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ZQUE ES LA INSUFICIENCIA
CARDIACA?

= Su corazon es el encargado de bombear sangre a
través de las arterias para llevar oxigeno a todas las
células del cuerpo.

= La insuficiencia cardiaca ocurre cuando el corazén
pierde su capacidad para bombear eficazmente la sangre
al resto del cuerpo. Esto hace que la sangre se estanque
en los pulmones y en otras partes del cuerpo dificultando
acciones como caminar, cargar paquetes o subir
escaleras.

= La insuficiencia cardiaca es un problema frecuente
gue puede afectar a personas de todas las edades,
aunque aparece mas en personas mayores. Es una
enfermedad crdnica para la cual no hay curacién, pero
realizando cambios en su forma de vida y tratandola
adecuadamente puede conseguir una mejoria
importante en su calidad de vida.

Cumpliendo bien el tratamiento y realizando pequeiios
cambios en su forma de vida podra vivir mas y mejor.



Signos de alarma

== A pesar de que no es frecuente, pueden aparecer cambios repentinos en sus
sintomas, es importante que sepa reconocer los signos de alarma y que debe
hacer si estos se presentan.

Estos signos de alarmason:

Gananciarapida de peso: 1 kilo en un dia 6 mas de 3 kilos en una semana.
Hinchazén de pies, tobillos o piernas.

Disminucién de la cantidad total de orina

Dificultad para respirar sobre todo con menor ejercicio o en reposo.
Necesidad de aumentar el nimero de almohadas al dormir.

Tos irritativa persistente.

Doloren el pecho.

Cansanciointenso.
Ante cualquiera de estos signos debe avisar a sumédico.

iii En el caso de tener dolor en el pecho o/y sentir cansancio intenso debe
avisar a sumédico conurgencia!ll.

éCuales son sus causas?

Las causas mas frecuentes de la insuficiencia cardiaca son:

== |a Cardiopatialsquémica: el corazén es un musculoy puede debilitarse como
resultado de un ataque cardiaco (infarto, angina de pecho), una infeccién, una
enfermedad degenerativa o por exceso de alcohol.

== LaTension Arterial alta hace que el corazdn tenga que esforzarse masy puede
causarinsuficiencia cardiaca o empeorarla.

== Problemascon lasvalvulas del corazén.
== Arritmias.
Otros problemas como:
= Enfermedades cardiacas de nacimiento.
== Enfermedades pulmonares o bronquiales avanzadas.
== Anemiasevera.
== Funcionamiento excesivo del tiroides.

En la actualidad las causas mads frecuentes son la cardiopatia isquémica y la
hipertension arterial.

Sin embargo, conocer la causa no es tan importante como lo que se puede hacer
para ayudarle en caso de que padezca esta enfermedad.

€Qué podemos hacer para controlar la
insuficiencia cardiaca? .

Para controlar su insuficiencia cardiaca debe seguir cuidadosamente las
instrucciones y recomendaciones de su médico. Se pueden aliviar los sintomasy
mejorar su situacion con el uso de medicamentos y ciertos cambios en la rutina

devida.
Por tanto el control de su enfermedad incluye cambios en:
1. Habitos y estilo de vida. 2. Dieta. 3. Ejerciciofisico.

4. Tratamiento farmacoldgico.

5. Tratamiento quiruargico.




1. Habitos y Estilo de vida:

Cuando una persona padece insuficiencia cardiaca, tiene que adecuar su forma

de vida y sus habitos para mantener la salud y retrasar el progreso de la

enfermedad.

Los cambios handesser:

== Cocinesinsalysingrasas. Evite las comidas pesadas.

== Evite el alcohol. Hay un grupo de enfermedades cardiacas relacionadas con
su.consumo.

= No son recomendables las bebidas excitantes como café, té y bebidas de
cola.

= No fume. El tabaco es un veneno para su salud, estropea las arterias del

cuerpo, especialmente las del corazén. Su médico, su enfermera y su

farmacéutico pueden proporcionarle ayuda paradejarlo.

Vigile su peso. Pésese diariamente, en ayunas, a la misma hora, con la

misma ropay en una bascula precisa. Anote los resultados en un cuaderno.

Cumpla estrictamente las indicaciones de su médico sobre su tratamiento.
Nunca deje de tomar su medicacion.

Realice ejercicio fisico, enla medida de sus posibilidades.

