Y VOS...
YA TE
ASOCIASTE?

La ayuda que hoy das,
manana podés NECESITARLA

ASOCI/ATE YA AL
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y ayudanos a salir de esta crisis.

GUIA PARA PACIENTES
LUEGO DEL ALTA MEDICA

Estimado paciente
Usted fue hospitalizado en nuestra Institucion. Desde el dia de hoy, puede modificar
suestilodevida para prevenir nuevos eventos cardiovasculares.

En este folleto le daremos algunas recomendaciones que consideramos de gran
importancia para conservar su saludy que tienen que ver con sus habitos:

- . 1. Alimentacionsaludable
Comunicate al () 379 4205073 | @ www.icc.org.ar/pbs 2. Manejode medicamentos

3. Actividadfisica
El Instituto de Cardiologia es 4. Hipertensionarterial
ORGULLO de todos los correntinos, 5. Colesterol
6.Diabetes

y debemos apoyarlo MAS QUE NUNCA. 7 Controldel stress
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Esto esinformacién general sobre una alimentacion saludable, baja en grasas, colesterol y sal. NO es un
plan personalizado, son sugerencias y recomendaciones Utiles que le ayudardn a mejorar su
alimentacion.

IMPORTANTE

-No existe medicamento que otorgue los beneficiosde una correcta alimentacion.

- Témese un tiempo para realizarla, no coma parado, mastique correctamente y disfrute elmomento del
encuentroenlamesa familiar.

- Fraccione su alimentacion a lo largo del dia en cuatro comidas principales, si fuera necesario incorpore
hasta dos colacioneseneldia.

-Lealosrotulos o etiquetas de losalimentos envasados (Ver contenido de sodio, grasas, etc.)

ELIJAPREFERENTEMENTE

- Lacteos: seleccione los descremados (leche, yogurt, quesos con o sin sal). También puede emplearse
las enriquecidas con fitoesteroles (Ejemplo: Serecol, Vidacol).

- Quesos: untables, ricota, descremados sin sal. Limitar la cantidad de los quesos semi-descremados y
los duros. Recuerde que cuandomasamarilloy duro es el queso, es menos saludable.

-Huevos: 2 03unidades enteros por semana.

- Carnes: 1 porcién por dia (120-150 grs). Recuerde que la semana tiene 14 comidas, incluya 2 veces
carnes rojas (vaca, cerdo) de bajo tenor graso quitando la grasa visible; 2 veces carne de aves, sin piel
(pollo); 2 veces 0 mas pescado fresco (merluza, pejerrey, caballa, atun, etc. también los de rios
desgrasados).

- El grupo de frutas y verduras sera el de mayor proporcion de la dieta diaria. Cumpliendo con la
consignade 5 porciones al dia como minimo, todas estan recomendadas. Se pueden comer crudas o co-

cidas, en ensaladas, en budines, soufflé, rellenas, etc.
Utilizarlas en todas las comidas principales. Incorporar las
frutas como postre, colacién, solas, con yogurt, en compota,
asadas, licuados, etc.
» Incluir el consumo de cereales en copos, panes, galletitas
integrales (por su aporte en fibra) en forma moderada,
generalmente 1 porcion en el desayuno y 1 en la merienda.
Puede elegir con el agregado de sal o sin sal (segUn indicacién
médica).

Las pastas y legumbres (soja, lenteja, porotos) en
cantidades adecuadas (1plato 2 vecesporsemana).
- Sile gusta podra consumir frutas secas (nueces, almendras)
un pufiado, se limitan en la obesidad por su alto contenido
caldrico.
- Los aceites vegetales deberan estar presente como
condimento, en cantidad minima necesaria. Elegir
preferentemente el de oliva, también de canola, alto oleico, de
soja, o girasol (1 cucharada por comida), evitando el
calentamientoatemperaturaselevadas.
- Desechar las grasas animales de la dieta diaria: manteca,
crema de leche, grasa de vaca, etc. también las hidrogenadas
(acidos grasos trans) presentes en margarinas, tapas de
empanadasydetartas, galletitas,alfajores, panificados, etc.
-Existenenelmercado productos libre de grasas trans.
- También puede utilizar margarinas adicionadas con
fitoesteroles (hasta 2 cucharadas diarias) o mayonesa libre de
colesterol.
- Mezcle e incluya salvado de avena, semillas de chia, lino (2
cucharadas diarias) en sus preparaciones, licuados, yogur,
sopas, etc.

