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IC-FEp | Plan de accién

La insuficiencia cardiaca no significa que su corazén haya dejado de funcionar. Pero puede tener
problemas para mantenerse al dia con las necesidades de su cuerpo.

» IC-FEp explicada

La insuficiencia cardiaca con fracciéon
de eyeccion preservada (IC-FEp) es
un tipo de insuficiencia cardiaca.
Sitiene IC-FEp:

® El musculo de su corazén
se esta contrayendo y
comprimiendo como deberia,
por lo que la capacidad
de bombeo del corazén es
normal o lo que se denomina
“preservada”. La fraccién de

eyeccién es una medida de la Las cavidades
cantidad de sangre que bombea

el corazén con cada latido. ngldas sé

o Pero el misculo ests riai llenan con
ero el musculo esta rigido y no

puede relajarse para llenarse menos sangre

con suficiente sangre. Como de lo normal

resultado, menos sangre llena
de oxigeno y nutrientes esta
disponible para ser bombeada
a su cuerpo. Con la IC-FEp, la
presién dentro del corazén también
aumenta. Esto puede hacerle sentir que

le falta el aire y puede empujar liquido a
lugares donde no deberia estar (por ejemplo,
los pulmones, el abdomen o las piernas).

La buena noticia es que la insuficiencia cardiaca se puede controlar, y ahora hay mas tratamientos que
nunca para la IC-FEp. El tratamiento adecuado puede ayudarlo a sentirse mejor y vivir méas tiempo.

Utilice este plan de accion para conocer la mejor manera de controlar la insuficiencia cardiaca.
Hay espacio para anotar informacién sobre su insuficiencia cardiaca, sus objetivos de tratamiento,
preguntas y las opciones de tratamiento que revisa con su equipo de atencién médica.
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Consejos utiles desde el principio

Puede ser preocupante saber que tiene insuficiencia cardiaca. Pero se
puede tratar. Manténgase positivo y hable abiertamente con su equipo de
atencidn sobre sus sentimientos y cémo los estéd enfrentando. Conectarse
con otras personas que tienen insuficiencia cardiaca también podria ser Util.
Su salud emocional es tan importante como su salud fisica.

Adopte un papel activo en su atencién desde el principio. Haga preguntas.
Escriba y comparta sus metas para controlar su insuficiencia cardiaca y otras
afecciones.

En la mayoria de los casos, el tratamiento de la IC-FEp también implicara

el tratamiento de otros padecimientos médicos. Por ejemplo, la presién
arterial alta, la apnea del suefio, la diabetes, la enfermedad renal crénica, la
fibrilacién auricular y la enfermedad pulmonar pueden afectar el corazén.
Su equipo de atencién debe incluir un médico del corazén (cardidlogo)y
otros especialistas que trabajaran juntos para asegurarse de que todos los
factores que contribuyen a su insuficiencia cardiaca estén bien tratados. Esto
realmente puede mejorar cémo se siente.

Puede tomar medidas para sentirse mejor y mejorar su salud en general.
Por ejemplo, comer sano y mover el cuerpo todos los dias.

Sepa a qué signos debe estar atento e informelos para ayudarle a
anticiparse a los problemas y evitar una estadia en el hospital. Por ejemplo,
pesarse todos los dias para ver si el nimero en la bascula sube demasiado
répido; esto podria significar que estd comenzando a retener liquidos,
incluso si se siente bien.

Es posible que sea necesario cambiar los tratamientos, incluso después
de que hayan funcionado por un tiempo. Todos los dias surgen nuevos
tratamientos. Debe saber cémo le ayudan sus medicamentos y esperar que
haya que cambiarlos; por ejemplo, tomar una cantidad (dosis) mayor de un
medicamento, cambiar o agregar uno nuevo.

Ejercitese para mantener su propio ritmo. Trate de no exagerar, incluso en
los dias en que tenga la energia para seguir, seguir y seguir. Aproveche el
tiempo para descansar y recuperarse si lo necesita.
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Qué hay adentro

Este plan de accién le ayudard a usted y a su equipo de atencidn
médica a revisar:

® El resumen de su insuficiencia cardiaca ......ccccceceeureercennns 4

® Sus objetivos para controlar la IC-FEp 6

® Su plan de tratamiento . 10
— Tratamiento de otros padecimientos médicos .......... 11

— Vigilar de cerca los sintomas e informar

cualquier cambio ..o 11

— Medicamentos .....cccceevveriieieieieeeeee e 13

— Opciones de estilo de vida saludables ....................... 17

® Visitas de seguimiento y pruebas ....... 21
® Evitar contratiempos en su atencion ... 23
® Semaforo de insuficiencia cardiaca: cuando llamar ........ 25
® Mas informacién y recursos ..... 26

Mas herramientas

También encontraré hojas de trabajo para realizar un seguimiento de sus
medicamentos, sintomas y como la insuficiencia cardiaca esté afectando su vida.
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D> Resumen de suinsuficiencia cardiaca

Fecha: / / Nombre: Edad:

