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Enfermedades cardiovasculares

INSUFICIENCIA CARDIACA

(Qué esla
insuficiencia cardiaca?

Si tiene una insuficiencia cardiaca, no esta

solo. En la actualidad, alrededor de 6,2 millones

de estadounidenses conviven con ello. De hecho,

es uno de los motivos mds habituales por el que las
personas de 65 afos en adelante acuden al hospital.
La insuficiencia cardiaca puede aparecer luego

de varios afos. Se denomina insuficiencia cardiaca
congestiva cuando se acumula liquido en diversas
partes del cuerpo. Si no le diagnosticaron insuficiencia
cardiaca pero corre el riesgo de tenerla, cambie

su estilo de vida cuanto antes para evitarlo. Ello
incluye hacer ejercicio de forma regular, mantener
un peso saludable, no fumar, y controlar la presién
arterial y los niveles de colesterol y azicar en sangre.

El corazén, en condiciones normales,
posee paredes musculares resistentes
que se contraen para bombear sangre
hacia todo el cuerpo.

A
— El musculo cardiaco expulsa la sangre
del ventriculo izquierdo.

La insuficiencia cardiaca con fraccion de
eyeccion reducida (IC-FER, IC sistélica)
sucede cuando el corazdn se debilita y
no puede bombear la cantidad de sangre
necesaria.

\

}—El musculo debilitado evita que el
ventriculo izquierdo bombee suficiente
sangre.

La insuficiencia cardiaca con fraccion
de eyeccion preservada (IC-FEP, IC
diastdlica)

sucede cuando el musculo cardiaco

se contrae con normalidad, pero los
ventriculos no se relajan como deberian.

Los sintomas de insuficiencia cardiaca suelen
aparecer con el tiempo, a medida que el corazén
pierde la capacidad de bombear la sangre que

el cuerpo necesita. La rigidez del musculo evita que el

ventriculo izquierdo se relaje y se llene

de suficiente sangre.
¢Su corazon se detiene? ¢Cuadles son los signos de insuficiencia cardiaca?
Tener insuficiencia cardiaca no significa que el corazdn deje de latir, « Dificultad para respirar, especialmente al acostarse

sino que no estd bombeando sangre como lo haria normalmente.
En realidad, el corazdn sigue funcionando, pero el cuerpo no recibe S o
la cantidad necesaria de sangre y oxigeno a pesar de ello « Tos o sibilancias, sobre todo al hacer ejercicio o acostarse

+ Hinchazén de pies, tobillos, piernas y abdomen

« Sensacién de cansancio y agotamiento

La insuficiencia cardiaca puede empeorar si no se trata. Es muy
importante que comprenda y siga el plan de tratamiento acordado + Aumento de peso debido a la acumulacién de liquido
con su equipo de atencion médica. Hacer cambios saludables

+ Confusionoi idad laridad
puede ayudarlo a sentirse mucho mejor y disfrutar la vida a pleno. eniusion e ineapacidad para pensar con cianda

¢;Cudles son las causas?

La causa mds frecuente de insuficiencia cardiaca es la enfermedad
de las arterias coronarias (EAC), que aparece cuando las arterias

:Qué puede suceder?
« Elcorazén no bombea la cantidad de sangre suficiente.

+ Lasangre se acumula en las venas. que suministran sangre al musculo cardiaco se estrechan debido

+ El cuerpo comienza a acumular liquido, lo cual genera ala acumulgcién de depésitos.grasos llamados plqca. Esto pgede
hinchazon en pies, tobillos, piernas y abdomen. Esto provocar un infarto de miocardio, lo cual puede dafiar y debilitar
se denomina “edema” el musculo cardiaco y originar una insuficiencia cardiaca. Otras

o ) causas frecuentes de insuficiencia cardiaca comprenden:
+ Se acumula liquido en los pulmones. Esto se denomina

“edema pulmonar”. « Hipertension arterial « Valvulopatia
+ El cuerpo no recibe el oxigeno que necesita. + Obesidad (tener sobrepeso) -« Enfermedades del musculo
. Diabetes cardiaco (miocardiopatia)



¢Cudles son las causas? continuacién

+ Infeccién en el corazén + Problemas en la gldandula
o las vdlvulas cardiacas tiroides

+ Ritmo cardiaco anormal + Consumo excesivo
(arritmias) de alcohol o drogas

+ Trastornos del suefio « Ciertos tipos

de quimioterapia

¢Como se diagnostica?

Coémo diagnosticar la insuficiencia cardiaca

Si presenta posibles signos de insuficiencia cardiaca, el equipo

de atencién médica le solicitard algunas pruebas para confirmar
el diagndstico.

Pruebas comunes para diagnosticar la insuficiencia cardiaca

« Examen fisico « Ventriculografia con
radionuclidos o exploracién
por adquisicion de
sincronizacién multiple
(MUGA, por sus siglas

+ Andlisis de sangre
+ Radiografia de térax
+ Electrocardiograma

(EKG o0 ECG) eninglés)
+ Ecocardiografia (“eco”) + Cateterismo cardiaco
+ Prueba de esfuerzo « Imdgenes por resonancia
magnética (RM)

¢Como se trata?

+ Lainsuficiencia cardiaca se puede tratar con diferentes
medicamentos que ayudan a reducir los sintomas
y a prolongar la vida.

+ Una alimentacién con bajo contenido de sodio (sal) puede
disminuir la retencién de liquidos.

« Si padece una enfermedad coronaria o valvulopatia,
es posible que necesite un stent o someterse a una cirugia.

+ También se pueden utilizar dispositivos de asistencia
cardiaca (marcapasos o desfibriladores).

+ Los casos de insuficiencia cardiaca avanzada pueden
requerir un trasplante cardiaco.

¢Como puedo controlar la insuficiencia cardiaca?
« Siga los consejos de su equipo de atencién médica.

« Sifuma, deje de hacerlo.

+ Tome la medicacién tal como se le indicé.

« Pésese todos los dias para comprobar que no haya
aumentado de peso debido a la acumulacion de liquidos.

« Realice un seguimiento de la cantidad de liquido que
consume a diario.

« Controle la presion arterial todos los dias.

+ Mantenga un peso saludable para reducir el esfuerzo del
corazon.

« Evite o limite el consumo de alcohol y cafeina.

+ Siga una dieta saludable para el corazén, baja en sodio
y grasas.

« Consuma menos sal y alimentos salados.
« Ejercite con regularidad la mayoria de los dias de la semanc.
+ Descanse bien.

:COMO PUEDO OBTENER
MAS INFORMACION?

(2]
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Llame al 1-800-AHA-USA1
(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf
para obtener mds informacién sobre
la insuficiencia cardiaca.

Registrese en heartinsight.org

y consiga Heart Insight, una revista
gratuita para pacientes cardiacos
y sus familias.

Comuniquese con otras personas
que hayan tenido experiencias
similares debido a enfermedades
cardiacas o derrames cerebrales
mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.

¢Tiene alguna
pregunta para el
médico o enfermero?

Dedique unos minutos
a escribir las preguntas
que le va a hacer al
equipo de atencion
médica en la préoxima
visita.

Por ejemplo:

¢Qué cantidad de sal
puedo consumir?

iHasta cvanto puedo
auwmentar de peso?

———

Mis preguntas:

il

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.


http://www.heart.org/answersbyheart
http://www.heart.org/hf
http://heartinsight.org
http://supportnetwork.heart.org
https://www.heart.org/en/health-topics/heart-failure/diagnosing-heart-failure 
https://www.heart.org/en/health-topics/heart-failure/diagnosing-heart-failure/common-tests-for-heart-failure 

Enfermedades cardiovasculares

Tipos de insuficiencia
cardiaca

Insuficiencia ventricular izquierda

La accién de bombeo del corazédn traslada la sangre rica en
oxigeno de los pulmones a la auricula izquierda y al ventriculo
izquierdo, que luego la bombea al resto del cuerpo. El ventriculo
izquierdo suministra la mayor parte de la potencia de bombeo
del corazén, por lo que es mds grande que las otras camaras

y es esencial para el funcionamiento normal. En la insuficiencia
ventricular izquierda o del ventriculo izquierdo (VI), el lado
izquierdo del corazén tiene que trabajar con mds intensidad
para bombear la misma cantidad de sangre.

Hay dos tipos de insuficiencia ventricular izquierda y existen
diferentes tratamientos para cada uno de ellos.

+ Insuficiencia cardiaca con fraccion de eyeccion reducida
(IC-FER), también denominada insuficiencia sistélica:
el ventriculo izquierdo pierde la capacidad de contraerse
con normalidad. El corazén no puede bombear con la fuerza
suficiente para que la sangre circule por todo el cuerpo.

« Insuficiencia cardiaca con fraccion de eyeccion preservada
(IC-FEP), también denominada insuficiencia diastélica
(o disfuncion diastélica): el ventriculo izquierdo pierde la
capacidad de relajarse con normalidad (porque el masculo
se ha vuelto rigido). El corazén no puede llenarse de sangre
correctamente durante el periodo de reposo entre los latidos.

Insuficiencia ventricular derecha

La accién de bombeo del corazén traslada la sangre “usada’, que
regresa al corazdn a través de las venas y por la auricula derecha,
hasta el ventriculo derecho. A continuacion, el ventriculo derecho
bombea la sangre hacia los pulmones para que se oxigene.

La insuficiencia ventricular derecha o del ventriculo derecho (VD)
suele producirse como resultado de la insuficiencia ventricular
izquierda. Cuando el ventriculo izquierdo falla, hay un aumento
de la presion del liquido que se transfiere de nuevo a los
pulmones y al extremo derecho del corazén. La acumulacién

de liquido en el extremo derecho puede ocasionar la falla del
ventriculo derecho. Cuando el lado derecho pierde potencia

de bombeo, la sangre se acumula en las venas del cuerpo.

Esto suele provocar hinchazén o congestidn en las piernas,

los tobillos y el abdomen.

INSUFICIENCIA CARDIACA

El corazén, en condiciones normales,
posee paredes musculares resistentes
que se contraen para bombear sangre
hacia todo el cuerpo.

A
— El musculo cardiaco expulsa la sangre
del ventriculo izquierdo.

La insuficiencia cardiaca con
fraccion de eyeccion reducida
(IC-FER, IC sistolica)

sucede cuando el corazon se debilita
. y no puede bombear la cantidad

\ de sangre necesaria.

" El musculo debilitado evita que
el ventriculo izquierdo bombee
suficiente sangre.

La insuficiencia cardiaca con

fraccion de eyeccion preservada
(IC-FEP, IC diastélica)

sucede cuando el musculo cardiaco

se contrae con normalidad, pero los
ventriculos no se relajan como deberian.

La rigidez del musculo evita que el
ventriculo izquierdo se relaje y se llene
de suficiente sangre.

Insuficiencia cardiaca congestiva

Si le diagnosticaron insuficiencia cardiaca, es posible que
sienta congestion, que sucede cuando se acumula liquido en
los tejidos del cuerpo. Esto suele producir hinchazén (edema).
Mayormente, aparece en piernas y tobillos, pero también
puede ocurrir en otras partes del cuerpo.