- Al preparar los alimentos: utilice métodos de coccién que no requieran grasas (vapor, horno,
parrilla, plancha, microondas), evite los saltados y frituras. Quite toda grasa visible. Cocinesin sal.

- Ingerir abundante liquidos: agua, soda, caldos, jugos de compota, infusiones (té, café, mate cocido,
teverde,etc)

- Moderar el consumo de alcohol (en caso de que exista el habito). No se recomienda cuando existe
sobrepeso, obesidad o alto valorde triglicéridos.




MANEJO DE MEDICAMENTOS

Tomarmedicamentos podria seralgo nuevo para ustedy es posible que deba recordar muchas
cosas. Porejemplo, ¢ paraquélotoma? ¢ A qué hora debe tomarlo? ¢ Con qué frecuencia debe tomarlo,y
cuantas pastillas debe tomar?

Es muy importante que tome su medicamento de la manera correcta, exactamente segin le indique su
médico.

¢Qué podriasucedersinosigue lasindicaciones de sumédico? Enprimerlugar, sinose tomael
medicamento de lamanera correcta, tal vez no funcione. También podria tener efectos secundarios, que
podrianserleves,0 muy dafinos.

Sin saberlo, usted podria estar contrarrestando un medicamento al tomarlo con otro. Si no se toma de
manera apropiada, el medicamento también puede hacerlo sentirse enfermo o mareado.

¢Como puedorecordarcuando tomarel medicamento?

- Témeseloala misma hora todos los dias.

-Pidaalas personasasu alrededor que leayudenarecordarlo.

- Témelo con las comidas u otros eventos diarios, como cepillarse los dientes.

-Mantenga un "calendario de medicamentos" al lado de sumedicamentoy anote cada vez que tome su
dosis.

- Use cajitas para pastillas especiales que lo ayudan a llevar la cuenta, como los que estan divididos en
losdiasdelasemana.

-Ponga unanotaadhesiva o de recordatorio en subotiquin o heladera.

(

ZQuémasdebosaber?

- Guarde su medicamento como le indique su
médico o farmacéutico. Guardelo en los
recipientes originales, o pongale etiquetas a los
recipientesnuevos.

- Controle qué pastillas puede y no pueden
tomarse juntas, lo que incluye los medica-
mentossinreceta médica.

- Siempre pida su receta a tiempo, para que nose
leacabe.

-Intente usar el mismo farmacéutico.
-Notomemasqueladosisrecetada.

- Escriba los nombres y las dosis de los
medicamentos que estd tomando. Si ve a mas
de un médico, lleve su lista actualizada de
medicamentosa cada consulta.

.
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-Consulte asumédico o farmacéuticoantes
de comprar un nuevo medicamento sin receta,
como "pastillas para el resfriado", para
asegurarse de que no interferird con su
medicamentorecetado.
- Siempre consulte a sumédico antes de dejar de
tomarunmedicamento.
-Sitiene preguntas sobre sus pastillas, haga
unanota pararecordar preguntarle a sumédico.
- Informe a su médico si tiene cualquier efecto
secundario.
- Almacene todos los medicamentos fuera del
alcancedelosnifios.

ZDonde puedo obtener
informacion?

Hable con su médico, enfermera u otro
profesional de atencién de la salud. Si tiene
enfermedad cardiaca o ha tenido un ataque
cerebral, los miembros de su familia también
podrian estar en mayor riesgo. Es muy
importante que ellos hagan cambios ahora
para disminuir sus riesgos.

Tenemos muchas otras hojas de datos para
ayudarlo a tomar decisiones mas saludables
para reducir sus riesgos, manejar su
enfermedad o cuidar de un ser querido.

El conocimiento es poder, asi que
iAprenday Viva!