Su equipo de salud principal

Nombre del profesional Numero de teléfono

médico o clinica

Atencidén primaria

Cardiélogo general (médico del corazén)

Especialista en insuficiencia cardiaca

Otros especialistas que consulta
regularmente (por ejemplo, para la
diabetes o sus rinones o pulmones):

Acerca de su insuficiencia cardiaca

;Cuéndo le dijeron por primera vez que tenia insuficiencia cardiaca? / (mes/afio)

En general, ;su insuficiencia cardiaca limita lo que puede hacer?
() Realmente no
] Solo un poco
(] Bastante

(L] En extremo, incluso cuando estoy en reposo

) Nosé

Su plan de accién para la IC-FEp
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¢Qué sintomas ha tenido? (marque todo lo que corresponda)

(] Dificultad para respirar
Con actividad, en reposo, al acostarse, o todas:
(] Sentirse débil, aturdido o mareado

(] Dificultad para hacer ejercicio

(L) Dolor u opresién en el pecho

D Hinchazdn, especialmente en el vientre, las piernas, los tobillos, los pies
(] Cansancio/fatiga en extremo

(] Latidos cardiacos rapidos o agitados (palpitaciones)

(L) Cambios rapidos de peso

(] Otros sintomas:

() Ninguno

Tratamientos probados

¢Qué medidas ha tomado para controlar la insuficiencia cardiaca? (Marque todo lo que corresponda)

(L) Aprender sobre las opciones de tratamiento porque me acaban de diagnosticar
(L) Tomar medicamentos

[_] Pesarme todos los dias

(] Vigilancia de la ingesta de sal (sodio)

(_) Reducir el alcohol

[_]) Estar fisicamente activo moviendo méas mi cuerpo

(L] Controlar los niveles de estrés

D Controlar otros medicamentos, como diabetes, presién arterial alta, obesidad

[_] Hacerse una prueba de apnea del suefio

] Otro:

Antecedentes familiares

¢Alguien en su familia (hermanos, hermanas, padres, hijos) tiene insuficiencia cardiaca?

(] Si (en caso afirmativo, quién: )

L No
I Nosé

¢Y otros tipos de enfermedades del corazén?

si
L No
I Nosé

En caso afirmativo, indique la relacién de la persona con usted y la afeccién cardiaca:
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Otros padecimientos

Ciertos padecimientos médicos pueden contribuir a la insuficiencia cardiaca. Es importante atenderlos
como parte de su plan de tratamiento. Eso es porque pueden dafiar o cambiar la estructura o funciéon
del corazén con el tiempo; en este caso, haciéndolo mas rigido.

Saber qué otras afecciones tiene e involucrar a los especialistas es vital para tratar la IC-FEp y puede
ayudar a guiar su tratamiento.

Tiene o ha tenido lo siguiente: (marque todo lo que corresponda)

D Presién arterial alta (hipertension)

(] Colesterol alto

(L) Obstrucciones en las arterias del corazén

(L) Ataque cardiaco

] Diabetes

D Obesidad, sobrepeso o falta de actividad fisica

(] Fibrilacién auricular u otro problema del ritmo cardiaco
(L] Accidente cerebrovascular

(L) Apnea del suefio

(L) Enfermedad renal crénica

(] Enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC)

(L) Miocardiopatia hipertréfica (MCH)

D Problemas de las valvulas cardiacas, incluido el estrechamiento de la vélvula adrtica

(L) Tratamientos previos contra el cancer (por favor, explique qué tipo de cancery los principales
tratamientos recibidos)

(L) Sindrome del tinel carpiano, estenosis espinal u otros problemas ortopédicos

] Otro:

Uso de monitoreo cardiaco

i Revisa alguna de estas medidas del corazén?

Si/No ¢Usando qué tipo de dispositivo y con qué frecuencia la revisa?

Ritmo cardiaco

Presidn arterial

Peso

Otra (CardioMEMS):
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B Sus objetivos para controlar la IC-FEp

Si bien su equipo de atencién médica tendra
metas clinicas para tratar su insuficiencia
cardiaca, también querran saber qué es lo
mas importante para usted en lo que respecta
a su tratamiento.

Asegurese de hablar abiertamente con

su equipo de atencion médica sobre sus
preocupaciones, objetivos y valores. Saber lo
que es importante para usted puede ser Util
para guiar sus opciones de tratamiento.

Piense en sus objetivos principales para
controlar la insuficiencia cardiaca, asi como en lo
que mas le preocupa. Escriba sus pensamientos
ahora o antes de su proxima visita.

¢Qué es lo que mas le preocupa de
tener insuficiencia cardiaca?

La insuficiencia cardiaca es manejable con
el tratamiento adecuado. Los objetivos del
tratamiento generalmente se centran en:

® Tratar cualquier problema de salud que
pueda haber provocado o empeorado la
insuficiencia cardiaca

e Aliviar los sintomas para que se sienta

mejor

® Ayudarle a vivir mas y con una mejor
calidad de vida

e Evitar que la enfermedad empeore

¢Hay otras cosas que son importantes para
usted? Asegurese de hablar con su equipo de
atencién sobre sus objetivos de tratamiento.