A veces, el liquido se acumula en los pulmones y dificulta la
respiracion, lo que provoca falta de aire, sobre todo si la persona
estd acostada. Esto se denomina edema pulmonar y, si no se
trata, puede causar insuficiencia respiratoria.

La insuficiencia cardiaca puede afectar la capacidad de los
rifiones para eliminar sodio y agua. Esta retencién de liquido
también aumenta la hinchazoén en los tejidos del cuerpo (edema).

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mds saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacién adicional.


http://www.heart.org/answersbyheart
http://www.heart.org/answersbyheart
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INSUFICIENCIA CARDIACA

Explicacién de la FRACCION DE
fraccion de eyeccion EYECCION

La fraccién de eyeccidn sirve para comparar

la cantidad de sangre que hay en el corazén

con respecto a la cantidad de sangre bombeada.
La fraccién o el porcentaje resultante ayuda

a describir la eficacia del corazén al bombear
sangre al resto del cuerpo.

s A

cantidad de sangre

bombeada T ——e

N
cantidad de sangre ______‘__‘_\,\—Q

en la cdmara

v

| |
:.Qué cantidad de sangre bombea el corazén?

e Fraccion de eyeccion PRESERVADA

= 50% de la sangre o mds en cada
N 'y 60 ¢ -'» contraccién (suele pasar desapercibido

[} durante la actividad fisica). @
80% Fracciéon de eyeccién LIGERAMENTE
REDUCIDA
= 41-49% de la sangre en cada
. contraccién (se pueden percibir los
60% sintomas durante la actividad fisica).
Fraccién de eyeccién REDUCIDA
» = 40% de la sangre o menos en cada D
40% contraccién (se pueden percibir los
sintomas, incluso estando en reposo).
20%

Siempre y cuando reciban la atencién y el tratamiento adecuados, muchos pacientes pueden mejorar
la fraccién de eyeccién y gozar de una vida mds saludable y longeva. Consulte al profesional de la salud
para conocer sus opciones.

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.


http://www.heart.org/answersbyheart
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INSUFICIENCIA CARDIACA

:Como puedo vivir con
insuficiencia cardiaca?

En la actualidad, alrededor de 6,2 millones de
estadounidenses tienen insuficiencia cardiaca.
De hecho, es uno de los motivos mds habituales
por el que las personas de 65 afos en adelante
acuden al hospital.

Afortunadamente, la insuficiencia cardiaca se puede
tratar. Recibir buena atencién médica, comprender

y respetar el plan de tratamiento acordado con

el equipo de atencién médica e informarse acerca

de la insuficiencia cardiaca puede mejorar y prolongar
su vida.

Colabore tomando su medicacién tal como se le indicé
y siguiendo los planes de alimentacién y ejercicio.

Respetar el plan de tratamiento creado por el equipo de atencion
médica y tomar la medicacién segun lo indicado son pasos
importantes para controlar la insuficiencia cardiaca.

:Qué medicamentos tengo que tomar? 7.

El objetivo del tratamiento de la insuficiencia cardiaca es ayudarlo

a vivir mejor y mds tiempo. Tratar las causas de la insuficiencia

cardiaca con medicamentos puede reducir el cansancio (fatiga),

la falta de aire y la hinchazén. Asimismo, contribuye a aumentar

el nivel de energia para que esté fisicamente activo.

A continuacién, se detallan algunos de los medicamentos que

se suelen indicar:

1. Inhibidor de la enzima convertidora de angiotensina (ECA):
dilata los vasos sanguineos, reduce la presién arterial
y disminuye la carga de trabajo del corazén.

2. Antagonista de los receptores de la angiotensina (ARA):
dilata los vasos sanguineos, reduce la presién arterial .
y disminuye la carga de trabajo del corazén.

3. Inhibidor de la neprilisina y del receptor de la angiotensina

(INRA): dilata los vasos sanguineos, reduce la presion arterial .
y la retencién de sodio (sal), y disminuye la carga de trabajo .
del corazén.

4. Betabloqueador: reduce la presidn arterial, y disminuye
la frecuencia cardiaca y la carga de trabajo del corazén.

. Diurético: ayuda al cuerpo a eliminar el exceso de agua y sodio. .

6. Antagonista de los receptores de mineralocorticoides (ARM):
tipo de diurético que ayuda a eliminar el exceso de sal y liquido.

(4]

9.

Inhibidor del cotransportador de sodio y glucosa tipo 2
(SGLT2, por sus siglas en inglés): medicamento para la
diabetes que sirve para tratar la insuficiencia cardiaca con
una fraccién de eyeccion preservada y reducida.

. Nitrato con hidralazina: la combinacion de estos

medicamentos dilata los vasos sanguineos, reduce la presion
arterial y disminuye la carga de trabajo del corazén.
Digoxina: ayuda a que el corazén bombee sangre con mds
fuerza.

¢A qué debo prestar atencion?

Informe inmediatamente al equipo de atencién médicasi...

Aumenta mds de 1,5 kg (3 libras) en uno o dos dias

Observa hinchazén en pies, tobillos u otras partes del cuerpo
Tiene dificultad para respirar o su respiracion empeora

No puede hacer lo que hacia el dia anterior

Tiene gripe

Tiene fiebre

Siente dolor tordcico



Otros signos que indican que el corazdn no estd funcionando

normalmente comprenden:

« Tos que produce mucosidad rosa tefida con sangre
+ Confusion, dificultad para pensar, mareo o aturdimiento
+ Cambios de apetito o en sus hdbitos alimentarios

+ Mucha dificultad para respirar

:Qué puedo hacer?

« Visite al profesional de la salud y siga el plan
de tratamiento.

« Lealas etiquetas de los alimentos y evite aquellos con alto

contenido sddico (sal).

+ Realice ejercicio de forma regular, segtn lo recomendado

por el equipo de atencion médica.

Mi plan médico

Consulte al equipo de atencién médica todas las dudas que

tenga acerca de su plan de tratamiento.

Medicamentos

Alimentacion

Ejercicio

:COMO PUEDO OBTENER
MAS INFORMACION?

(2]

©

Llame al 1-800-AHA-USA1
(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf
para obtener mds informacién sobre
la insuficiencia cardiaca.

Registrese en heartinsight.org

y consiga Heart Insight, una revista
gratuita para pacientes cardiacos
y sus familias.

Comuniquese con otras personas
que hayan tenido experiencias
similares debido a enfermedades
cardiacas o derrames cerebrales
mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.

¢Tiene alguna
pregunta para el
médico o enfermero?
Dedique unos minutos
a escribir las preguntas
que le va a hacer al
equipo de atencién
médica en la proxima
visita.

Por ejemplo:

£0dmo we puede ayudar
wi familia?

¢Pebo hacer reposo
en la cama?

———

Colabore con el equipo de atencién médica para desarrollar un plan
de ejercicios adecuado para usted.

Mis preguntas:

il

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.


http://www.heart.org/answersbyheart
http://www.heart.org/hf
http://heartinsight.org
http://supportnetwork.heart.org
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Medicamentos para la insuficiencia cardiaca

En la siguiente lista puede encontrar algunos de los medicamentos que le indicd el médico. Cumplir con
la medicacién es importante para tratar la insuficiencia cardiaca. Lea esta lista para comprender mejor
sus opciones de medicamentos.

Tipos de Nombres de
medicamentos para la | Nombres genéricos* marcas® Efecto
insuficiencia cardiaca
lapril tooril Vasot + Relajan los vasos sanguineos.
Inhibidores de ECA chataprt, captoprt, asotec, .|+ Disminuyen la presion arterial.
lisinopril Capoten, Zestril S - ,
« Facilitan la funcién de bombeo del corazén.
+ Relajan los vasos sanguineos.
ARA candesartdn, losartdn, Atacand, « Disminuyen la presién arterial.
valsartdn Cozaar, Diovan | -« Facilitan la funcién de bombeo del corazoén.
« Alternativa a inhibidor de ECA.
sacubitrilo combinado « Combinacion de un ARA con un farmaco para ayudar
INRA lsartd Entresto a dilatar las arterias y eliminar la sal del cuerpo.
con vaisartdn « Facilitan la funcion de bombeo del corazon.
Antagonistas de espironolactona, Aldactone, « Ayudan al cuerpo a eliminar el exceso de liquido y sal.
mineralocorticoides (ARM) | eplerenona Inspra « Facilitan la funcién de bombeo del corazén.
warfarina, dabigatrdn, g%ﬂgggm'
Anticoagulantes rivaroxabdn, apixabdn, Xarelto. Eliqui « Evitan la formacién de codgulos de sangre.
edoxabdn areto, Euquis,
Savaysa

carvedilol, succinato de
metoprolol, tartrato de

Coreg, Toprol
XL, Lopressor,

« Disminuyen la frecuencia cardiaca (velocidad de los
latidos del corazon).

Betabloqueadores metoprolol, bisoprolol, Zebeta, + Reducen la presién arterial.
atenolol Tenormin « Facilitan la funcién de bombeo del corazén.
Digoxin digoxina Lanoxin « Fortalecen la accion de bombeo del corazén.
« Reducen el exceso de liquido y sal, lo cual disminuye
furosemida, Lasix, Bumex, la acumulacién de liquido en los pulmones
Diuréticos bumetanida, torsemida, | Demadex, y en otras partes del cuerpo, como tobillos, piernas
hidroclorotiazida HCTZ y abdomen.
« Facilitan la funcién de bombeo del corazén.
+ Reducen la frecuencia cardiaca, al igual que los
betabloqueadores.
Calcioantagonistas ivabradina Corlanor « También indicados en aquellos casos en que los

betabloqueadores no disminuyen la frecuencia
cardiaca lo suficiente.

Agentes hipolipemiantes

atorvastating,
simvastating, pravastating,
rosuvastatina, ezetimiba

Lipitor, Zocor,
Pravachol,
Crestor, Zetia

+ Reducen los niveles de colesterol.

Inhibidores del
cotransportador de sodio
y glucosa tipo 2 (SGLT2)

dapagliflozing,
empagliflozina

Farxiga,
Jardiance

« Ademds de usarse para tratar la diabetes, sirven
para tratar la insuficiencia cardiaca, en personas
con o sin diabetes, y reducir la hospitalizacién
y la mortalidad.

*Lista parcial de farmacos cominmente empleados para tratar la insuficiencia cardiaca. Consulte al equipo de atenciéon médica para obtener mads
informacion sobre su esquema de tratamiento en particular.

10



Esta lista de comprobacion lo ayudara
a comprender mejor la importancia
de tomar su medicacion.

O Tome los medicamentos tal como se lo indicé el médico.
Siga atentamente las instrucciones del frasco.

O Elabore una lista con todos los medicamentos que toma
(incluidos medicamentos recetados y de venta libre,
vitaminas, suplementos y remedios a base de plantas
medicinales). Recuerde llevar esta lista a todas las citas que
tenga con el médico. También muéstresela al farmacéutico
cuando vaya a comprar medicamentos de venta libre.
Algunos de ellos pueden interferir con los medicamentos
recetados.

