos 10
veces.

Levantese y sientese en una silla
durante un minuto. Descanse
2 minutosy repitalo 3 veces.



CUIDADOS, CORAZONY VIDA

FARMACOS

Hay varios tipos de medicamentos para tratar
la insuficiencia cardiaca.

Aunque no la curen, ayudan a mejorar la funcion
del corazon, los sintomas, el pronostico de la enfermedad
y su calidad de vida.

Tome la medicacion que le han
indicado. No hacerlo puede ser la
causa de una recaida o descompen-
sacion de la enfermedad. En caso
de olvidos, puede optar por utilizar
un pastillero.

Asi mismo, para disminuir errores,
es muy importante que conozca

el medicamento, la dosis, los efec-
tos secundarios 'y que hacer si
aparecen.

SN

No deje nunca de tomarlos aunque se
encuentre mejor y evite automedicarse,
incluyendo productos de herboristeria,
ya que pueden empeorar su enferme-
dad y/o producir interferencias con la
medicacion pautada.

En caso de dudas, dificultad para
tomar los medicamentos de manera
adecuada o aparicion de efectos
adversos que no pueda tolerar, no
dude en consultar con su enferme-
ro/ay medica/o.
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FARMACOS

Farmacos para bajar la tension

Muchos de ellos disminuyen el esfuerzo del corazon y mejoran el pronostico de
la enfermedad.

Por ejemplo: enalapril, ramipril, valsartan, losartan, etc.
Posibles efectos secundarios: tos seca, tension baja con debilidad y mareo.

A tener en cuenta: vigile la tension arterial y al incorporarse hagalo despacio
para evitar mareos.

Farmacos para mejorar la funcion del corazon

Reducen el numero de latidos por minuto, la tension arterial y el trabajo del
corazon para llevar la sangre a todo el organismo.

Por ejemplo: carvedilol, bisoprolol, nebivolol, etc.

Posibles efectos secundarios: fatiga sirealiza actividad fisica, disfuncion erectil,
frialdad de manos y pies, empeoramiento del asma o enfermedades pulmonares
cronicas, depresion e hipoglucemia (“bajon de azucar”).

A tener en cuenta: si necesita suspenderlos, no deje de tomarlos bruscamente. Le
recomendaran que los disminuya progresivamente.

Farmacos para eliminar liquidos

Aumentan la cantidad de orina para evitar que se acumule liquido en exceso,
por lo que disminuira la hinchazon de piernas, la fatiga y el peso. Estos farmacos
también disminuyen la tension arterial.

Por ejemplo: furosemida, torasemida, espironolactona, etc.

Posibles efectos secundarios: mareos, debilidad, calambres, y perdida de peso
rapida con deshidratacion.

A tener en cuenta: probablemente precise ir al servicio una hora despues de la
toma. Repare en ello a la hora de programar su actividad.
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HABITOS DE VIDA

Tabaco

Empeorara los sintomas de su
insuficiencia cardiaca por lo que
debe abandonar este habito. Pida
ayuda en su centro de salud si lo
necesita.

.

Alcohol

El musculo cardiaco puede
debilitarse por sustancias toxicas
como el alcohol, debiendo evitar
Su consumo.

P

Actividad sexual

De manera general podra realizarse si
es capaz de subir dos tramos de
escaleras sin fatiga. Evite las
relaciones sexuales inmediatamente
despues de las comidas, con
temperaturas extremas o en
situaciones de estres, ansiedad o
cansancio.

Aspectos psicologicos

El cambio en los estilos de vida, la
medicacion o los dispositivos
implantados, pueden producir
problemas emocionales que deben
compartirse con familiares,
cuidadores, medico/a o enfermera/o.

=
w. P




CUIDADOS, CORAZONY VIDA
HABITOS DE VIDA

Trastornos del sueno

El sueho, en la insuficiencia
cardiaca, puede alterarse por la
toma de diuréticos (orinar con mas
frecuencia), sintomas respiratorios
(dificultad para respirar tumbado/a)
u otras enfermedades que la
descompensen. Consulte con su
medico/a o enfermera/o.

z
< ,!>ZZ

Vacunas

Se recomienda la inmunizacion
contra la gripe y enfermedad
neumococica .

Conduccion particular

Prohibida si siente fatiga en reposo
o con las actividades de la vida
diaria (comer, vestirse, banarse,
caminar por casa). Permitida en el
resto de casos.

X

Viajes y ocio
Prepare viajes y actividades de ocio
segun su capacidad fisica.

Adapte la ingesta de liquidos segun
la temperatura y humedad ambiental.

Tenga en cuenta reacciones adversas
de algunos medicamentos a la luz
solar (ejemplo amiodarona) .

Lleve la medicacion en el equipaje de
cabina del avion, una lista de los
medicamentos y la dosis con el
nombre generico.

Sies portador/a de desfibrilador,
informese de las medidas de
seguridad en aeropuertos, al igual
que las normas de permiso de
conducir en el pais de destino.
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SINTOMAS DE ALARMA

Aumento brusco B
de peso S
Ganancia de peso

mayor a Tkgen un dia

o 2kRgen dos - tres
dias.

Aumento del Dificultad para
cansancio - respirar

Agotamiento por Necesidad de aumentar
esfuerzos que antes el numero de

no lo causaban. almohadas para dormir.
Despertares nocturnos
con sensacion de falta

de alre.
Hinchazon de Tos secay
pies y piernas persistente

Edemas: acumulacion Aparicion o aumento

de liquido. Se produce
con mayor frecuencia al
final del dia 'y disminuye
al elevar las piernas o
acostarse.

de tos irritativay
persistente, sobre
todo acostado.




CUIDADOS, CORAZONY VIDA
SINTOMAS DE ALARMA

Disminucion de 2 Perdida de
la cantidad de AN apetito
orina

DOLOR TORACICO
y/o PALPITACIONES

Siel dolor duramas de 10
minutos y no se alivia con el
reposo ni con la toma de
nitroglicerina es un sintoma
grave y urgente.

MAREOS y/o PERDIDA
DE CONOCIMIENTO

Los mareos pueden deberse a un
empeoramiento de su insuficiencia
cardiaca, a la tension baja, a los
medicamentos, a las palpitaciones...
Si hay perdida de conocimiento es un
sintoma grave y urgente.

iiConsulte con sumedico/a o enfermera/o si aparece alguno de estos sintomas!!
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