En lo que respecta a controlar la insuficiencia cardiaca, ¢ qué es lo mas importante para usted?

(Por ejemplo, asegurarme de que mi padecimiento no limite mi capacidad para realizar ciertas tareas,

pasatiempos, viajes, trabajo u otras actividades, cuidar nifios, acontecimientos de la vida)

Su plan de accién para la IC-FEp
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¢Tiene objetivos especificos para diferentes aspectos de su vida?

7
(=
0
=
i
>
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En el trabajo:

En casa:

Jugando:

Para su bienestar mental:

Utilice las hojas de trabajo que se encuentran al final de su
plan de accién para la IC-FEp entre visitas para realizar un
seguimiento de sus sintomas y como la insuficiencia cardiaca
podria estar afectando su vida cotidiana. Esto le ayudaré a
usted y a su equipo de atencién a comprender como esta
afectando su calidad de vida y qué tratamientos podrian
necesitar cambios.

Su plan de accién para la IC-FEp
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Qué tan importante es para usted que su tratamiento para la insuficiencia cardiaca:
(Marque cuéles son las mas importantes)

) Ayude a aliviar los sintomas
;Cuéles son mas molestos?

Con qué frecuencia ocurren: veces cada (semana/mes/ano)

] Lo mantenga fuera del hospital

) Mejore su calidad de vida o la capacidad para realizar ciertas actividades
Por favor explique. ;Qué actividades son las méas importantes?

) Aborde mis otros problemas de salud
;Cuéles le preocupan especialmente?

] Le ayude a vivir mas tiempo

) Aborde el lado emocional de vivir con insuficiencia cardiaca
;Cuadl considera que es la parte mas dificil?

_] Otros objetivos no mencionados anteriormente que son importantes para usted: (por
ejemplo, reducir los costos directos de atencién médica)

WM,

CONSEJO: Sus objetivos pueden cambiar con el tiempo.
Comuniqueselo a su equipo de atencion médica para que
puedan satisfacer mejor sus necesidades.

Su plan de accién para la IC-FEp
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¢Hay preguntas sobre la IC-FEp que le gustaria que le respondieran?
(Marque todo lo que corresponda y escriba cualquier nota til)

Por ejemplo:

¢ Como afectard la insuficiencia cardiaca mi vida y cuanto viviré? ; Cémo limitaré lo que
puedo o no puedo hacer?

: Tendré que tomar medicamentos para siempre? ;Hay medicamentos que no debo tomar?
i Con qué frecuencia debo ver al cardidlogo?

;Qué podria empeorar mi insuficiencia cardiaca?

JEn qué etapa de la insuficiencia cardiaca estoy?

;Podria estar en un programa de ejercicio supervisado? Si no, ;cudl es la mejor manera de
crear uno para saber qué puedo hacer?

;Debo usar un monitor cardiaco y cémo podria ayudar eso?

Anote cualquier otra pregunta sin respuesta aqui:

Su plan de accién para la IC-FEp
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B Suplan de tratamiento

La insuficiencia cardiaca se maneja mejor con una combinacion de hébitos saludables para el corazén,
medicamentos y atencién especial a los primeros signos de que su afeccion puede estar empeorando.
Juntos, estos tratamientos tienen como objetivo aliviar el estrés en su corazén.

Su tratamiento dependera de una serie de factores. Por ejemplo:

e Suedad

® Coémo laIC-FEp esté afectando su vida y lo que puede hacer

® Sintomas: con qué frecuencia los tiene y qué tan graves son, y si su cuerpo retiene liquidos

adicionales

® Otros padecimientos médicos

® Sus metas personales para el tratamiento

Medidas clave para controlar la IC-FEp

Trate otros
padecimientos

Muchas personas con
IC-FEp tienen

Presién arterial alta
Diabetes
Enfermedad del
rinén

Apnea del sueho
Problemas
pulmonares

Todo lo cual puede
empeorar la IC-FEp.
Asegurarse de que estos
padecimientos estén
bien tratados puede
ayudar a las personas
con IC-FEp a sentirse
mucho mejor.

o e
/ . \
° °

Vigile de cerca cémo
se siente

Asegurese de prestar
atencién e informar
los sintomas, incluido
el control de su

peso todos los dias.
Silo hace, puede
detectar sefales de
advertencia tempranas
de que su insuficiencia
cardiaca puede estar
empeorando. Al actuar
temprano y hacer un
plan con su equipo

de atencidén, es més
probable que no tenga
que ir al hospital.

Medicamentos

Los
medicamentos
pueden ayudar
mucho a que
se sienta mejor.
Recuerde que
es posible

que deba
cambiarlos con
el tiempo.

Estilo de vida
saludable

Por ejemplo,
mover mas el
cuerpo, comer
mejor, reducir
el consumo
de sal, limitar
el alcohol y

no consumir
tabaco.