[ Vuelva a comprar los medicamentos un tiempo antes de que
se terminen.

O Utilice un organizador de pildoras diario para no olvidarse
de tomar la medicacion y hacerlo en los horarios correctos.

O Inférmele al equipo de atenciéon médica si detecta algin
efecto secundario de los medicamentos.

O No interrumpa la medicacién por decisién propia.
Consulte antes al equipo de atencién médica.

[ Converse con el equipo de atencion médica o el
farmacéutico si tiene dudas sobre la medicacion que toma.

L

Mas recursos

La American Heart Association brinda mds recursos para ayudar a
los pacientes a comprender su diagndstico y plan de tratamiento.

Visite heart.org/hf para acceder a estos recursos.

« My Heart Failure Guide (Mi guia sobre
la insuficiencia cardiaca)

+ Heart Failure Materials (Materiales sobre
la insuficiencia cardiaca)

¢COMO PUEDO OBTENER ;Tiene alguna

MAS INFORMACION? preguntaparael Mis preguntas:

© Llame al1-800-AHA-USAT (1-800- médico o enfermero?
242-8721) o visite heart.org/hf para Dedigue unos minutos
obtener mds informacién sobre a escribir las preguntas
la insuficiencia cardiaca. que le va a hacer al

9 Registrese en heartinsight.org eqlu||?o de atencllo.n
y consiga Heart Insight, una revista mgdlca en la préxima
gratuita para pacientes cardiacos Bl
y sus familias. Por ejemplo:

o Comuniquese con otras personas ¢Qué debo hacer si salteo
que hayan tenido experiencias una dosis?
5|m(|jl,c1res delzldo a enfermidclldes 16omo puedo hacer
cardl‘accts o erru:tmezl cé{ere rales para recordar tomar
mediante nuestra red de apoyo la wmedicacion?
heart.org/supportnetwork.

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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Enfermedades cardiovasculares

INSUFICIENCIA CARDIACA

Cambios en el estilo N
de vida

Es importante cambiar el estilo de vida para controlar
la insuficiencia cardiaca. A continuacién, se detallan
algunos de los cambios principales que pueden
ayudar a mejorar su calidad de vida.

Dejar de fumar y consumir otros Limitar el consumo de sodio y alcohol

productos de tabaco « En general, los pacientes con insuficiencia cardiaca deben

«Anote los motivos por los que desea dejar de fumar y léalos. limitar el consumo de sodio. El sodio favorece la retencién
Dejar de fumar es uno de los cambios fundamentales para de liquido, lo cual aumenta la presion arterial y sobrecarga
controlar la salud y la insuficiencia cardiaca. el corazén. Asimismo, incrementa la acumulacion de

liquidos y esto provoca hinchazdn en las piernas, los pies

+ Cada calada de cigarrillo aumenta la frecuencia cardiaca y el abdomen, y puede ocasionar dificultad para respirar.

y la presion arterial, ademds de quitarle al cuerpo el oxigeno

que necesita. Esto es especialmente perjudicial si tiene una + Segun recomendacion de la AHA, los pacientes con
insuficiencia cardiaca. insuficiencia cardiaca leve pueden ingerir hasta 1500 mg

de sodio al dia, mientras que aquellos con insuficiencia

« No existen productos de tabaco seguros. Esto incluye vapear . . R
cardiaca grave deben limitar ain mds su consumo.

y consumir cigarrillos electrdnicos, puros, tabaco para mascar,
rape, bidis y cigarrillos de clavo de olor. + Una cucharadita de sal contiene 2300 mg de sodio;

esta sustancia puede encontrarse en muchos alimentos,

« Dejar de fumar requiere paciencia y perseverancia. . L .
) q P yp sobre todo comidas preparadas y rdpidas, y comidas

« Elaborar un plan para dejar de fumar aumenta las de restaurante.
posibilidades de lograrlo. « Es posible que para cumplir los objetivos del consumo
« Y recurrir a un producto para dejar de fumar es una gran de sodio tenga que hacer cambios significativos en sus
ayuda para abandonar el hdbito de una vez por todas. hdbitos alimentarios.
Recursos de la AHA para dejar de fumar + Si padece insuficiencia cardiaca, consulte al equipo de

atencién médica para saber si puede consumir alcohol.
Incluso tal vez deba abandonar el alcohol para siempre,
sobre todo si ello desencadend la insuficiencia cardiaca que
sufre actualmente (miocardiopatia inducida por el alcohol).

Iniciativa de reduccién de sodio de la AHA
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Mantenerse activo

« Tener insuficiencia cardiaca no significa que deba limitar
la actividad fisica. Por el contrario, ejercitar es fundamental
para ayudar a fortalecer el corazén. Aumenta el nivel
de energia y hace que todo el cuerpo esté mds saludable.
Segun los estudios, realizar actividad fisica de forma moderada
contribuye a disminuir el riesgo de estar hospitalizado debido
a una insuficiencia cardiaca agravada.

+ Los programas de rehabilitacion cardiaca estructurados
demostraron una mejoria en los resultados de los pacientes.
Desde 2014, Medicare cubre estos programas para pacientes que
presentan insuficiencia cardiaca crénica con fraccién de eyeccién
reducida (IC-FER), aunque no se ofrece el mismo beneficio para
todos. Consulte al equipo de atencién médica sobre la posibilidad
de registrarse en programas de rehabilitacion cardiaca.

+ Esfundamental evaluar las dificultades que presenta cada
caso en particular. Entre ellas, cuidado infantil, cuestiones
econdmicas, transporte y falta de apoyo.

Mas recursos

La American Heart Association brinda mds recursos para ayudar a
los pacientes a comprender su diagnéstico y plan de tratamiento.

Visite heart.org/hf para acceder a estos recursos.

+ My Heart Failure Guide (Mi guia sobre
la insuficiencia cardiaca)

+ Heart Failure Materials (Materiales sobre
la insuficiencia cardiaca)

:COMO PUEDO OBTENER

MAS INFORMACION?
o Llame al 1-800-AHA-USA1

¢Tiene alguna
pregunta para el
médico o enfermero?

Mis preguntas:

(2]

(3]

(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf
para obtener mds informacién sobre
la insuficiencia cardiaca.

Registrese en heartinsight.org

y consiga Heart Insight, una revista
gratuita para pacientes cardiacos
y sus familias.

Comuniquese con otras personas
que hayan tenido experiencias
similares debido a enfermedades
cardiacas o derrames cerebrales
mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.

Dedique unos minutos
a escribir las preguntas
que le va a hacer al
equipo de atencién
médica en la proxima
visita.

Por ejemplo:

tPuedo realizar ejercicio
intenso?

¢Cudndo cesaran las ganas
de fumar?

———

R i

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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INSUFICIENCIA CARDIACA

Plan de autocomprobacion

@ iExcelente! {Siga esforzandose!

& b

[ ] Surespiracién [] Sunivelde [] No tiene [] Controlde [] No tiene dolor
no empeorod actividad fisica hinchazoén; sus peso estable tordcico
es normal pies, tobillos Peso:

y piernas se
ven normales

. am Tomando los :
1 ESTUPE N DO! Pesdandose L medicamentos & Consumiendo ‘ R'et_:;llzadndo
CONT' N U E: adiario E segun indicacion poco sodio ta \sl:esglglﬁ?ni: nto

médica

iPreste atencioén! - ;Tenga cuidado!

; §
?

[] Tos secay [ ] Mayorfaltade | |Aumentode | |1-1,5kg (2-3libras)| | Malestar o [ ] Dificultad
persistente aire al ejercitar peso repentino  en aproximadamente hinchazén en para dormir
Mds hinchazén de mds de un dia (o 2 kg [5 libras] el abdomen
en piernas, en una semana)

tobillos y pies

Que debe comunicarse

Estos sintomas o e
. | AN L médi i + o
iREVISE! pueden indicar: i E la medicacién

Alerta médica - jAdvertencia!

000®0®@

[[JTossecay []Falta [[]Mayor [[J] Aumentode []Aparicién [] Pérdidade []Mayor
persistente de aire malestar o peso tepentino o aumento apetito dificultad
frecuente durante el hinchazén de mas de de mareos, para dormir;

reposo en la parte 11,5 |_<g confusién, no puede
inferior del (2-3 libras) tristeza o estar
en un dia (o 2 kg p
cuerpo [5 libras] en una depresién acostado

semana)

;ADVERTENCIA! Es necesario que lo evalden @ Llame al médico
A ° 911

de inmediato.

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mds saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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ALIMENTACION + NUTRICION

Evitar las fuentes ocultas de sodio

La mayoria de las personas consumimos mds sodio en bocadillos y alimentos envasados
listos para comer que al usar sal fina. Le recomendamos que elija productos enlatados

o envasados en cuya etiqueta diga “bajo en sal” o “bajo en sodio”. Esto significa que
contiene 140 miligramos de sodio o menos por porcién. “Sin sal anadida” indica que

no se agregd sal durante su elaboracién. Algunos productos en los que se especifica

“sin sal afadida” en la etiqueta pueden contener menos sodio que aquellos con bajo
contenido sédico, aunque no siempre es asi. Recomendamos que compare el contenido
de sodio de varios productos similares y elija el que tenga menos. Ademds, busque

envases de productos con la aclaracién “libre de sodio”, “sin sal”, “sin sodio” y “muy
bajo en sodio”.

