CONSEJOS Y HABITOS DE VIDA




LA INSUFICIENCIA CARDIACA.
UNA ENFERMEDAD MANEJABLE

Y CONTROLADLE

ZQUE ES LA INSUFICIENCIA
CARDIACA?

La insuficiencia cardiaca (IC) no
significa que el corazén haya dejado
de funcionar. La IC es una enferme-
dad que aparece cuando el corazén
es incapaz, por alguna causa deter-
minada, de expulsar la sangre que le
llega en cada ciclo cardiaco en la
medida que deberia hacerlo. Es decir,
el corazdn tiene dificultad para hacer
su funcién de bombear la sangre a
todos los 6rganos y partes del cuerpo
en la cantidad suficiente para que
funcionen de manera adecuada.

¢A QUIEN AFECTA?

Ante todo, debes saber que no estas
solo. La IC es una enfermedad que
afecta a mas de 64 millones de
personas en el mundo y es |la causa
mas frecuente de hospitalizacion en
personas mayores de 65 anos. Ade-
mas, aungue la IC puede manifestar-
se en cualquier etapa de la vida, su
frecuencia aumenta con la edad,
llegandose a presentar en >17% de

la poblacion de mas de 75 anos.




ZQUE LA CAUSA?

La IC aparece cuando existe un
trastorno del musculo cardiaco,
cuando el corazén se encuentra
sometido a una carga excesiva o
cuando existe una combinacién de
esos dos factores. Los trastornos
gue conducen a una insuficiencia
cardiaca son, entre otros, la enferme-
dad de las arterias del corazén, los
infartos de miocardio previos, la
hipertension arterial, las enfermeda-
des de las valvulas cardiacas, las
arritmias y las anomalias cardiacas
congeénitas.

¢CUALES SON SUS
CONSECUENCIAS?

Como consecuencia, las personas con
IC se pueden sentir débiles, cansa-
das o tener dificultad para respirar.
Las actividades diarias tales como
caminar, subir las escaleras o cargar la
compra, pueden resultar dificiles de
[levar a cabo.

Ademas, un diagndstico de insufi-
ciencia cardiaca puede afectar la
salud emocional o psicolégica.

¢SE PUEDE CURAR?

Aungue no existe un tratamiento
curativo de la IC, si que se puede
controlar la enfermedad mediante el
tratamiento farmacolégico prescrito
por el médico y siguiendo ciertas
recomendaciones sobre alimenta-
cion, gjercicio y otros habitos saluda-
bles, con el objetivo de aligerar los
sintomas, disminuir la progresiéon de
la enfermedad y mejorar la calidad de
vida.

Si bien la IC requerira control con un
tratamiento adecuado durante toda

la vida, los sighos y sintomas pue-
den mejorar y el corazén se puede
fortalecer. La toma de medicacién
junto con la adopcion de habitos
saludables, puede ayudar a aumentar
la esperanza y calidad de vida.

Es importante, ademas, aprender a
convivir con la enfermedad - tanto
el paciente, como la familia y los
amigos -y formar equipo con el
personal sanitario. De esta manera,
sera mucho mas facil mantener una
calidad de vida satisfactoria.



¢COMO FUNCIONA EL CORAZON?

Conocer el funcionamiento del corazon y los términos
gue se usan para hablar de IC puede ayudar a entender
la enfermedad. El aparato cardiocirculatorio (constitui-
do fundamentalmente por el corazén (el drgano motor),
las arterias y las venas) es el encargado de distribuir por
todo el organismo el oxigeno y otras sustancias (como
el azucary las proteinas) que necesita nuestro cuerpo
para su funcionamiento. El corazén es una bomba que,
con su accién impulsora, proporciona la fuerza necesaria
para que la sangre y las sustancias que esta transporta
circulen adecuadamente a través de las venasy las arterias.

El corazdn se divide en dos lados: derecho e izquierdo.
A su vez, estan formados por dos cavidades, la auricula
y el ventriculo. Las auriculas reciben la sangre de las
venasy los ventriculos expulsan la sangre del corazén

a las arterias, que la distribuyen por todo el cuerpo.

El lado derecho del corazén recibe la sangre “utilizada”
por el organismo y la envia a los pulmones para oxige-
narse. El lado izquierdo recibe la sangre “oxigenada”

de los pulmonesy la envia al resto del organismo.

Se padece IC derecha o izquierda, segun si esta
afectado el lado derecho o izquierdo del corazon.
También pueden estar afectados los dos lados del
corazon.