1.

A\

s AR N

o5y

Visitas de
seguimiento

Se necesitaran
controles

y pruebas
regulares del
corazoén. Estos
le ayudaran
austedya

su equipo de
atencion a
saber cdmo
estd y si ciertos
tratamientos
estan
funcionando.
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Tratamiento de otros padecimientos médicos

Muchas personas con IC-FEp tienen otros padecimientos médico que han afectado el corazény

pueden agravar la insuficiencia cardiaca si no se tratan adecuadamente. Asegurese de informar a cada

uno de sus profesionales de la salud sobre todos sus problemas de salud y tratamientos.

Anote cualquier visita de seguimiento o remisiones (por ejemplo, especialista del suefio, rehabilitacién

cardiaca o dietista) que crea que necesita o que se analizaron.

Vigile de cerca los sintomas e informar cualquier cambio.

Témese el tiempo para revisarse a usted mismo cada dia. Informe a su equipo de atencién médica si
comienza a sentirse mal o cuando note que su insuficiencia cardiaca podria estar empeorando.

Asegurese de:

1. Hacerse algunas preguntas clave para con-
trolar cémo se siente

2. Prestar atencién a las sefiales de que su insu-
ficiencia cardiaca podria estar empeorando

Preguntas utiles que hacerse

® En general, jcdmo me siento hoy, tanto
fisica como emocionalmente?

M,

CONSEJO: Una de las mejores maneras

de manejar bien la insuficiencia
cardiaca es prestar atencion a cémo
se siente cada dia y si hay sefnales
de advertencia tempranas de que su
condicién podria estar empeorando.

® En comparacién con un dia normal o promedio con insuficiencia cardiaca, hoy me siento:

®* Mejor
® Peor
* |gual

¢ Diferente; ;de qué manera(s)?

e ;Cdédmo afecta mi salud emocional tener insuficiencia cardiaca? ;Mi sueno? ;Mi capacidad para

concentrarme en las tareas?

e ;Qué actividades puedo hacer (o no hacer) debido a mi insuficiencia cardiaca?

Su plan de accién para la IC-FEp
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Senales de que su insuficiencia cardiaca podria estar empeorando

/N Hinchazén en el vientre, los pies, las piernas o los tobillos.

/\  Subir de peso repentinamente, lo que puede ser una sefnal de alerta de que se estd acumulando
liquido en el cuerpo.
Debe pesarse todos los dias, idealmente a la misma hora del dia.
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Llame a su equipo de atencién de inmediato si aumenta 1.5 kilos en un periodo de 24 horas o mas
de 2 kilos en una semana. Hable sobre qué hacer si comienza a notar un aumento de peso; por
ejemplo, ;deberia tener un plan para comenzar o aumentar la cantidad de un diurético o pastilla
para eliminar agua?

Necesidad de sentarse erguido en una silla o usar varias almohadas para dormirse o respirar mejor.

Sentirse sin aliento, incluso con pequefios episodios de actividad.

CONSEJO: Es importante desempenar un papel activo en su salud, tomar decisiones
con su equipo de atencién, compartir cémo se siente y hacer preguntas. Utilice las hojas
de trabajo, Como aprovechar al maximo sus visitas de seguimiento y Su registro diario
de insuficiencia cardiaca, para ayudar a realizar un seguimiento de los sintomas de la
insuficiencia cardiaca, los factores desencadenantes y como el padecimiento afecta las
actividades habituales entre sus visitas de atencién médica.

Su plan de accién para la IC-FEp
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Medicamentos

Los medicamentos son importantes para controlar bien la insuficiencia
cardiaca.
Estos pueden hacer lo siguiente:

Ayudar al corazén a bombear mejor.

Aliviar los sintomas de la insuficiencia cardiaca, como la acumulacién
de liquido o la dificultad para respirar.

Disminuir la rapidez con la que la enfermedad progresa (empeora).
Tratar la presion arterial, el dolor de pecho y los problemas del ritmo
cardiaco que pueden empeorar su insuficiencia cardiaca.

Tomar la combinacién correcta de medicamentos para la insuficiencia cardiaca puede ayudarle a
sentirse mejor, permanecer fuera del hospital y vivir mas tiempo. Pero hay algunas cosas que debe
tener en cuenta:

Deberé seguir tomando muchos de estos medicamentos de por vida.
Sus medicamentos cambiardn con el tiempo: puede cambiar a un nuevo medicamento, agregar
un medicamento o aumentar gradualmente la dosis o la cantidad que toma (lo que se denomina
titulacidon o aumento de la dosis).

e Comenzary tomar tantos medicamentos puede parecer mucho. Pero cada uno trabaja a su
manera para ayudar. Haga preguntas y averiglie qué hacer si olvida una dosis.

Use esta tabla para marcar qué medicamentos comenzara a tomar o ya toma.
La lista de medicamentos que sigue le ayudara a llevar un registro de los medicamentos que toma.