Las inscripciones “sal reducida” o “reducido en sodio” tan solo Muchos alimentos contienen mas
indican que el producto posee al menos un 25% menos de sodio de una forma de sodio
que la versién original. Aln asi, estos alimentos pueden contener
mds sodio que lo recomendable. Cualquiera de los siguientes ingredientes significa que
el producto contiene sodio:
Revise las etiquetas de los siguientes alimentos: . Alginato de sodio
+ Sopas enlatadas y mezclas para sopas secas + Sulfito de sodio
+ Carnes y pescados enlatados « Caseinato de sodio
+ Jamoén, panceta y salchichas . Fosfato disédico
+ Mantequilla de mani y frutos secos salados + Benzoato de sodio
+ Cereales de coccion instantdnea, como sémolas « Hidréxido de sodio
* Manteca y margarina saladas + Glutamato monosddico o GMS
+ Carnes procesadas, como embutidos y perros calientes . Citrato sédico
« Premezclas para hornear (panqueques, muffins, pan de maiz, etc.) Algunos medicamentos también poseen un alto contenido
+ Cenas congeladas envasadas de sodio. Es importante leer bien el contenido sédico y las
. . advertencias antes de tomar un medicamento de venta
« Premezclas para condimentar (tacos, chiles, arroz, salsas, . . .
. libre. Evite los medicamentos para tratar el dolor de cabeza
gravies, etc.) . .
' ' _ o o la acidez estomacal que contengan carbonato de sodio
+ Bocadillos (pretzels, papas fritas, aceitunas, pepinillos) o bicarbonato. Pidale al equipo de atencién médica que le
. recomiende los medicamentos de venta libre aptos para usted.
Queso
+ Salsas de tomate o tomates enlatados
+ Aderezos para ensaladas
+ Comida rdpida

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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ALIMENTACION + NUTRICION

Qué buscar en la tienda de comestibles

Categoria Opciones de alimentos
Frutas « Frescas, enlatadas o congeladas (sin aztcar o envasadas en su propio jugo)
Verduras « Frescas o congeladas (evite paquetes de salsas « Pueden ser enlatadas si son bajas en sodio o sin

o saborizantes, ya que pueden aportar
sal y grasas saturadas)

sal (enjudguelas para quitar el exceso de sodio)

Carne vacuna,
carne de ave,
pescados

« Pescado fresco o congelado (sin empanar)
« Cortes magros de carne vacuna, ternera, cerdo
o cordero (retirele toda la grasa)

« Pollo o pavo sin piel
« Atun o salmén enlatado (sin sal o enjuagados)

Sustitutos
de la carne

« Frijoles, guisantes, lentejas secos
« Tofu (requesdn de soja) sin sal o bajo en sodio
+ Mantequilla de mani u otros frutos secos sin sal

« Frutos secos o semillas (sin sal y tostados
en seco), como semillas de girasol, manies,
almendras y nueces

Bebidas (siga las
instrucciones del equipo
de atencion médica
respecto al consumo

de liquido)

« Agua con y sin gas

« Infusiones de agua con frutas

« Jugos de fruta 100% naturales; frescos,
congelados o enlatados
(sin aztcar afadida)

« Leche de soja, avena o frutos secos sin aztcar

« Jugo de tomate y verduras enlatado, bajo en
sodio o sin sal anadida

« Té y café con moderacion

Productos lacteos

+ Leche liquida o en polvo, o sustitutos de la
leche (descremada, con bajo contenido graso,
con 1% de contenido graso)

+ Requeson con bajo contenido de sodio o grasas

« Queso con bajo contenido de sodio o grasas
+ Yogur con bajo contenido de grasas (sin aztcar
anadida)

Grasas y aceites
(Gselos en pequefias
cantidades)

« Aceites vegetales no tropicales insaturados,
como aceite de canola, oliva, maiz, algodén,
mani, cartamo, soja y girasol

« Margarina sin sal con aceite vegetal liquido
como primer ingrediente

Panes, cereales,
granos y almidones

« Pasta integral

« Arroz integral, quinoa y avena cortada

« Verduras con almiddn, como maiz, papas,
arvejas, etc. (no enlatadas, salvo que sean sin
sal, sin sal afadida o bajas en sodio)

« Panes y panecillos integrales

« Tostada Melba

« Galletas Matzo

« Pan drabe integral

« Tortilla de maiz para tacos (sin grasas trans, sin
sal/bajo contenido de sodio)

« Cereales cocidos, como sémola de maiz,
semolin (regular), avenga, salvado de aveng,
crema de arroz, crema de trigo

« Arroz o trigo inflado, trigo triturado o
cualquier cereal con 100-140 mg de sodio

« Germen de trigo (en pequefas cantidades)

« Palomitas de maiz infladas y sin sal




Categoria Opciones de alimentos

Ingredientes + Almiddn de maiz, tapioca + Polvo para hornear bajo en sodio
para cocinar, « Harina de maiz (sin leudante, ya que puede + Cebolla o gjo en polvo (evite usar sal
condimentos contener mucho sodio) de cebolla o sal de ajo)
« Hierbas frescas o deshidratadas, condimentos + Pasta de tomate (sin sal anadida),
a base de hierbas sin sal tomates sin sal, salsa de tomate sin sal
+ Harina integral (sin leudante) + Vinagre
« Frutas y verduras frescas, como limones, limas, « Castanas de agua (sin sal afadida)
cebollas, apio, etc. « Levadura

« Ajo o jengibre fresco
« Salsa picante (sin sal afadida o baja en sodio)

Dulces* « Algarroba en polvo, cacao en polvo + Gelatina, mermelada, conservas
« Gelatina saborizada sin aztcar y mantequilla de manzana elaboradas

« Frutas solo con frutas

+ Barras de jugo 100% natural congeladas, helado * Galletas saladas y con forma

frutal, sorbetes, postres helados sin aztcar afiadida de animales, barritas de higo, galletas
de jengibre mtegrales y

*Limite el consumo de dulces/aztcar afadida en alimentos
y bebidas: para la mujer promedio, hasta 100 calorias/dia
(-6 cucharaditas al dia); para el hombre promedio, hasta
150 calorias/dia (~9 cucharaditas al dia)

L
¢COMO PUEDO OBTENER | (Tienealguna
MAS INFORMACION? pregunta para Mis preguntas:

© Llome ol 1-800-AHA-USAI el medlCOg
(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf enfermero?
para obtener mds informacién sobre

. L. . , Dedique unos
la insuficiencia cardiaca.

minutos a escribir las

9 Registrese en heartinsight.org preguntas s LG le va
y consiga Heart Insight, una revista a hacgr al equipo de
gratuita para pacientes cardiacos atencién médica en
y sus familias. la préxima visita.

o Comuniquese con otras personas Por ejemplo:
que hayan tenido experiencias 3Y si no suelo cocinar?
similares debido a enfermedades o L. ;
cardiacas o derrames cerebrales ¢Qué comera wi pareja?

mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.

- . il
Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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:Como puedo
modificar las recetas?

Las recetas con bajo contenido de grasas saturadas,
grasas trans y sodio hacen que cocinar comidas
saludables sea mds fdcil. Puede modificar sus recetas
favoritas o comidas diarias de muchas formas para

controlar la cantidad de grasas saturadas, grasas trans,

azucar y sodio que consume. jY asi, todos contentos!

¢Como puedo sustituir los ingredientes para
comer mds saludable?

+ Leche entera (1 taza) = 1 taza de leche baja en grasas o
descremada + 1 cucharada de aceite vegetal liquido insaturado.
+ Crema para batir (1 taza) = 1/2 taza de crema descremada y
1/2 taza de leche descremada para casi todas las preparaciones
horneadas. También puede usar leche de soja, almendas y arroz.

+ Crema dcida = reempldcela por crema dcida descremada o baja
en grasas. Otra alternativa sencilla y saludable para el corazén
es el yogur griego natural sin sabor y bajo en contenido graso.
Afada un poco de limén al yogur, mezcle bien y sirvalo.

+ Manteca (1 cucharada) = 1 cucharada de margarina
liguida o blanda sin sal, o bien % de cucharada de aceite
poliinsaturado o monoinsaturado. Utilice 1% de cucharada
de margarina por cada cucharada de aceite.

+ Manteca vegetal (1 taza) = 1 taza de margarina liquida
o blanda sin sal (elija una margarina con bajo contenido
de grasas saturadas y grasas trans o sin grasas trans).
Para elaborar tartas, utilice %2 taza de margarina por cada
2 tazas de harina. Si desea reducir las calorias en muffins o
panes rapidos, reemplace cada taza de manteca, margaring,
aceite o manteca vegetal por 1 taza de compota de manzana.
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+ Harina blanca = sustituya la harina blanca procesada
por harina integral en las preparaciones horneadas.
Sin embargo, antes de hacerlo, repase la receta y fijese
si tiene que ajustar la cantidad necesaria.

« Carne vacuna picada = reempldcela por carne de pavo
magra picada para elaborar chiles, salsas para pasta,
hamburguesas y guisos.

¢Como puedo usar los aceites vegetales?

Use aceite de oliva, canola, maiz o cdrtamo como materia
grasa principal al momento de cocinar.

Por ejemplo, utilice estos aceites en pequefias cantidades:

« Para preparar pescado y carne de ave sin piel o para dorar
carnes magras

« Para saltear cebollas y otras verduras para sopas, salsas
o sofritos

+ Para cocinar palomitas de maiz
« En guisos con frijoles y guisantes secos

« Para cocinar papas deshidratadas y otras comidas
preparadas



¢Como puedo reducir el sodio?

Para algunas personas, consumir demasiada cantidad de
sodio (sal) puede aumentar el riesgo de tener hipertension
arterial. La hipertension arterial aumenta el riesgo de sufrir
una enfermedad cardiaca o un derrame cerebral. La mayoria
de las personas deberian proponerse consumir menos de
1500 mg de sodio al dia. Una cucharadita de sal fina contiene
aproximadamente 2300 mg de sodio.

Reducir el sodio en su alimentacion puede parece dificil, pero
aqui le mostramos algunas sugerencias para comenzar:

« Use hierbas, especias, jugos citricos y vinagre en lugar
de sal para cocinar.

« Elija verduras frescas, congeladas o enlatadas sin sal
afadida o con bajo contenido sédico. Enjudguelas antes
de usar para reducir atin mds la cantidad de sodio.

+ Lea las etiquetas de los alimentos detenidamente, sobre
todo busque el sodio en la lista de ingredientes. Ademds,
revise la etiqueta de informacién nutricional, compare
el contenido de sodio en productos similares y elija el que
contiene menor cantidad.

A la hora de condimentar las comidas, utilizar hierbas, especias,
jugos citricos y vinagre en lugar de sal es una excelente forma
de reducir el sodio.

:COMO PUEDO OBTENER

MAS INFORMACION?
o Llame al 1-800-AHA-USA1

¢Tiene alguna
pregunta para

un Mis preguntas:
el médico

(2]

(3]

(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf
para obtener mds informacién sobre
la insuficiencia cardiaca.

Registrese en heartinsight.org

y consiga Heart Insight, una revista
gratuita para pacientes cardiacos
y sus familias.

Comuniquese con otras personas
que hayan tenido experiencias
similares debido a enfermedades
cardiacas o derrames cerebrales
mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.

o enfermero?

Dedique unos
minutos a escribir las
preguntas que le va
a hacer al equipo de
atencién médica en
la préxima visita.

Por ejemplo:

&Y si quiero comer fuera
de casa?

——

R

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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ALIMENTACION + NUTRICION

:Como entender la

etiquetadeinformacion

nutricional?

Casi todos los alimentos en la tienda de comestibles

poseen una etiqueta de informacién nutricional y una

lista de ingredientes. Cuando salga de compras, témese

el tiempo para leer las etiquetas de los alimentos
que compre. Compare los nutrientes y las calorias

de diversos alimentos similares. Esta informaciéon puede

sorprenderlo. Recuerde no comprar alimentos con

muchas calorias y alto contenido de gasas saturadas,

grasas trans, sodio y azucar afadida.

;Qué datos aporta la etiqueta de informacion
nutricional?

La etiqueta de informacién nutricional brinda la siguiente
informacion:

Porcion: especifica la cantidad del alimento que se considera
“porcién”. Un envase puede contener muchas porciones.

Si come mds o menos de la porcién indicada, deberd modificar

la cantidad de nutrientes y calorias que ingiere habitualmente.

Calorias: indica cudnta energia aporta ese alimento. Es de gran
ayuda saber si pretende reducir las calorias para bajar de peso
o para controlarlo.

