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l. ;Qué es la insuficiencia cardiaca?

Usted tiene una enfermedad que se llama insuficiencia cardiaca.

La insuficiencia cardiaca se produce cuando el musculo del corazén no bombea sangre
tan bien como deberia hacerlo. Cuando esto sucede, la sangre a menudo retrocede y el
liguido se puede acumular en los pulmones, en el abdomen y en las piernas.

Existen multiples causas que pueden debilitar el corazén y producir insuficiencia
cardiaca. Su médico le explicara por qué su corazon esta enfermo.

La insuficiencia cardiaca puede ser constante (crdnica) o puede comenzar de manera
repentina (aguda). Algunos de los signos y sintomas de la insuficiencia cardiaca pueden
ser:

e Falta de aliento o sensacidon de ahogo con pequefos esfuerzos o en reposo.

e Dificultad para respirar por tener liquido acumulado en los pulmones.

e Hinchazdn de piernas o de tripa por retencion de liquido.

e Aumento de peso muy rapido debido a la acumulacién de liquidos.

El tratamiento y el seguimiento adecuado pueden ayudarle a fortalecer su corazén y
a mejorar su calidad de vida. Aunque se encuentre bien, no debe descuidarse, ya que
la insuficiencia cardiaca es una enfermedad crdnica y, si no se controla, los sintomas
pueden reaparecer en cualquier momento.



Guia para personas con insuficiencia cardiaca.

\_ /

Il. ;/Caales son los signos de alarma en la
insuficiencia cardiaca?

Si presenta alguno de estos sintomas, usted puede estar reteniendo liquidos y, por
tanto, necesitara subir la dosis de diurético (las pastillas para orinar). Ademas, debe
contactar con su médico, lo antes posible, para que podamos ayudarle.
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e Ganancia rapida de e Le falta aire, mas @ Se le hinchan
peso: que de costumbre. las piernas o el
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lll. Consejos y recomendaciones

PESARSE TODOS LOS DIAS

Se pesara en ayunas, tras la primera miccidn de la mafana.
Utilizar siempre la misma bascula. Apuntarlo y traerlo a la
consulta.

TOMARSE LA TENSION ARTERIAL Y LAS PULSACIONES

Debe hacerlo, al menos, 2-3 dias en semana. Realizard la
medicidon por la mafiana, antes de tomar el tratamiento del
desayuno. Apuntarlo y traerlo a la consulta.

TOMARSE SIEMPRE LA MEDICACION.

Es recomendable que organice sus pastillas con un
pastillero. Cuanto mejor cumpla con el tratamiento, mejor
se sentira.

NO FUMAR
Ni ser fumador pasivo.

VACUNARSE ANUALMENTE DE LA GRIPE, Y UNA VEZ DEL
NEUMOCOCO.

EVITAR LOS ANTIINFLAMATORIOS:
Diclofenaco, ibuprofeno, naproxeno, enantyum...
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CONSEJOS DE DIETA

Le recomendamos llevar una alimentacion variada, basada en el esquema del plato

Harvard.

El Plato para
expertos en

Comer Saludable, también Ilamado plato Harvard, ha sido creado por
nutricion de la Escuela de Salud Publica de Harvard y los editores en
Publicaciones de Salud de Harvard. Se trata de una guia para crear comidas saludables

y equilibradas.

(

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Tome agua, té, o calé (con
poco o nada de ardcar).
Limite b leche y lacteos

{1:2 porciones al dla) y of
i/  jego (1 vaso pequeho al dia).
GRANOS Evite las bebidas azrucaradas.

INTEGRALES

Coma una variedad de
Qranos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
PROTEINA y arro2 integral). Limite los

SALUDABLE arroz blanco y pan blancol.

© Marvard Uirywenyty
Harvaed TH. Chan School of Public Health Harvard Medical School
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www hiph harvard edu/nutritionsource waw health harvard edu




RESPECTO A LA SAL...

e Lasal es como una esponja y hace que su cuerpo retenga mas liquido, por lo que facilita
gue aparezcan los sintomas: mas ahogo, piernas hinchadas, etc.

e Alasal, también se le llama sodio. Recomendamos que mire las etiquetas de los
alimentos que consuma ya que muchos alimentos tienen sodio/sal, aunque no se pueda
ver.

e Consejos para llevar una dieta baja en sal:

No ponga el salero en la mesa.
Compre sobrecitos monodosis de 1gr de sal.

”n u

No use otros tipos de sal: “sal sin sodio”, “sal de farmacia”.
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Para dar sabor a las comidas, use especias, guindilla, vinagre, limdn, pimentdn, cebolla,
ajo...

Ejemplos de alimentos con MUCHA SAL:

Embutidos y quesos Agua con gas

Salsas industriales Pan (tomar a diario pan

sin sal)

Pastillas de caldo Conservas y enlatados Cocina rapida y precocinada
concentrado
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RESPECTO A LOS LiQUIDOS...

e No beba mas de 1.5 6 2 litros al dia de liquidos, incluyendo: caldos, leche, infusiones...

e Piense que el liquido que beba extra, se le puede acumular en los pulmones, en las
piernas, en la tripa...

RECOMENDACIONES SOBRE EL EJERCICIO FiSICO

El corazdn es un musculo y estara mas fuerte si usted se mantiene activo. Las personas con
insuficiencia cardiaca deben intentar realizar ejercicio fisico, al menos, cinco dias en semana.

No se esfuerce hasta sentirse mal, pero tampoco se quede quieto ni en reposo todo el dia.
Usted podra ir incrementando el tiempo y la intensidad del ejercicio de forma progresiva.
e Recomendamos...

1. Iniciar el ejercicio, al menos, una hora después de las comidas.
2. Utilizar ropa y calzado comodo.
3. No realizar ejercicio a temperaturas extremas.

e Algunos ejemplos de actividades que le ayudaran a fortalecer su corazén:

1. Paseos en llano o sobre tapiz rodante.
2. Pasear en bicicleta o hacer bicicleta estatica.
3. Natacion, baile...

INFORMACION SOBRE EL CONTACTO

Puede contactar con la Unidad de Insuficiencia Cardiaca a través del teléfono de nuestras
secretarias o mediante correo electrdnico:

638 962 517

secretariacardio.hll@quironsalud.es
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