Medicamentos comunes para la Ejemplos comunes: Cuestiones para considerar
IC-FEp enumerados por el
genérico seguido del
nombre (marca)

(] Diuréticos furosemida (Lasix) Hay varios tipos de diuréticos
Ayudan a eliminar el exceso bumetanida (Bumex) que pueden ayudar a eliminar la
de agua (acumulacién de torsemida (Demadex) acumulacion de liquidos. Puede
liquidos) en el cuerpo. usar mas de uno a la vez. Algunos

pueden provocar una pérdida
de potasio, por lo que es posible
que sea necesario controlarlo.

D Inhibidor del empagliflozina (Jardiance) Estos medicamentos se
cotransportador de sodio- desarrollaron originalmente
glucosa 2 (SGLT2) para tratar la diabetes, pero
Este medicamento ha tienen un beneficio sustancial
demostrado beneficios para la insuficiencia cardiaca.
claros para las personas Pueden hacer que las infecciones
con insuficiencia cardiaca, vaginales o del pene por hongos
incluidas menos muertes sean mas probables. Pregunta por
y hospitalizaciones estos y otros efectos secundarios.

relacionadas con el corazdn.

Su plan de accién para la IC-FEp
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(L] Inhibidor de la neprilisina y
del receptor de angiotensina Il
(INRA)

Reduce el exceso de liquidos
en su cuerpo y relaja los vasos
sanguineos, facilitando que su
corazdén bombee sangre.

sacubitril/valsartadn
(Entresto)

Este medicamento esté indicado
para algunas personas con
insuficiencia cardiaca. Puede
causar presién arterial baja.

] Antagonista de
los receptores de
mineralocorticoides (ARM)
Otro tipo de diurético
que ayuda al organismo a
eliminar el exceso de agua
y sodio a través de la orina,
pero evita la pérdida de
potasio.

eplerenona (Inspra)
espironolactona
(Aldactone)

Estos medicamentos pueden
resultar en niveles elevados
de potasio. La espironolactona
también puede provocar
sensibilidad en las mamas.

[_] Antagonistas de los
receptores de la
angiotensina Il (ARA)
Ensanchan y relajan los
vasos sanguineos y alivian la
cantidad de trabajo que tiene
que hacer el corazén para
bombear sangre. También
reducen la presion arterial.

candesartan (Atacand)
losartan (Cozaar)
valsartan (Diovan)

Si el objetivo principal es el
control de la presién arterial, a
menudo se utiliza esta clase de
medicamentos.

Otros medicamentos que podrian recomendarse

] Inhibidores de la enzima
convertidora de la
angiotensina (inhibidores de
la ECA)

Funciona de manera similar a
los ARA.

captopril (Capoten)
enalapril (Vasotec)
lisinopril (Prinivil, Zestril)
ramipril (Altace)

Si el objetivo principal es el
control de la presién arterial, a
menudo se utiliza esta clase de
medicamentos. Puede causar tos
seca.

(] Betabloqueador
Los betabloqueadores
reducen la frecuencia
cardiaca, reducen la presién
arterial y pueden revertir
parte del dano cardiaco.

bisoprolol (Zebeta)
carvedilol (Coreg)
succinato de metoprolol
(Toprol)

Estos se usan con menos
frecuencia en la IC-FEp, pero son
importantes para las personas
con enfermedad de las arterias
coronarias, angina de pecho

o ritmos cardiacos irregulares,
como la fibrilacién auricular.

(] Otros
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» Su lista de medicamentos para la insuficiencia cardiaca

Mantenga una copia actualizada
de esta lista en su cartera o billetera.

No tomar los medicamentos segun lo prescrito es la primera causa por la que las personas con
insuficiencia cardiaca van al hospital. Hagale saber a su equipo de atenciéon médica si tiene

preguntas o inquietudes.

Tipo de farmaco

Nombre del
medicamento

Fecha de
inicio

Razén para
tomarlo

Dosis
inicial
(cantidad)

Dosis
objetivo
(cantidad)

Con qué
frecuencia
(por ejemplo,
1 0 2 veces al
dia)

Cuéndo
tomarlo

y como
(con o sin
alimentos)

Qué
hacer si
se me
olvida
una dosis

Efectos
secundarios
a teneren
cuenta

Ejemplo:
Inhibidor de la ECA

Lisinopril

Insuficiencia
cardiaca
y presion
arterial alta

26/04/23

10 mg

1 vez

Manana

Diurético

Inhibidor del
cotransportador de
sodio-glucosa 2 (SGLT2)

Inhibidor de la
neprilisina y del receptor
de angiotensina Il (INRA)

Antagonista de

los receptores de
mineralocorticoides
(ARM)

Antagonista
del receptor de
angiotensina Il (ARA)
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Inhibidor de la enzima
convertidora de
angiotensina (inhibidor
dela ECA)

Betabloqueador

Otros (para su corazén
u otros padecimientos)

Recordatorios de medicamentos

R( ® Siempre tome sus medicamentos segun las indicaciones.
® Asegurese de entender por qué se recomienda cada medicamento y cémo ayuda.