Grasas totales: cantidad de grasas por porcién del alimento.
Comprende la cantidad de “grasas malas” (saturadas y trans)
y “grasas buenas” (monoinsaturadas y poliinsaturadas). Las
grasas poseen mayor contenido calérico que las proteinas

o los carbohidratos. Por lo tanto, reducir las grasas ayudard
a disminuir las calorias que consume.
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Grasas saturadas: comer demasiadas de estas grasas “malas”
puede elevar el colesterol y el riesgo de sufrir una enfermedad
cardiaca o un derrame cerebral. Limite el consumo de grasas
saturadas a menos del 6% del total de calorias. Para una persona
que necesita 2000 calorias diarias, esto constituye alrededor

de 12 gramos o 120 calorias provenientes de grasas saturadas.

Grasas trans: también se consideran “grasas malas” porque
aumentan el colesterol de lipoproteinas de baja densidad
(LDL, por sus siglas en inglés), asi como el riesgo de padecer
una enfermedad cardiaca. Elija alimentos que contengan

“0" gramos de grasas trans y lea la lista de ingredientes para

evitar aquellos elaborados con “aceites hidrogenados”. Limitar
las grasas trans es beneficioso para todos.

Colesterol: segun las Guias Alimentarias para Estadounidenses
de la Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA,

por sus siglas en inglés), se recomienda consumir la menor
cantidad posible de colesterol.

Sodio: observe la cantidad de sodio de origen natural

y afiadido que contienen los productos alimenticios. La sal

es cloruro sédico. La mayoria de las personas deben consumir
menos de 1500 mg de sodio al dia. Esto equivale a menos

de % cucharadita de sal.



;Qué datos aporta la etiqueta de informacion
nutricional? continuacién

Carbohidratos totales: el carbohidrato es una clase de
azucar. Los carbohidratos de los alimentos se digieren y se
convierten en glucosa, o aztcar, para aportar energia a las
células del cuerpo. Elija alimentos basados en carbohidratos
que contengan una gran cantidad de nutrientes. Por ejemplo,
frutas, verduras y panes, cereales y pasta integrales.

Fibra dietética: consiste en diferentes componentes de

ciertas partes de las plantas que el cuerpo no puede digerir.
Como parte de una dieta saludable, la fibra soluble ayuda

a reducir el riesgo de sufrir una enfermedad cardiaca y algunos
tipos de cdncer. Los granos integrales, las frutas y las

verduras contienen fibra dietética. Los granos mds refinados
(procesados) poseen menos fibra.

Azucares: aqui se incluye el aztcar que se halla en los
alimentos de forma natural, como frutas y leche, y el aztcar
que se afiade a ellos, como refrescos y otros alimentos

y bebidas azucarados. El “aztcar afadida” puede estar
indicada por muchos nombres diferentes, como sacarosa,
fructosa, glucosa, maltosa, dextrosa, jarabe de maiz alto

en fructosa, jarabe de maiz, jugo de frutas concentrado

y miel. Lea la lista de ingredientes y compruebe que

no figuren muchos tipos de “aztcar afiadida”

:COMO PUEDO OBTENER
MAS INFORMACION?

Proteinas: este es uno de los componentes alimenticios que nos
aporta energia. La proteina animal contiene grasas saturadas.

Consuma preferentemente pescado y carne de ave sin piel,

y limite la carne roja. Utilice productos ldcteos bajos en grasas.
Incorpore otras fuentes de proteina, como frijoles, frutos secos,

semillas, tofu y demds productos a base de soja.

Vitaminas y minerales: son muy importantes en la alimentacién.
Una alimentacién variada lo ayudard a alcanzar el objetivo
diario del 100% de vitamina A, vitamina C, calcio y hierro.

Valor diario: los valores diarios estdndares son orientaciones
para aquellas personas que consumen 2000 calorias por dia.
Su valor diario serd superior o inferior, segin si consume mds
0 menos de esas calorias.

¢Tiene alguna
pregunta para el

Mis preguntas:

médico o enfermero?

o Llame al 1-800-AHA-USA1

(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf
para obtener mds informacién sobre
la insuficiencia cardiaca.

9 Registrese en heartinsight.org
y consiga Heart Insight, una revista
gratuita para pacientes cardiacos
y sus familias.

o Comuniquese con otras personas
que hayan tenido experiencias
similares debido a enfermedades
cardiacas o derrames cerebrales
mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.

Dedique unos minutos a
escribir las preguntas que
le va a hacer al equipo
de atencién médica

en la préxima visita.

Por ejemplo:

iCudntas calorias
tengo que consuwmir a diario?

iCuantos gramos de grasas
saturadas puedo ingerir al dia?

——

| !

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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JY si quiero comer .
fuera de casa?

Cambiar los hdbitos alimentarios requiere mucho
esfuerzo. La mayoria de las personas no puede
hacerlo tan solo de la noche a la maiana.

A veces, es mejor ir adquiriendo nuevos hdbitos
paulatinamente. De esta manera, se pueden

crear hdbitos alimentarios positivos que serdn tan
agradables como los anteriores. Ya verd que su nuevo
estilo de vida saludable lo ayudard a verse mejor,
sentirse mejor y tener un corazén mds sano.

Comer fuera de casa no significa dejar de respetar
su plan de alimentacion. Si lo piensa con antelacion
y toma decisiones inteligentes, puede seguir una

dieta saludable para el corazdén prdcticamente
en cualquier lugar. k

Lea atentamente el ment antes de que llegue el camarero y no dude
en preguntar cémo estd elaborada la comida. Recuerde que no es
necesario que termine todo lo que hay en el plato. Puede pedir una
caja para llevar las sobras.

‘-'Qué puedo ordenar? « Para el postre, elija fruta fresca o un sorbete frutal en vez

de pastel, tarta o helado.
« Consulte las pautas bdsicas de su plan de alimentacion P

saludable para saber cdémo e[egir el p[ato principa[. Ell]ﬂ . Pregunte si ofrecen alternativas bClelS en sodio u otras mds

mayormente pescados y carne de ave sin piel. Limite la carne saludables. Hoy en dia, muchos restaurantes tienen mentes

roja u ordene cortes magros de vez en cuando. Hoy en dig, saludables o ciertos iconos que indican opciones saludables.

muchos restaurantes también ofrecen platos deliciosos + Siobserva que el menti no es apto para usted, pidale

vegetarianos o sin carne. al cocinero un ensalada de frutas o de vegetales. La mayoria
+ Pidale al camarero algunas sustituciones, por ejemplo, lo hard con gusto.

verduras al vapor en lugar de papas fritas.

_ ¢Qué debo evitar?
« Compruebe que la entrada sea asada, horneada, grillada, )
cocida al vapor o hervida, en vez de frita. + Opte por margarina blanda en lugar de manteca, o disfrute

o ) ) del sabor natural de los alimentos sin condimentos.
+ Ordene acompanamientos de verduras, sin salsas ni manteca.
+ Ordene los aderezos y las salsas por separado para poder

+ Pida un aderezo para ensaladas de bajas calorias y sin controlar la cantidad que usa.

sal, o con poco sodio, o bien un limén para exprimir sobre _ N ) )
la ensalada en lugar del aderezo. - Evite los aperitivos fritos o las sopas cremosas. Comience con

una ensalada o con sopas a base de caldo, como minestrone

+ Opte por papas horneadas, hervidas o asadas en lugar o gazpacho.

de fritas. Y ordénelas sin manteca ni crema dcida.
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¢Qué debo evitar? continuacion

« Enbarras de ensaladas, aléjese de los alimentos con alto
contenido de grasas saturadas o sodio, como quesos,

aderezos cremosos, crutones y trozos de panceta.

+ Pida que elaboren su comida sin manteca ni salsas

cremosas. Se sorprenderd al ver lo deliciosa que
es la comida asada “en seco”.

« Cuando reciba el plato, retire la piel de la carne de ave

y la grasa visible, si el cocinero no lo hizo.

¢Puedo comer en restaurantes étnicos?

« Enrestaurantes asiaticos, ordene pollo o pescado frito con
verduras sin salsa de soja ni otras salsas con GMS, sal y
alto contenido sédico. Una opcién atin mejor es un plato
principal cocido al vapor, asado o hervido. Reemplace el

arroz frito por arroz integral o al vapor.

« Enrestaurantes italianos, opte por salsa marinera roja en
lugar de salsa blanca y cremosa. Deje a un lado las entradas
elaboradas con salchichas o albéndigas y ordene un plato

de pescado o pasta sin carne.

« En restaurantes mexicanos, pida crema dcida baja
en grasas. Ordene tortillas de maiz blandas, en lugar de las
de trigo, y evite los frijoles refritos y el queso. Reemplace los
alimentos fritos por ensaladas y busque platos con mariscos

frescos en el menu.

:COMO PUEDO OBTENER
MAS INFORMACION?

(2]

©

Llame al 1-800-AHA-USA1
(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf
para obtener mds informacién sobre
la insuficiencia cardiaca.

Registrese en heartinsight.org

y consiga Heart Insight, una revista
gratuita para pacientes cardiacos
y sus familias.

Comuniquese con otras personas
que hayan tenido experiencias
similares debido a enfermedades
cardiacas o derrames cerebrales
mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.

¢Tiene alguna
pregunta para el
médico o enfermero?

Dedique unos minutos
a escribir las preguntas
que le va a hacer al
equipo de atencién
médica en la préxima
visita.

Por ejemplo:

¢Qué puedo cower en
restaurantes de comida
rapida?

&Como puedo controlar
las porciones?

———

En los restaurantes asidticos, el arroz integral o al vapor es una opcién
mds saludable que el arroz frito.

Mis preguntas:

il

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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INSUFICIENCIA CARDIACA

El sodio en las etiquetas de los alimentos

Las etiquetas de alimentos fdciles de leer pueden ayudarlo a identificar alimentos bajos en sodio. Esto

le permite llevar un registro de la cantidad de gramos (g) o miligramos (ml) que consume a diario. De acuerdo
con las regulaciones de la Administracién de Alimentos y Medicamentos, ningun fabricante puede afirmar
que sus productos son “bajos en sodio” a menos que lo pueda demostrar. Aprender a leer las etiquetas

de los alimentos es un excelente primer paso para seguir un plan de alimentacién razonable.

Si en la etiqueta

Una porcion

figura... del producto...
Libre de sodio, sin sal Contiene menos de 5 mg de sodio
o sin sodio y no contiene cloruro sédico en sus

ingredientes

Muy bajo contenido
de sodio

Contiene 35 mg o menos de sodio

Sin sal o sin sal afiadida

No contiene sal afadida durante
su elaboracién (esto no significa
que sea un producto sin sodio)

Bajo contenido de sodio

Contiene 140 mg o menos de sodio

Reducido en sodio
0 menos sodio

Contiene al menos un 25% menos
de sodio que el producto regular

Bajo en sodio

Contiene al menos un 50% menos

Nutrition Facts

Serving Size 100 g

Amount Per Serving
Calories 250 Calories from fat 10

% Daily Value*

Total Fat 4% 4%
Saturated Fat 1.5% 4%
Trans Fat

Cholesterol 50mg 28%

de sodio que el producto regular

Total Carbohydrate 10g
Dietary Fiber 5g

Compare el contenido sédico de varios productos similares
y elija los alimentos o las bebidas con menor cantidad de sodio.