Ponga las medidas a su alcance para evitar resfriarse.

Vacunese anualmente contrala gripe y enfermedad neumocdcica.

Planifique su actividad laboral de tal manera que sus tareas y obligaciones
nole estresen en exceso.

En caso de viajes es necesario que preste atencion a:
== Loscambiosen lascomidas.
= Elefectodelatemperaturaylahumedad.

== La cantidad de liquidos que bebe y la cantidad que orina y ajustar el uso de
diuréticos.

== Antes del viaje consulte a su médico, seguramente le dara algunos consejos
para evitar descompensaciones de su enfermedad.

== Organice su rutina diaria en funcién de su situacion clinica, puede que la
insuficiencia cardiaca no le ocasione ningun tipo de limitacion en sus etapas
iniciales, pero puede que su vida esté muy limitada. Los cambios en las
rutinas de lavida diaria pueden ser positivos e interesantes.

2. Dieta:

No es preciso cambiar todos sus habitos alimenticios al mismo tiempo, es mejor
establecer pequefios cambios que alalarga conseguiran grandes resultados.

= Unodelosobjetivos fundamentales de |la dieta es reducir la obesidad.

= La mayoria de las personas saben que una dieta baja en sal y en grasas es
buena para la salud pero pocas personas conocen las razones y sobre todo las
cantidades recomendables. Analicemos éste tipo de sustancias:

LA SAL: Uno de los componentes de la sal que tomamos con los alimentos, es el
sodio. Este mineral es necesario en pequefias cantidades para algunos procesos
del cuerpo.

Demasiado aporte de sal produce:

= Aumento de la tensién arterial, lo que a la larga, va a producir un
estrechamiento de las arterias haciendo que su corazén tenga que trabajar
con masdificultad.

= Retencion de liquidos, de modo que los tobillos se hinchan y puede tener
mayor dificultad para respirar.

“Reducir el consumo de sal a menos de 2'5 gramos/dia, es un objetivo
fundamental.”

CONSEJOS PARAUNADIETASIN SAL:
== Cocinesinsal.
== Retire elsalerodelamesa.

= Utilice condimentos para mejorar el sabor como ajo, perejil, vinagre, limon
y hierbas aromaticas.

= No utilice condimentos que sepan salados como el “Avecrem”y “Starlux”.
= Evite comidasconalto contenidoensal.

= Lea las etiquetas de los ingredientes de los alimentos y busque el contenido
desalosodio.

== Escoja siempre para beber agua del grifo, las aguas minerales tienen, en
general, alto contenido ensal.




2. Dieta (Continuacion):

Alimentos prohibidos por su alto contenido en sal:
== Pany bolleria(compre pansinsal).

Embutidos.

Salsas tipo mayonesa, mostaza o ketchup.

Todos los alimentos enlatados.

Todos los alimentos congelados: verduras congeladas, guisantes, pescado
congelado.

Leche en polvoyleche condensada.
Quesos de todos los tipos, salvo queso fresco del tipo Burgos "sin sal".

Aperitivos: patatas chips, aceitunas, anchoasy frutos secos.

Bebidas embotelladasincluida el agua.

LAS GRASAS: Las grasas son esenciales para el funcionamiento de nuestro
cuerpo. Hay tres tipos distintos:

== Grasas monoinsaturadas como el aceite de oliva (liquidas a temperatura
ambiente).

== Grasas polinsaturadas como el aceite de girasol o de maiz (liquidas a
temperatura ambiente).

== Grasas saturadas como las grasas animales (sdlidas a temperatura
ambiente).

La mayoria de las comidas tienen de los tres tipos de grasas pero en diferentes
cantidades.

Los dos primeros grupos de grasas son buenas y necesarias para el organismo, el
mayor problema lo constituyen las grasas saturadas.

Si comemos muchas grasas saturadas se eleva el contenido de colesterol en la
sangre y éste, junto a otras grasas, se deposita en el interior de los vasos
sanguineos y con el tiempo obstruyen el paso de la sangre, de este modo una
zona de nuestro cuerpo no va a recibir la sangre necesaria (se produce la angina,
elinfarto o latrombosis).

2.Dieta (Continuacion):

Alimentos prohibidos por su alto contenido en grasas saturadas y colesterol:
= Embutidos.

== Lecheentera. Utilice leche desnatada.