Los sintomas principales de la IC derecha son hinchazén
de tobillos y abdomen, molestias digestivas, disminucién
de la miccion. Los de la IC izquierda son dificultad para
respirar, expectoracion rosada o cansancio extremo.
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TIPOS DE INSUFICIENCIA CARDIACA

La IC se clasifica en diferentes tipos segun el lado
del corazdn al que afecta y la repercusién sobre la
capacidad funcional de las personas que la padecen.

Segun el grado de afectacién funcional, la IC se
clasifica en:

- Sin sintomas
- Sin limitacién en las actividades cotidianas

- Sintomas leves si se hacen esfuerzos moderados
- Limitacion leve en las actividades cotidianas
- Mejora con el reposo

- Sintomas con poco esfuerzo
- Limitacion importante en la actividad fisica diaria
- Mejora si se esta en reposo

- Sintomas si se realiza cualquier esfuerzo,
incluso en reposo
- Limitacion grave en todas las actividades

Clasificacién segun la New York Heart Association




¢QUE CAMBIOS DEBO REALIZAR
EN LOS HABITOS DE VIDA?

Sigue una dieta sin sal
y baja en grasas saturadas

La sal puede contribuir a la retencién
de liquidos y al aumento de la
presion arterial, asi como favorecer
descompensaciones en la IC. Por
ello, es recomendable que cocines sin
anadir sal adicional y evites alimentos
ricos en sal.

Las grasas saturadas, incluyendo el
colesterol, se depositan en las pare-
des de las arterias, y pueden llegar a
obstruir el paso de la sangre a dife-
rentes zonas del organismo y empeo-
rar el funcionamiento del corazény
otros érganos. Debes limitar, por lo
tanto, el consumo de alimentos ricos
en grasas saturadas y colesterol, tales
como la leche entera, la mantequilla,
la yema de huevo, o los embutidos.
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Restringe la toma
de liquidos

Es importante que ingieras menos
de 1,5 litros de liquidos al dia (inclui-
dos los de las comidas y los de las
piezas de fruta). Si tienes sensacion
de sed, puedes reemplazar la ingesta
de liguidos por caramelos duros o
chicles sin azucar, uvas o fresas
congeladas o hielo triturado.
Recuerda que las bebidas con gas
contienen sal y que los zumos prepa-
rados pueden contenerla, por lo que
es recomendable que consumas
bebidas sin gas y zumos naturales.
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Reduce el consumo de
alcohol y deja de fumar

El consumo mantenido y excesivo de
alcohol puede danar el corazon. El
alcohol es un téxico para el mascu-
lo cardiaco que puede llegar a debili-
tar el corazén provocando sintomas
de IC. Asi pues, debes evitar su
consumo.

No fumes, ya que el tabaco aumenta
el riesgo de infarto de miocardio.
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Realiza ejercicio fisico

Salvo contraindicacion, es importante
que realices ejercicio fisico de
forma regular (por ejemplo, caminar
1 hora al dia, nadar o ir en bicicleta),
ya que ayuda a controlar el peso,

la tensién arterial, la diabetes y

el colesterol. Evita ejercicios muy
intensos y prolongados y en tempera-
turas extremas.
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Controla tu peso y otros
parametros importantes

Debes pesarte todos los dias en
ayunas para detectar si estas rete-
niendo liquidos. Ganar mas de 2 kg
en 2 o 3 dias es un signo de alarma.
Controla tu presion arterial y tu
frecuencia cardiaca, y anétalos en un
cuaderno de seguimiento.

Sigue el tratamiento
pautado y acude a las
revisiones clinicas

Cumple con el tratamiento prescrito
por el médico y acude a las revisiones
gue el médico y enfermera establez-
can para el control de tu enfermedad,
llevando anotados todos los trata-
mientos que estas tomando.

Descansa adecuadamente

Es importante que disfrutes de
momentos de descanso diurno

(p. €j. media hora después de comer)
para permitir que tu corazén se
recupere de los esfuerzos adicionales.

Evita el estrés

El estrés y la ansiedad obligan al
corazon a trabajar mas intensamen-
te, lo que empeora la situacion de las
personas con IC. Asi pues, debes
mantener el estrés bajo control
utilizando métodos de relajacion
como leer o escuchar musica, mos-
trando una actitud positiva o evitan-
do situaciones angustiosas y consu-
miendo menos bebidas con
estimulantes como la cafeina.
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