Sugars 3g

Protein 16%
|
Vitamin A 1% = VitaminC 3%

Calcium 2% = lron 2%
*Percent Daily Values are based on a
2,000 calorie diet. Your daily values

may be higher or lower depending on
your calorie needs.

*Seglin recomendaciones de la American Heart Association,
los estadounidenses deben reducir la cantidad de sodio que
consumen a menos de 1500 mg por dia. Consulte al equipo de
atencién médica para que lo oriente sobre el consumo de sodio.

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacién adicional.
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Comer fuera de casa para personas con

insuficiencia cardiaca

Si padece una insuficiencia cardiaca y desea ir a comer a un restaurante, recuerde estos consejos:

1. Planifique con antelacidn. Elija un restaurante donde
se cocine la comida a medida que se ordena, en lugar de una
cadena de comida rdpida o un bufet, donde estd elaborada
de antemano. En muchos restaurantes, para satisfacer a
sus clientes, es posible modificar determinados platos para
convertirlos en versiones con poca sal (sodio), y bajo contenido
de grasas saturadas y grasas trans.

2. Familiaricese con el propietario y los
camareros. De esta forma, serd mas fdcil preguntar.

3.Tenga cuidado con lo que consume antes
de la comida.
Esto incluye cocteles, aperitivos y pan. Suelen ser una fuente
de calorias y sodio adicionales.

4.Lea detenidamente el menu. Antes de ordenar,

pregunte como estan elaborados los platos.
Opte por comidas descritas con las siguientes palabras y
frases (normalmente son los platos mds saludables):

+ Horneado « Grillado + Hervido
« Asado « En su propio « Rostizado
* Fresco jugo « Al vapor

En general, manténgase alejado de los platos descritos con estos
términos (suelen indicar preparaciones menos saludables):

« Gratinado con « Croquetas carne/verduras
queso + Consalsa + Alasartén

« Enmantecado holandesa « Sellado

« Mantecoso « Con salsa de « Pastel o

+ Guisado manteca empanada

« Cremoso » Con salsa de * Primado

» Crujiente queso + Ricoen

« Dorado » Con salsa de « Con panceta

« Frito crema o salchichas

+ Con caldo de

Pregunte mas detalles sobre cémo estd elaborada y cocinada la
comida. Por ejemplo, un plato puede parecer aceptable porque
estd horneado o grillado, pero quizd contenga una salsa con alto
contenido de grasas saturadas o un condimento salado. No estd
mal pedirle ayuda al camarero.

5.Elija comida étnica saludable. Las personas

con insuficiencia cardiaca no tienen por qué evitar la
gastronomia internacional, como la ching, japonesa,
tailandesa, indy, italiana, francesa, griega, mexicana o de
Medio Oriente. Tan solo intente elegir platos bajos en sodio,
grasas saturadas y grasas trans. Pidale ayuda al camarero.

6.0rdene aderezos para ensaladas, salsas y

gravies por separado. Asi puede controlar la cantidad
que agrega a la comida.

7. Consulte por sustitutos saludables. Por ejemplo,

si un plato viene acompafiado de papas fritas o anillos

de cebolla, consulte si puede sustituirlos por papas asadas

o verduras sin sal. Preste atencién al momento de elegir

el postre. El helado, sorbete, postre helado y la gelatina

frutal sin azlcar; la fruta fresca y el pastel de dngel

son buenas alternativas para evitar los postres con

muchas calorias. Agregue leche al café, en vez

de crema, o mitad leche y mitad crema.
s o P

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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:Como puedo
controlar mi peso?

Alcanzar y mantener un peso saludable puede ser
muy dificil. Quizd lo haya intentado antes, pero
no lo pudo mantener a través del tiempo. Tenga
la seguridad de que no estd solo.

No existe ninguna férmula mdgica para bajar de peso
que funcione para todos por igual. La clave es hallar
el plan ideal que le brinde el equilibrio correcto entre
calorias y alimentacién, y la cantidad adecuada

de actividad fisica.

¢;Cuales son las claves para bajar de peso
de forma saludable?

Para bajar de peso, debe ingerir menos calorias de las que quema
a través del funcionamiento metabélico normal y la actividad
fisica. Se trata de:

+ Prestar atencién a lo que come.
« Elegir alimentos nutritivos.
« Segquir un patrén de alimentacién mayormente saludable.

« Practicar alguna actividad fisica.

¢Como puedo aprender a elegir los alimentos?

Siga estas pautas para mejorar su patrén general
de alimentacion.

+ Siga una dieta rica en frutas, verduras y granos integrales.

+ Consuma carne de ave, pescado y frutos secos, y limite
la carne roja.

+ Reduzca la cantidad de grasas saturadas y grasas trans,
azucar afiadida y sodio en sus alimentos.
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ESTADO FiSICO + CONTROL DEL PESO

Elija productos ldcteos descremados y bajos en grasas (1%).

Reduzca el consumo de bebidas y alimentos con alto
contenido caldrico y poco nutritivos.

Elija y prepare alimentos con poca sal o sin sal.

:Qué hago cuando alcanzo un peso saludable?

Una vez que alcance un peso saludable, continte
equiparando la cantidad de calorias que consume con la
cantidad de energia que requiere a diario para mantenerlo.

Si observa que después de una semana sigue bajando
de peso, agregue algunas calorias mds.

Si modifica la frecuencia con la que practica actividad fisica,
también modifique la alimentacion.

Lleve un registro de lo que come y la actividad fisica que
hace para saber cdmo realizar ajustes.



;Como puedo mantener un peso saludable?

+ Recuerde que comer de forma inteligente significa consumir
menor cantidad de determinados alimentos y reducir
aquellos que aportan muchas calorias.

+ Tenga a mano alimentos poco caldricos y saludables para
el corazén.

« Los trozos de frutas y verduras son un excelente bocadillo
rdpido.

+ Elabore listas de compras y no salga de compras con hambre.

« Planifique todas las comidas. Si va air a una fiesta o va
a comer fuera de casa, decida con anticipaciéon qué hara
para comer saludable.

« Para saciar el hambre entre comidas, beba un vaso de agua
0 coma un pequefo trozo de fruta.

« Sise le antoja una comida caldrica, consuma solo una
pequefia cantidad. jComprométase a ejercitar! No abandone
su plan de actividad fisica.

¢Qué sucede si retomo los viejos hdbitos?

Cuesta abandonar los viejos hdbitos. Tal vez tenga un mal dia
y coma demds o no haga ejercicio. En ese caso, recuerde que
esto no significa que haya fracasado. En cambio, renueve su
compromiso de comenzar una vez mds y vuelva a encaminarse.
iPuede hacerlo!

¢COMO PUEDO OBTENER ;Tiene alguna
MAS INFORMACION? Pﬂ;g}mta —_ el Mis preguntas:
© Llome ol 1-800-AHA-USAI MEdIco o enfermero=
(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf Dedique unos minutos
para obtener mds informacién sobre a escribir las preguntas
la insuficiencia cardiaca. que le va a hacer al
9 Registrese en heartinsight.org profe5|o,rmql de l‘a‘salud
. . . en la préxima visita.
y consiga Heart Insight, una revista
gratuita para pacientes cardiacos Por ejemplo:
et elimlics: £Qué debo hacer si comienzo
e Comuniquese con otras personas a aumentar de peso?
que hayan tgnido experiencias 300wo we puede ayudar
similares debido a enfermedades S o)
) mi familia?
cardiacas o derrames cerebrales
mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.
C— il

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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:Como la actividad
fisica puede
convertirse enun
estilo de vida?

Si no tiene el hdbito de ejercitar, es probable que

le recomienden que empiece a hacerlo. Esto se debe
a que la actividad fisica reduce el riesgo de sufrir
una enfermedad cardiaca o un derrame cerebral.
Asimismo, ayuda a reducir o controlar otros factores
de riesgo, como la hipertensién arterial, el colesterol
alto, el sobrepeso y la diabetes.

Sin embargo, estos no son todos los beneficios.
También puede verse y sentirse mejor, ganar fuerza
y flexibilidad, aumentar la energia y reducir el estrés
y la tensién.

¢Por donde comienzo? « Elobjetivo es hacer al menos 150 minutos de actividad
aerdbica de intensidad moderada o 75 minutos de actividad
aerdbica vigorosa cada semana. Incluya ejercicios de
fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana.

+ Antes de empezar a ejercitar, consulte al equipo de atencién
médica acerca del tipo de actividad y la intensidad

recomendada.

. . + Sise saltea un dig, planifique cudndo recuperarlo.
+ Comience despacio; no se exceda.

+ Elija las actividades que disfruta hacer. Establezca una ¢Qué me motivara a seguir?
fecha de inicio que se adapte a su calendario y le dé tiempo
suficiente para comenzar con su programa. Caminar es una
buena forma de empezar.

« jInvite a su familia a ejercitar juntos! Tener un sistema
de apoyo es fabuloso, y ademds, motivard a sus familiares
a adquirir un hdbito saludable importante.

* Use ropa y calzado cémodos. - Unase a un grupo de ejercicios, un gimnasio o un centro

« Trate de ejercitar a la misma hora todos los dias para que comunitario local.

se convierta en una parte habitual de su estilo de vida. + Elija una actividad que le agrade y analice si es beneficiosa

+ Beba agua antes, durante y después de cada sesion. para usted. Si depende del clima para ejercitar, prepare un
plan de respaldo para los dias con mal clima (p. €j., si llueve,

« Recurra al sistema de apoyo. Pidale a un amigo que comience 5 X
vaya a caminar al centro comercial en lugar del parque).

el programa con usted.
« Aprenda algln deporte que piense que disfrutard o tome

+ Anote los dias que ejercita y la distancia o la duracién .
clases para perfeccionar el que ya sabe.

de su actividad, y cdmo se siente después de cada sesion.

« Practique actividades variadas. Dé una caminata ligera
un dia y vaya a nadar otro dia. Luego, salga en bicicleta
el fin de semana.
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¢Qué me motivara a seguir? continuacién

« Transforme la actividad fisica en rutina para que se convierta

en un hdbito.

+ Sideja de ejercitar por un tiempo, no pierda la esperanza.
Comience de nuevo y avance hasta retomar el ritmo

anterior.

:Qué mas debo saber?

« Evite compararse con otras personas. Su objetivo debe ser

la salud y el bienestar propios.

+ Piense si le agrada ejercitar solo o acompanado, al aire libre
o0 en espacios cerrados, qué momento del dia prefiere y qué

actividad fisica disfruta mds.

+ Sitiene ganas de abandonar, recuerde todos los motivos por
los que decidié empezar. También reflexione sobre cudnto

ha logrado.

+ No se esfuerce demasiado. Debe poder hablar mientras

ejercita de forma moderada.