[omese anos mixalss para escribir
Su8 m;a/éz@ /a/‘e/a/w‘a@ para su

/ﬁﬂfv/)rm wisita af medico,



ACTIVIDAD FiSICA

Las personas que no hacen suficiente actividad fisica tienen
mas probabilidades de tener problemas de salud.
Laactividad fisicaregularmoderada ointensa puede reducir
suriesgode

-Enfermedadesdel corazény ataqueal corazén
-Presiénarterial alta

- Colesterol total alto, altos niveles de colesterol LDL (malo)
ybajosnivelesde colesterol HDL

SI NO HA ESTADO ACTIVO Y
DESEA COMENZAR A HACER
EJERCICIOS, CONSULTELO
PRIMERO CON SU MEDICO PARA
QUE LE DIGA QUE PROGRAMA ES
APROPIADO PARA USTED.

TAN PRONTO EMPIECE,
DESCUBRIRA QUE EL EJERCICIO

(bueno) 0 5610 5

- Sobrepeso u obesidad NOSOEOIES BEENOIFARASS
) SALUD, SINO QUE TAMBIEN ES

- Diabetes DIVERTIDO

- Ataque cerebral -

ZQuémashacelaactividadfisicapormi?
-Fortalece el corazon, los pulmones, huesosy musculos.
-Ledamasenergiayloponemasfuerte.

-Leayudaa controlarsupesoylapresiénarterial.
-Leayudaamanejarel estrés.

- Leayudaadormirmejor.

-Leayudaasentirsemejor consu aspecto.
-Leayudaasentirse optimista.

—
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\’ Montaren bicicleta, natacién oremo.

£Qué tipo de actividades deberia

realizar?

iNo tiene que ser un atleta para reducir su riesgo
deenfermedadesdel corazény ataque cerebral!
Si hace ejercicio la mayor parte de la semana o
todos los dias, puede beneficiarse de actividades
moderadas como éstas:

-Caminataplacentera
-Jardineriaytrabajoseneljardin
-Elbailerecreativoyelejercicioenel hogar.
Lasactividades fisicas mds vigorosas
puedenmejorarla condicién fisicade su
corazony pulmones.

Empiece poco a poco, aumente la intensidad a
medida que su corazdn se haga mas fuerte.
Primero, determine con su médico qué ejercicios
debehacer.
Luegotratedehacerunoomasdeéstos:
-Caminarapasovivootrotar

-Subirescaleras

~N
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8 Centro de Calidad de Vida

éCon qué frecuencia?

- Haga entre 30 y 60 minutos de actividad
diaria.

- AsegUrese de que sea algo regular - la
mayor parte de la semana o todos los dias.

£Qué mas puedo hacer?

Busque formas de afiadir mas actividad
fisica a sus rutinas diarias. Hacer pequefios
cambios en su estilo de vida puede hacer
una gran diferencia en su salud general. A
continuacion algunos ejemplos:

- Camine por 10 ¢ 15 minutos durante su
hora de almuerzo.

- Use las escaleras en lugar del ascensor y
las escaleras mecdnicas.

- Estacione el automdvil a una distancia de
la puerta'y camine.

Prevencidén y Rehabilitacidn. Como siempre, con la calidad y calidez de sus profesionales.



HIPERTENSION ARTERIAL

Al tratar la presion alta, usted puede ayudar a prevenir un ataque al cerebro, un ataque al corazon, la
insuficiencia cardiaca o lainsuficienciarenal. Esta sonlas medidas que puede tomar:

-Bajardepeso
La obesidad estd muy relacionada con el riesgo cardiovascular, diabetes, el aumento de la presién y
muerte prematura. Sobre todo el exceso de pesode la cintura paraarriba.

-Seguirunadietasaludable limitadaensal

Baja en grasa total, grasa saturada, grasa trans, colesterol y sal, alta en frutas, vegetales, productos
lacteos.Lasalhace que el cuerporetenga demasiado liquido y aumenta la carga del corazén. Reduzcalla
sal que usa al cocinary no le afiada sal a la comida. Lea las etiquetas de los alimentos para saber cuales
sonaltosensodio.