® Puede comenzar a tomar un medicamento en una dosis (cantidad) baja. Su médico aumentard gradualmente la dosis en
funcion de cémo se encuentre.

® Asegurese de revisar todos los medicamentos que toma, incluso para otros padecimientos, suplementos y medicamentos de
venta libre en cada visita.

® Informe a su equipo de atencidn si tiene algun problema con sus medicamentos, por ejemplo, recordar tomarlos, inquietudes
sobre los efectos secundarios o como le hacen sentir, dificultad para pagarlos o no entender por qué se necesitan ciertos
medicamentos.

® Aveces, los medicamentos que antes funcionaban ya no funcionan tan bien. Si esto sucede, es posible que deba cambiar
a un medicamento diferente.
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Opciones de estilo de vida saludable

Los cambios en el estilo de vida tienen una gran cantidad de beneficios para la salud. Los habitos
saludables incluyen:

Limitar el alcohol
Reducir el estrés
Dormir bien
Prevenir infecciones

Elegir alimentos saludables para el corazén
Mover mas su cuerpo

Mantener un peso saludable

No consumir tabaco
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Use el espacio provisto para agregar recomendaciones personales sobre varios habitos de estilo de vida.

Siga una dieta nutritiva y saludable para el corazén. Se sabe que varios planes de
alimentacién son buenos para el corazén. Por lo general, es conveniente que:

D Lleve una alimentacidn rica en verduras, frutas, pescado y fuentes saludables de
proteinas.

(L] Limite los alimentos procesados o envasados. Estos tienden a ser pocos
nutritivos y tener mucha sal anadida.

D Otras recomendaciones/consejos (por ejemplo, asesoramiento nutricional,
funcién del potasio):

Limite la sal (sodio). Hacerlo ayuda a prevenir la acumulacién de liquido (hinchazén)
y alivia los sintomas de insuficiencia cardiaca.

L] No debe de consumirmésde __ miligramos de sodio al dia.

(L] Otras recomendaciones/consejos:

—O

1 cucharadita de sal
= 2300 mg de sodio

WM,

~
-
-

Nutrition Facts

Servﬁng Size 1 cup (300g)
Servings Per Container 6

Amount Per Serving

Calories 358 Calories from Fat 90

CONSEJO: Tenga cuidado porque los alimentos procesados y prepara-
dos pueden tener mucho sodio oculto

® Comience a leer las etiquetas de los alimentos para ver cuanta sal hay
.z -
en una porcion.

¢ Cuando salga a comer, pregunte al mesero qué platos tienen poca o
nada de sal o, mejor aun, si el chef puede preparar una comida sin sal.

Protein 109

Vitamin A 1%

Calcium 3% Vitamin C 39

Iron 1%

based on a 2,000 calorie di
lower depending on your c.

® Deshégase del salero y agregue un poco de sabor con hierbas, jugo
de limén y especias.

*Percent Daily Values are
values may be higher or | clrie ecaly

alorie needs.
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® Mueva su cuerpo. La actividad fisica regular tiene muchos beneficios para la salud.
Puede ayudar a fortalecer su corazén y aumentar su energia y estado de dnimo también.

() Trate de tener _____ minutos de actividad fisica la mayoria de los dias de |a
semana.

Conviértalo en un habito y recuerde que el ejercicio puede ser divertido, no necesita
sudar en el gimnasio. De hecho, caminar es una de las mejores formas de ejercicio.
Elija algunas actividades que disfrute:

] Caminar ) Andar en bicicleta
] Bailar ) Nadar

() Hacer jardineria (L) Yoga/taichi

(L] Tomar una clase grupal (] Otros:

(L] Otras recomendaciones/consejos (por ejemplo, trabajar con un entrenador,
unirse a una clase de fitness grupal o comunitaria):

CONSEJO: Puede ser dificil saber por donde empezar o incluso sentirse
con ganas de hacer ejercicio. A veces, cuando comienza a mover su cuerpo,
aunque sea un poco a la vez, encontraré que tiene energia para hacer més, y
es posible que también se sienta mejor. Recuerde, algo es mejor que nada.

Limite los liquidos. Algunas personas con una enfermedad més avanzada deben
prestar atencién a la cantidad de liquidos que obtienen de los alimentos y las bebidas.
Los liquidos en frutas, sopas y otros alimentos también cuentan para su cantidad diaria.

Debo limitar mi ingesta diaria de liquidosa______ tazas, que son aproximadamente
onzas.

Evite el consumo de tabaco. Informe a su equipo de atencion médica si fuma'y
necesita ayuda para dejar de fumar. No es facil, pero hay recursos que pueden ayudar.

[_]) Establezca una fecha para dejar de fumar: __/___/ Obtenga ayuda para

dejar de fumar: 1-855-DEJELO-YA (1-855-335-3569)

(L) Preguntele a su equipo de atencién sobre medicamentos y terapias de reemplazo
de nicotina que puedan ayudar.