:COMO PUEDO OBTENER
MAS INFORMACION?

(2]

©

Llame al 1-800-AHA-USA1
(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf
para obtener mds informacién sobre
la insuficiencia cardiaca.

Registrese en heartinsight.org

y consiga Heart Insight, una revista
gratuita para pacientes cardiacos
y sus familias.

Comuniquese con otras personas
que hayan tenido experiencias
similares debido a enfermedades
cardiacas o derrames cerebrales
mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.

¢Tiene alguna
pregunta para el
médico o enfermero?
Dedique unos minutos
a escribir las preguntas
que le va a hacer al

profesional de la salud
en la préxima visita.

Por ejemplo:

¢Qué tipo de calzado debo
usar para evitar lesiones?

tPuedo realizar ejercicio
infenso?

Mis preguntas:

———

| —

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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TABAQUISMO

:Qué puedo hacer
para dejar de
consumir tabaco?

Fumar y consumir tabaco de cualquier otra forma,
como vapear, dafa casi todos los tejidos y érganos
del cuerpo, entre ellos, el corazén y los vasos
sanguineos. También perjudica a los no fumadores
expuestos al tabaquismo pasivo.

Si fuma o consume productos con tabaco, tiene
buenas razones para preocuparse sobre cémo afecta
su salud y la de las personas que lo rodean. Decidir
dejar de fumar es un paso importante, tanto como
mantenerlo a través del tiempo. Abandonar la
adiccién al tabaco y la nicotina no es sencillo, pero
otras personas lo han logrado, asi que usted también
puede hacerlo.

¢(Estoy a tiempo de dejqr de fumar o consumir « Fumar solo una parte de cada cigarrillo. En este caso,
tabaco? cuente la cantidad de caladas que da por cigarrillo

edlzcalas cada dos o tres dias.
Nunca es tarde para dejar el tabaco. Un afio después de dejar Jrecuz resdl

de fumar, el riesgo excesivo de padecer una enfermedad coronaria 3. Decida si necesita medicamentos u otro tipo de ayuda

disminuye un 50%. Luego de 15 afios, este riesgo se equipara con para dejar el tabaco. Consulte con el equipo de atencién

el de una persona que nunca fumé en su vida. Aunque sienta médica para determinar el medicamento apropiado.

muchas ganas de consumir tabaco o nicotina después de dejarlo, Reciba instrucciones sobre cémo usarlo. Pueden ser sustitutos

la mayoria de las personas sostienen que haberlo abandonado es de nicotina (goma de mascar, pildora, aerosol, parche

el cambio mds positivo que han hecho por si mismas. o inhalador) o medicamentos recetados, como hidrocloruro
de bupropion o vareniclina. También puede solicitar

;'Qué puedo hacer para dejqr de fumar? recomendaciones sobre programas para dejar de fumar.

Es mds probable que nunca mds vuelva a consumir tabaco 4. Planifique el dia en que va a dejarlo. Deshdgase de todos

si se prepara para dos cosas: el ultimo cigarrillo, y los antojos, los cigarrillos, cerillas, encendedores, ceniceros y cualquier

impulsos y sentimientos que provoca la abstinencia. Deje otro producto del tabaco que tenga en su casa, oficina

de fumar en cinco pasos: o vehiculo. Elija sustitutos de cigarrillo saludables. Salga

de caminar. Tenga a mano goma de mascar o caramelos

1. Fije una fecha. Elija un dia de los préximos siete dias : ) g ' - )
de menta sin aztcar. Mastique palitos de zanahoria o apio.

en el que dejard de fumar o vapear. Cuéntele su decision
a aquellos familiares y amigos que apoyardn su esfuerzo. 5. Deje de fumar el dia que haya establecido.

2. Determine como dejara el hdabito. Existen varias formas
de hacerlo. Algunas son:
« Dejar de consumir tabaco de una vez por todas el dia
establecido.
+ Reducir la cantidad de cigarrillos que fuma por dia o la
cantidad de veces que vapea hasta dejar de hacerlo por
completo.
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;Qué sucede si fumo o vapeo después de haber
dejado el tabaco?

Es dificil mantenerse alejado del tabaco y la nicotina una vez que
se rinde; por lo tanto, esfuércese para evitar caer en la tentacion.
Las ganas desaparecerdn. Los primeros dos a cinco minutos serdin
los mds duros. Si vuelve a fumar o vapear después de haberlo
dejado:

« No significa que volvié a ser fumador; actte de prisa para
encaminarse otra vez.

« No se culpe ni castigue; repitase a si mismo que contintia
siendo no fumador.

+ Reflexione sobre lo que desencadend las ganas de fumar
0 vapear y piense qué cambiar la préxima vez.

+ Firme un contrato para vivir sin tabaco.

;Qué sucede después de abandonar el tabaco?

« Recuperard el sentido del gusto y del olfato.

« Desaparecerd la tos de fumador.

+ Podrd respirar con mds facilidad.

+ Yano tendrd suciedad, aroma fuerte ni quemaduras en su ropa.

« Aumentard su expectativa de vida y disminuird el riesgo
de sufrir una enfermedad cardiaca o un derrame cerebral.

:COMO PUEDO OBTENER

¢Tiene alguna

MAS INFORMACION? pregunta para Mis preguntas:
© Llame al1-800-AHA-USAT Shlselise f:

(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf enfermero?

pa‘ra ol:?t‘ener‘mds inlformacic'm sobre Dedique unos

la insuficiencia cardiaca. minutos a escribir las
9 Registrese en heartinsight.org preguntas s LG le va

y consiga Heart Insight, una revista a hacg/r al egu'lpo de

gratuita para pacientes cardiacos atencién médica en

y sus familias. la préxima visita.
e Comuniquese con otras personas Por ejemplo:

que hayan tenido experiencias Cudndo cesardn las

similares debido a enfermedades ganas de consumir tabaco?

cardiacas o derrames cerebrales o, . .

mediante nuestra red de apoyo :Gomo guedo evitar subir

heart.org/supportnetwork. Al

il

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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TABAQUISMO

:Como puedo
manejar el estrés
que me produce no
consumir tabaco?

Nadie dice que abandonar el tabaco es fdacil.

iPero si todos coinciden en que vale la pena! Dejar
de consumir tabaco reduce el riesgo de sufrir una
enfermedad cardiaca o un derrame cerebral.
También disminuye la posibilidad de padecer cdncer
o una enfermedad pulmonar. Pero por sobre todas
las cosas, dejar el tabaco puede salvar su vida

y la de las personas que lo rodean.

Mds alld del tiempo o la cantidad que ha fumado
o vapeado, al abandonar el hdbito, el riesgo de
padecer una enfermedad cardiaca o un derrame
cerebral comienza a disminuir. Con el tiempo, este
riesgo se asemejard al de no haber fumado nunca
en su vida.

Prémiese cada vez que transcurra un dia o una semana

sin consumir tabaco. Regdlese un tiempo para disfrutar de
una pelicula. O calcule el dinero que se ahorré y Gselo para
comprarse algo especial.

¢Como puedo controlar las ganas de fumar '
o consumir tabaco?

+ Anote las razones por las que dejo el tabaco y repdselas

con frecuencia. . L
« Converse con el equipo de atenciéon médica. El

« Cuando sienta el deseo de fumar “solo uno”’, deténgase.

Reflexione sobre qué origind estas ganas repentinas y piense
en una forma diferente de controlar la situacion. Por ejemplo,
si estd nervioso, salga a caminar para calmarse.

Prepdrese para los momentos en que sienta este deseo.
Si fuma cuando bebe alcohol, reduzca el consumo
de alcohol para evitar estos momentos de debilidad.

Cambie de hdbitos. En lugar de fumar un cigarrillo después
de cenar, cepillese los dientes o saque a pasear el perro.

Frecuente aquellos sitios donde no se permite fumar.
En muchos estados, estd prohibido fumar en restaurantes.
También puede pedir sentarse en la seccién para no fumadores.

Relaciénese con personas que no fuman ni consumen tabaco.
Pida ayuda y busque a un amigo a quien llamar cuando surja
esta debilidad. Digales a los demds cdmo pueden ayudarlo,
por ejemplo, no invitarlo con un cigarrillo y apoyarlo.
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asesoramiento, los grupos de apoyo y los medicamentos
pueden ayudarlo a abandonar el tabaco para siempre.

¢Como puedo relajarme?

+ Respire profundo. Inhale profundamente, cuente hasta 10 y
exhale poco a poco. Repitalo cinco veces y se sentird mucho
mds relajado.

+ Destine 20 minutos al dia para liberar la tensién de esta
manera: Cierre los ojos, relaje los musculos y piense sin cesar
en una palabra como “calma”. Repitala hasta que alcance
un estado de relajacion.

« iPiense en positivo! Enféquese en lo grandioso de haber
dejado de fumar, el sabor que le siente ahora a la comida
y lo placentero que es no despertarse tosiendo. Recuerde
el olor desagradable, las manchas en los dientes y el mal
aliento que produce fumar.

« Escuche musica relajante.



;Como me beneficia la actividad fisica?

Libera el estrés y produce calma.

Mejora el estado de dnimo y ayuda a pensar con claridad.

Puede ayudar a controlar el deseo de consumir tabaco y nicotina.

Ayuda a controlar el apetito.

Ayuda a alcanzar y mantener un peso saludable.

Ayuda a reducir la presién arterial.

Aumenta los niveles de colesterol HDL (bueno).

Ayuda a reducir el riesgo de padecer enfermedades cardiacas

y derrame cerebral.

Ayuda a controlar la glucemia al mejorar la forma en la que

el cuerpo metaboliza la insulina.

:COMO PUEDO OBTENER
MAS INFORMACION?

(1)

(2]

(3]

Llame al 1-800-AHA-USA1
(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf
para obtener mds informacién sobre
la insuficiencia cardiaca.

Registrese en heartinsight.org

y consiga Heart Insight, una revista
gratuita para pacientes cardiacos
y sus familias.

Comuniquese con otras personas
que hayan tenido experiencias
similares debido a enfermedades
cardiacas o derrames cerebrales
mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.

¢Tiene alguna
pregunta para el
médico o enfermero?

Dedique unos minutos
a escribir las preguntas
que le va a hacer al
equipo de atencién
médica en la proxima
visita.

Por ejemplo:

ibuanto tiempo durara el
deseo de volver a consumir
tabaco?

tPuedo usar goma de mascar
0 parches de nicotina?

——

Mis preguntas:

R il

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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CONTROL DEL ESTRES

:Como puedo

controlar el estrés?

Primero, es importante aprender a reconocer cémo
nos afecta el estrés y cémo controlarlo, y a partir

de alli, desarrollar hdbitos saludables para aliviarlo.
Lo que es estresante para una persona puede no serlo
para otra. El estrés puede provenir de acontecimientos
agradables (casamiento, ascenso laboral, nuevo
hogar) y acontecimientos desagradables
(enfermedad, carga laboral, problemas familiares).

:Qué es el estrés?