== Derivados lacteos como mantequilla y todos los quesos. Utilice margarina
de girasol 6 de maiz en cantidad moderada.

Productos de pasteleriay bolleria.

== Carnes rojas. Puede comer ternera sin grasa, pollo retirando la piel para
cocinarloy conejo. Puede comertodo tipo de pescados incluidos los azules.

= Yemadehuevo.
= Fritosyrebozados.

ELPOTASIO: El potasio es una sustancia esencial para el organismo.

= Si estd tomando diuréticos, es decir medicamentos para orinar mas, puede
gue disminuyan las cifras de potasio en sangre ya que éste se elimina porlaorina,
es por ello que a veces le recomendaran suplementos de potasio en forma de
pastillas, jarabes o a través de alimentos ricos en él como las frutas y verduras
frescas como kiwi, platanoy tomate.

== Otras veces ocurre lo contrario, bien por un mal funcionamiento del rifién o
bien por tomar medicamentos se eleva el nivel de potasio en sangre y tan malo
es parasusalud el exceso como el defecto de potasio.

== Su médico, a través de un andlisis de sangre comprobara de vez en cuando
guesunivel es el correcto.

= Su médico o enfermera le pueden aclarar cualquier duda sobre la dieta mas
adecuadaasus gustosy posibilidades.

Consejos alahorade cocinar:
== Esmejorparasusaludusarel microondas, elhorno o cocerlos alimentos.

== En caso de tener que freirlos, evite los rebozados y utilice la modalidad "a la
plancha".

== Controlar la cantidad de liquido que ingiere (nos referimos al total de
liguidos, no solo agua sino zumos, café con leche, sopas, caldos..)




3. Ejerciciofisico: 4. Medicacion:

= Es mejor para las personas que padecen insuficiencia cardiaca mantenerse Las medicinas son una parte muy importante para manejar su insuficiencia
activas, como regla general. El ejercicio moderado realmente puede ayudar al cardiaca.

7 n 2 n
corazonaponerse mas fuerte". Indicaciones:

== Realice ejercicio fisico de acuerdo a las recomendaciones y limitaciones que

o - = Tome sus medicinasa las horas sefialadas por su médico
leindique sumédico.

o ) ) o == Nuncaabandone untratamiento porsu cuenta
= Los ejercicios fisicos mas recomendados son: caminar, montar en bicicleta y

nadar = No se automedique, algunos farmacos pueden empeorar su insuficiencia

o . i . . cardiaca (antiinflamatorios, corticoides, antidepresivos...)
“El ejercicio fisico mejora los sintomas, ayuda a perder peso y a reducir el nivel

de colesterol, mejora la circulacién y disminuye el estrés y tensién”. = Consulteasumédico siaparecen efectos secundarios.

Debe seguir las siguientes recomendaciones: Consejos para la toma de su medicacion:

= Utilice ropa cémoda. == Escribalacantidadylahoraalaquedebetomarcadaunadesusmedicinas.

== Comience de forma gradual, siempre bajo la supervisién de su médico, por = Esimportante saber para quesirve cadafarmacoy elaspecto quetiene.

ejemplo, caminar 15 minutos 3 dias por semana. Dependiendo de la = Aseglrese de tenersuficiente medicina. Nodeje que se le acabe.

tolerancia podra aumentar el recorrido. , .
P = Tomese todas sus medicinas.

== Sea constante. Intente hacer ejercicio siempre a la misma hora, acabard
convirtiéndose en unarutina.

== Tome lacantidad correctaalahora correcta.

] o ) ] ] ] == Nodejedetomarsus medicinasamenos que sumeédicoseloaconseje.
== Anote en un calendario o diario lo que camina, la distancia, el tiempo

Siseleolvidaunaddsis, noselatome con la préxima dosis.

empleadoycomo se encuentra. -
== Evitelosejercicios bruscosy violentos, asicomo los deportesde competicion = Lleve unalista de sus medicamentos ensu cartera.

oaquellos esfuerzos que le produzcan falta de aire o dolor toracico. == Conserve todas sus medicinas en los recipientes originales con etiquetas.
== En términos generales no use el autobus si puede ir caminando, no use el == En casode duda consulte con sumédico, enfermera o farmacéutico.

ascensor si puede subir las escaleras andando.

iii Mantenga sus medicinas fueradel alcance de los niiios !!!