-Hacermasactividadfisica

El sedentarismo es considerado de riesgo. Hacer ejercicios regulares puede disminuir su presion, por
ejemplo caminar, bicicleta, trote liviano. Se deben evitar ejercicios que demanden levantar peso o
empujar.

-Limitarel consumodebebidas alcohdlicas
Pregunte a sumédico sipuede tomar bebidas alcohélicas y sies asi, cudnto puede tomar. Sieshombre es
recomendable dos copas por dia; nomas de una copa por dia si es mujer.

-Tomarlos medicamentos

Esaconsejable que sumédico sepasi esta tomando cualguier medicamento por larazén que fuera, pues
algunos pueden generar aumento de la presion arterial. Por ejemplo, anticonceptivos, descongestivos
nasales, antidepresivos, tratamientos hormonales, etc.

-Conocersupresion, y trabajarpara mantenerla.

(
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Serhipertenso
La hipertension es el principal factor de riesgo
para padecer enfermedades cardiacas,
cerebralesydelrifién. El riesgo es mucho mayorsi
se asocian con el habito de fumar, colesterol
elevadoodiabetes.

Lo mas importante es que todas ellas con un
correcto tratamiento y modificaciones en el
estilodevidapuedenevitarse.

Objetivosdel tratamiento

La hipertensién arterial NO SE CURA, por lo tanto
el tratamiento aspira al control de la misma, al
hacerlo, reduce el nUmero de enfermedades que
puede padecer por presion alta, tal como
accidentes cerebrales, infarto al corazén, angina
de pecho, insuficiencia renal y muerte por
problemas cardiovasculares.

N
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Se considera que una persona es
hipertensa, cuando su tensién arterial
supera los 140/90 mmHg. Tomada en
reposo independiente de laedad de la
persona o su sexo.

Enfermedades Asociadas
Algunas enfermedades pueden producir
hipertension arterial, dentro de las mas
frecuentes se encuentran trastornos
renales, hipertiroidismo, hipotiroidismo,
algunos tumores benignos, o
enfermedades del nacimiento.

SOBRE LOS MEDICAMENTOS

Su médico puede recetarle varios tipos de medicinas. No se desanime si necesita tomar
medicamentos de ahora en adelante. Algunas veces, se pueden tomar dosis menores una vez que su
presion esté controlada, pero puede ser que siempre necesite algin tipo de tratamiento.

Lomasimportante es que tome sumedicacién exactamente comose loindique el médico.

Nunca suspensa el tratamiento por su cuenta. Si tiene problemas con su medicacion o si tiene
reacciones secundarias hable con sumédico deinmediato.



LAS CIFRAS DEL COLESTEROL

El colesterol alto en sangre se asocia con mayor riesgo de un ataque al corazén o de un ataque cerebral.
Por eso, esimportante hacerse chequear el colesterol con regularidad y hablar de ello con su médico. Un
“perfil de lipoproteinas” es una prueba para determinar sus cifras de colesterol. La prueba proporciona
informacién sobre el colesterol total, el colesterol LDL (malo) y el colesterol HDL (bueno), y los
triglicéridos (grasasde lasangre). Todos se miden en miligramos por decilitro de sangre (mg/dL).

ZQuéniveldecolesterol totaldeberiatener?

-Demenosde 200 mg/dL = Deseable —menor riesgo

-De200a239mg/dL = Limite alto—mayorriesgo

-De 240 mg/dL omas = Colesterol alto — méas del doble deriesgo que el nivel deseable

Colesterol HDL

HDL son las siglas en inglés de lipoproteina de alta densidad. El HDL es el colesterol “bueno” porque
parece disminuir el riesgo. Eso significa que — a diferencia de otros tipos de colesterol — cuanto mas alto
seasu colesterol HDL, mejor.