(L) Manténgase alejado del humo de otras personas lo mejor que pueda.
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Reduzca o no beba alcohol. Por lo general, es una buena idea limitar el consumo de
alcohol a no més de una bebida al dia. Sin embargo, si se piensa que su insuficiencia
cardiaca se debia al alcohol, debe evitarse.

(L) Tomo alcohol dias a la semana.

() Voy a limitarlo a dias.

[_] Otras recomendaciones/consejos:

Reduzca el estrés y hable sobre sus sentimientos. El estrés y la ansiedad pueden hacer
que el corazén trabaje mas. También pueden hacer que sea mas dificil sobrellevar la
situacion y mantener una actitud positiva.

Encuentre formas saludables de lidiar con el estrés. Podria intentar:

(L] Ejercicios de respiracién profunda
] Yoga

(L) Meditacion

) Masaje

] Musicoterapia

(] Escribir en un diario

] Unirse a un grupo de apoyo

(L) Ver a un consejero de salud mental

No dude en decirselo a su equipo de atencién médica si se siente inusualmente triste o
deprimido en general. Es posible que esté deprimido y existen tratamientos para ayudar.

() Otras recomendaciones/consejos:

Manténgase al dia con las vacunas necesarias. Si tiene una enfermedad cardiaca, es més
probable que se enferme gravemente de gripe, COVID-19 y otras enfermedades. Pregunte
qué vacunas necesita y cuando.

(L) Anote la fecha de sus Gltimas vacunas y cuéles debe programary cuéndo:

Su plan de accién para la IC-FEp
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Duerma bien. Preste atencidn a sus habitos de sueno. Dormir bien es muy importante
para una buena salud. Muchas personas con IC-FEp también tienen apnea del suefio, lo
que puede empeorar la insuficiencia cardiaca.

(L) Informe a su equipo de atencién si se despierta con frecuencia durante la noche o
si estd demasiado cansado. Por ejemplo, si ronca hasta el punto de despertarse, si
nunca se siente descansado o si un compafero de cama nota que tiene pausas en
su respiracion. Pida hacerse una prueba de deteccidn de apnea del suefio.
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[_] Otras recomendaciones/consejos: (por ejemplo, tratar de dormir de 7 a 8 horas o
dormir por noche, establecer un horario de suefio regular, guardar los dispositivos
al menos una hora antes de acostarse)

:Y qué hay de los dispositivos?

Con la IC-FEp, los dispositivos juegan un papel mucho menor
que en personas con otros tipos de insuficiencia cardiaca.

CardioMEMS se recomienda para algunos pacientes con IC-FEp. Se coloca un sensor en la
arteria pulmonar para detectar cudndo aumenta la presién en la arteria, lo que puede ser
una sefal de advertencia temprana de acumulacién de liquidos en los pulmones.
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B Pruebasy visitas de seguimiento

Las visitas de seguimiento y las pruebas frecuentes son una parte importante del manejo de la
insuficiencia cardiaca a largo plazo, incluso si se siente y esta bien.

¢Como sabran usted y su equipo de atencién si su insuficiencia cardiaca esta empeorando?
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Teniendo en cuenta:

e (Coémo se siente (mejor, peor, igual o diferente de alguna '
manera)

® Suinforme de signos y sintomas (dificultad para respirar,
hinchazodn, fatiga, aumento de peso réapido)

® Examenes fisicos
® Resultados de andlisis de laboratorio y pruebas de imagen

* Los ecocardiogramas muestran imagenes en movimiento de
la estructura de su corazdn y qué tan bien estd bombeando

* Los electrocardiogramas o ECG detectan problemas con la
actividad eléctrica del corazén

* |os analisis de sangre pueden brindar informaciéon sobre muchas cosas, que incluyen:
* Coémo funcionan sus rifiones

* Sitiene niveles elevados de péptidos natriuréticos, hormonas que aumentan durante los
episodios de insuficiencia cardiaca (nota: algunos medicamentos pueden afectar los niveles de
esta hormona, asi que hable con su equipo de atenciéon médica)

* Niveles bajos de hierro o anemia

Planifique con anticipacion y programe visitas médicas

® Debe ver a sumédico del corazdén cada meses/anos.

® Prdoxima visita, si se conoce: alas a. m./p. m.

® Fecha de la(s) siguiente(s) prueba(s) de imagen, si se conoce: alas a. m./p. m.
para unecocardiograma/ECG/prueba de esfuerzo/otro: (marque con un circulo)

Los resultados de sus pruebas o analisis de laboratorio

Use este espacio para anotar los resultados de las pruebas recientes y lo que significan:
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Seguimiento de las medidas de salud en el hogar
Preglntele a su equipo de atencién de qué les gustaria que llevara un registro:
() Peso diario

(] Presion arterial
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(L) Ritmo cardiaco

] Otro:

Desde ahora hasta su préoxima visita

Escriba tres cosas que puede hacer para ayudar a controlar su insuficiencia cardiaca y su
salud en general.