El estrés es la respuesta del cuerpo al cambio. El cuerpo reacciona
liberando adrenalina (una hormona), que hace que la respiracién
y la frecuencia cardiaca se aceleren y aumente la presién arterial.
Estas reacciones ayudan a enfrentar la situacién en cuestion.

La relacion entre el estrés y las enfermedades cardiacas aun se
desconoce. Pero, con el tiempo, las respuestas poco saludables
al estrés pueden generar problemas de salud. Por ejemplo, las
personas estresadas pueden comer en exceso, consumir mucho
alcohol o fumar. Estas conductas poco saludables pueden elevar
el riesgo de padecer enfermedades cardiacas.

El estrés no es perjudicial en todos los casos. Hablar frente a un
grupo de personas o presenciar un partido de fatbol puede ser
estresante, pero también divertido. La clave es controlar el estrés
de la forma correcta.

;Como lo hace sentir el estrés?

El estrés afecta a cada persona de forma diferente. Puede
presentar signos fisicos, emocionales o ambos.

+ Puede sentir enojo, miedo, exaltacion o impotencia.
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+ Puede tener dificultad para dormir.

« Puede sentir dolor y molestias en la cabezaq, el cuello, las
mandibulas y la espalda.

« Puede generar hdbitos, como fumar, beber alcohol, comer
en exceso o consumir drogas.

+ Tal vez ni siquiera lo sienta, aunque su cuerpo lo esté
padeciendo.

;Como puedo manejarlo?

Tomar medidas para manejar el estrés lo ayudard a sentirse
con mas control sobre su vida. Estas son algunas maneras
positivas de sobrellevarlo.

+ Pruebe teniendo un didlogo interno positivo, es decir,
convertir los pensamientos negativos en positivos. Por
ejemplo, en lugar de decir “No puedo hacer esto”, diga
“Lo haré lo mejor posible”.

« Témese entre 15 y 20 minutos al dia para sentarse
tranquilamente, relajarse, respirar profundo y pensar
en algo sereno.



¢Como puedo manejarlo? continuacion

Realice actividad fisica con regularidad. Haga algo que disfrute
hacer, como caminar, nadar, andar en bicicleta o practicar yoga.
Liberar la tension del cuerpo lo ayudard a sentirse mucho mejor.

Todos los dias, intente hacer al menos una actividad que
disfrute, incluso si solo le dedica 15 minutos.

¢Como puedo llevar una vida mas relajada?

A continuacion, se detallan algunos hdbitos saludables positivos
que puede adoptar para manejar el estrés y vivir de una forma
mds relajada.

Piense en lo que puede molestarle. Prepare un plan para
enfrentar estas situaciones cuando llegue el momento. Algunas
cosas se pueden evitar. Por ejemplo, pase menos tiempo con
personas que lo molestan. Evite conducir en horas pico.

Aprenda a decir “no”. No prometa demasiado.

Deje los malos hdbitos. El exceso de alcohol, cigarrillos o cafeina
puede aumentar el estrés. Si fuma, decida dejarlo ahora mismo.

Témese su tiempo. Trate de “caminar’, no “correr”. Planifique con
antelacion y deje tiempo suficiente para hacer las cosas mds
importantes.

Duerma lo necesario. Intente tener entre 6 y 8 horas de suefio
cada noche.

Organicese. Elabore listas de tareas pendientes para ayudarlo
a enfocarse en las actividades mds importantes. Realice las
tareas primordiales paso a paso.

:COMO PUEDO OBTENER

¢Tiene alguna

MAS INFORMACION?

o Llame al 1-800-AHA-USA1
(1-800-242-8721) o visite heart.org/hf
para obtener mds informacién sobre
la insuficiencia cardiaca.

Registrese en heartinsight.org

y consiga Heart Insight, una revista
gratuita para pacientes cardiacos

y sus familias.

(2]

Comuniquese con otras personas
que hayan tenido experiencias
similares debido a enfermedades
cardiacas o derrames cerebrales
mediante nuestra red de apoyo
heart.org/supportnetwork.

(3]

pregunta para el
médico o enfermero?

Dedique unos minutos
a escribir las preguntas
que le va a hacer al
equipo de atencién
médica en la proxima
visita.

Por ejemplo:

£0dwo pueden ayudarme wis
amigos y fawiliares?

———

Mis preguntas:

-\

il

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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CAMBIOS EN EL ESTILO DE VIDA

Aspectos adicionales
paratener en cuenta

Los pequefos cambios pueden marcar una gran
diferencia. Vale la pena cambiar el estilo de vida.

Implementar algunos de estos cambios en el estilo
de vida puede ser mds fdcil de decir que de hacer.
Sin embargo, trabajar para integrarlos en su rutina
diaria puede marcar una diferencia real en su
calidad de vida.

Seguir las recomendaciones sobre alimentacién,
ejercicio y otros hdbitos puede ayudar a aliviar

los sintomas de insuficiencia cardiaca, ralentizar

la progresién de la enfermedad y mejorar la vida
cotidiana. De hecho, las personas con insuficiencia
cardiaca de leve a moderada suelen llevar una vida
casi normal como resultado de ello.

Vacunas preventivas contra la gripe,
la neumonia y el COVID-19

La gripe, la neumonia y el COVID-19 son mds peligrosas para
las personas que padecen insuficiencia cardiaca (o cualquier
afeccién cardiaca) que para las personas sanas.

La neumonia es una infeccién pulmonar que impide que el
cuerpo utilice el oxigeno con la eficacia que deberia. El corazén
tiene que trabajar mds intensamente para bombear sangre
oxigenada a todo el cuerpo. Si sufre una insuficiencia cardiaca,
evite agregar este estrés adicional a su corazén.

Consulte al médico u otro profesional de la salud sobre la vacuna
anual antigripal, la vacuna contra el COVID-19 y la vacuna
neumocdcica de una administracion.

Estas vacunas suelen ser seguras y rara vez provocan reacciones
graves. Mucho mds peligroso es no vacunarse contra la gripe,

la neumonia y el COVID-19. Es posible que experimente
hinchazén o dolor en el lugar del pinchazo (el brazo),

pero desparecerd en unos dias.

.

Siga las indicaciones del equipo de atencién médica respecto
a la vacuna antigripal y contra la neumonia.

Directrices para la actividad sexual del
paciente cardiaco

Muchas personas con insuficiencia cardiaca pueden seguir
teniendo una vida sexual activa. Elija un momento en que
se sienta descansado y libre del estrés cotidiano.

Eleccion de la ropa adecuada

Evite medias o calcetines apretados, como medias al muslo

o hasta la rodilla, que ralenticen el flujo sanguineo a las
piernas y provoquen codgulos. Algunos médicos recomiendan
usar medias de comprensidn; consulte al equipo de atencion
médica. También evite las temperaturas extremas tanto como
sea posible. Vistase con varias capas de ropa para poder
ponerse o quitarse prendas segln sea necesario.

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mds saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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CAMBIOS EN EL ESTILO DE VIDA

La aplicacion HF
Helper” ayuda a los
pacientes en casa

. . HAGA UN
Desde la American Heart Association, nos HAGA UN SEGUIMIENTO
complace lanzar HF Helper, una aplicacién SEGUIMIENTO DE SUS
de autogestidon que permite a los pacientes con DESU SINTOMAS

insuficiencia cardiaca controlar y convivir mejor ESTADO DE
con su enfermedad. [\NIMO

La nueva aplicacién HF Helper permite a los
usuarios:

" Hi, Kimberly
How are your symptoms?

» Realizar un seguimiento de los sintomas, los
medicamentos y otras métricas de salud.

« Compartir informacién de salud con su médico HAGA UN
en tiempo real. @ @ @ SEGUIMIENTO

Better Same Worse DE SU

MEDICACION
ey

SEGUIMIENTO
DE SU NIVEL DE l. l'

ENERGIA Yes No

A

« Conectarse con otras personas que tienen
insuficiencia cardiaca.

Con estas funciones, HF Helper es una
herramienta destinada a que los pacientes
gocen de una mejor calidad de vida.

” Vitals e

HF Helper

Disponible para descargar B a u
a partir de febrero del 2022. .

Visite heart.org/HF.

INVITEAL

App Store
PP EQUIPO DE
ATENCION

MEDICA

GETITON

® Google Play

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacién adicional.
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ESTILO DE VIDA ACTIVO

Tabla de actividades

Nombre: Fecha:

Actividad Motivacion

Ayudar con las
tareas del hogar

Visitar a familiares
y amigos

Leer, escribir o usar
la computadora

Asistir a eventos
religiosos o sociales

Volver a trabajar o
a realizar actividades
de voluntariado

Caminar a paso
ligero

Otra:

Otra:

Otra:

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mds saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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ESTILO DE VIDA ACTIVO

Registro de actividades

Nombre: Fecha:

Minutos

en total Como me senti

Fecha Actividad

Mis objetivos:

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mds saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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CONTROL DEL PESO

Tabla de peso diario

Nombre: Fecha:

Fecha / Hora Peso Aumento / Reduccién Comentarios

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mds saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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NOTAS
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CITAS MEDICAS

Es muy importante que acuda a las citas médicas.

........................................................................................ VA

Su préxima cita médica con

serd el (fecha) a las (hora)

Si tiene alguna duda o pregunta, comuniquese con el centro
de atencién de pacientes cardiacos o con insuficiencia cardiaca/centro

de rehabilitacién para pacientes cardiacos al

........................................................................................ VA

Su préxima cita médica con

serd el (fecha) a las (hora)

Si tiene alguna duda o pregunta, comuniquese con el centro

de atencién de pacientes cardiacos o con insuficiencia cardiaca/centro

de rehabilitaciéon para pacientes cardiacos al

........................................................................................ VA

Su préxima cita médica con

serd el (fecha) a las (hora)

Si tiene alguna duda o pregunta, comuniquese con el centro
de atencidén de pacientes cardiacos o con insuficiencia cardiaca/centro

de rehabilitacién para pacientes cardiacos al

........................................................................................ VA

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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Estilo de vida + Reduccidn de riesgos

CITAS MEDICAS

Es muy importante que acuda a las citas médicas.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Su préxima cita médica con

serd el (fecha) a las (hora)

Si tiene alguna duda o pregunta, comuniquese con el centro
de atencidon de pacientes cardiacos o con insuficiencia cardiaca/centro

de rehabilitacién para pacientes cardiacos al

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Su préxima cita médica con

serd el (fecha) a las (hora)

Si tiene alguna duda o pregunta, comuniquese con el centro
de atencién de pacientes cardiacos o con insuficiencia cardiaca/centro

de rehabilitacién para pacientes cardiacos al

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Su préxima cita médica con

serd el (fecha) a las (hora)

Si tiene alguna duda o pregunta, comuniquese con el centro

de atencién de pacientes cardiacos o con insuficiencia cardiaca/centro

de rehabilitacién para pacientes cardiacos al

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puede consultar otras hojas informativas que lo ayudardn a tomar decisiones mas saludables con el fin de reducir los riesgos,
tratar la enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para obtener informacion adicional.
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