Trate de elegir objetivos concretos que pueda medir. Por ejemplo, caminaré por tantos
minutos todos los dias de la semana.
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B Evitar contratiempos en su atencion

Seguir su plan de atencidn para la insuficiencia cardiaca es fundamental para el éxito de su corazén. Es
util para su equipo de atencién médica saber qué podria interponerse en el camino al administrar su
plan de tratamiento.
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Por ejemplo:

® Esposible que le resulte dificil tomar sus medicamentos segun las indicaciones, ya sea porque
toma demasiados o porque el costo es demasiado alto.

® Esposible que no pueda iry venir de las visitas médicas o de laboratorio facilmente.
® Siotros padecimientos médicos no se tratan adecuadamente.

® Sino comprende su plan de tratamiento, no hace cambios en su estilo de vida o no los mantiene.

Utilice esta tabla para anotar cualquier obstaculo para su plan de
tratamiento. Hable con su equipo de atencion para que puedan ayudarle
a encontrar soluciones y brindarle apoyo.

Inquietud

Tomar medicamentos

Qué lo hace dificil

(Ejemplo: efectos secundarios, no
saber por qué se necesitan ciertos
medicamentos, no poder leer la
etiqueta, recordar tomarlos)

Qué parece ser de ayuda

(Ejemplo: usar un pastillero,
programar una alarma)

Pagar o tener acceso a los
medicamentos

(Ejemplo: no puedo pagarlos)

(Ejemplo: preguntar sobre
opciones de menor costo,
programas de asistencia con
recetas)

Pesarme a diario

(Ejemplo: no tiene bascula,
recordarlo)

(Ejemplo: llevar un registro diario)
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Limitar la sal (sodio)

(Ejemplo: no esta seguro de cémo
medir la sal en los alimentos)

(Ejemplo: reunion con un dietista)

Comer alimentos saludables
para el corazén

(Ejemplo: al no tener opciones
saludables para elegir, es mas
facil o mas barato comprar
comida para llevar)

(Ejemplo: cuando mi familia
participa en mis decisiones
saludables, planificar con
anticipacion)

Estar fisicamente activo

(Ejemplo: miedo a que me vaya
a caer o a lastimarme el corazén,
falta de tiempo)

(Ejemplo: elaboracién de un plan
con mi equipo de atencién)

Llegar a las visitas médicas
o hacerse pruebas de
diagndstico por imagen de
seguimiento

(Ejemplo: necesidad después
del horario laboral, no tiene
una forma confiable de llegar
a las citas, costo del viaje al
especialista)
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Semaforo de insuficiencia cardiaca:

cuando llamar

@CardioSmart

"-.? AMERICAN COLLEGE of CARDIOLOGY=

¢Como sabré como me siento y cuando llamar?

Todo en orden

Esta es la zona de seguridad si esta:
Sin dificultad para respirar

Sin aumento de peso de mas de 1 kg
(puede cambiar 0.5 a 1 kg algunos dias)

Sin hinchazén de pies, tobillos, piernas o estémago

NN

Sin dolor de pecho

Zona de advertencia

Llame a su proveedor de atenciéon médica si tiene:
Aumento de peso de 1.5 kg en 1 dia o 2.5 kg en 1 semana
Mas hinchazén de los pies, los tobillos, las piernas o el estémago

Dificultad para respirar al acostarse.
Sentir la necesidad de dormir en una silla.

Sentirse incomodo o saber que algo no esta bien
Sin energia o sentirse mas cansado
Mas dificultad para respirar

Tos seca

BB PP

Mareo

Zona de alerta médica

Vaya a la sala de urgencias o llame al 911 si tiene:
Dificultades para respirar
Dificultad para respirar que no se alivia mientras esté sentado

Dolor de pecho

oo

Confusién o no puede pensar claramente

Fuente: Este material estd adaptado de herramientas similares, incluido el ofrecido por "Zone Tool Heart Failure" de Alliant Quality y
"Red-Yellow-Green Congestive Heart Failure Tool" de Improving Chronic lllness Care.
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@CardioSmart

AMERICAN COLLEGE of CARDIOLOGY=

B Masinformaciony recursos

A veces, el control de la insuficiencia cardiaca puede parecer abrumador. El American College of
Cardiology ha desarrollado informacién y herramientas con aportes de pacientes y expertos para
ayudarlo. Vaya a CardioSmart.org/HeartFailure para descargar e imprimir estas herramientas.

Su registro diario de insuficiencia cardiaca
Anote como se siente y cuanto pesa cada manana en este calendario.

Coémo aprovechar al maximo sus visitas de seguimiento

Registre sus sintomas de insuficiencia cardiaca y la frecuencia con la que ocurren.
Esté al tanto de cémo la insuficiencia cardiaca afecta su capacidad para participar en
actividades.

Su lista de verificacion de insuficiencia cardiaca
Medidas que puede tomar para controlar mejor la insuficiencia cardiaca.

BIOGT e umD §

Mended Hearts
https://mendedhearts.org
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