>Menosde 40 mg/dL (enloshombres) =
Colesterol HDL bajo—mayor riesgo

>Menosde 50 mg/dL (enlas mujeres) =
Colesterol HDL bajo —mayorriesgo

>De 40 a59 mg/dL = Cuanto més alto, mejor 60
mg/dL o mas = Colesterol HDL alto — menor
riesgo

Colesterol LDL

LDL son las siglas en inglés de lipoproteina de
baja densidad. LDL es el portador principal del
colesterol “malo” en la sangre. Tener el colesterol
LDL altosignifica gue hay mayor riesgo.

Menos de 100 mg/dL = Optimo para las personas
conenfermedades del corazénodiabetes

De100a129 mg/dL = Casiosuperiora dptimo
De130al159mg/dL = Limitealto
De160a189mg/dL = Alto

De190 mg/dLomas =Muyalto

DEBE EVITAR:

> LECHE ENTERA, CREMA Y
HELADO.

ZQuéniveldetriglicéridos deberiatener?

Los triglicéridos son el tipo de grasa mas comun en el cuerpo.
También son una fuente importante de energia. Provienen
de los alimentos y el cuerpo también los produce. A medida
gue la gente envejece o sube de peso, los triglicéridos y el
colesterol tiendenaaumentar.

» CARNE DE ORGANOS, COMO EL
HIGADO, MOLLEJA, RINONES Y
CEREBRO.

» MANTECA, YEMAS DE HUEVO Y
QUESO, Y LOS ALIMENTOS
ELABORADOS.

Menosde 150 mg/dL = Normal
> CARNES PROCESADAS RICAS
EN GRASA, COMO SALCHICHAS,

De150a199 mg/dL = Limitealto SALCHICHON, SALAME.

De200a499mg/dL = Alto

> CARNES A LAS QUE NO SE LES
HA QUITADO LA GRASA.

De500mg/dLomas = Muyalto
» PRODUCTOS DE PANADERIA.

> GRASAS SOLIDAS COMO LA
MANTECA'Y LA MARGARINA.

> LOS ALIMENTOS FRITOS.

REDUCIR EL COLESTEROL

Usted puede reducir el colesterol en la sangre comiendo alimentos saludables, bajando de pesossilo
necesita y manteniéndose fisicamente activo. Algunas personas también tienen que tomar
medicamentos porque los cambios enla dieta no sonsuficientes.

Enelrestodel folleto encontrard algunasideas para reducir el colesteroly mantenerse sano.




DIABETES

Cuando usted tiene diabetes, su cuerpo no produce suficiente insulina o no usa bien su propia insulina, o
ambas cosas. Esto hace que el azicar se acumule demasiado en la sangre. La mayoria de los alimentos
gue come se convierten en glucosa, 0 azUcar, para que su cuerpo lo utilice como energia. La insulina es
una hormona que se necesita para convertir el azicar y otros alimentos en energia y para ayudar a que
laglucosalleguealas células desucuerpo.

¢Cuantostiposdediabeteshay?

- Ladiabetes tipo 2 es la forma mas comin. Es mas frecuente que se produzca en lamediana edad y en
adultos mayores. Con frecuencia estd asociada con laobesidady lainactividad fisica.

Aparece cuando el cuerpo no produce suficiente insulina y no usa la insulina que produce de manera
eficaz (resistenciaalainsulina).

- La tipo 1, o diabetes juvenil, empieza generalmente en la primera etapa de la vida. Se debe a la
incapacidad del cuerpo para producirinsulina. Las personas que la padecen deben tomarinsulina cada
diapararegularlos niveles de glucosa (azucar) enlasangre.

4 )
{Estoyenriesgo? -
La diabetes es cada vez una afeccién mas
comun. Esto se debe a que hay un mayor nimero
de personas obesas, que no hacen suficiente
actividad fisica y al envejecimiento de la
poblacion.

Sinembargo, la diabetes se estd produciendo en
personas jévenes a una tasa alarmante. Esto se
debe probablemente a que la obesidady la falta
de actividad fisica son también problemas
crecienteseneste grupode edad.

\_ | y

ZComopuedo controlarelriesgode tenerunaenfermedad cardiaca?

La diabetes es un factor de riesgo importante para el ataque cerebral y la enfermedad cardiaca. Lo que
significaque puede ser un factor tan grave como fumar, tener el colesterol alto, la presion arterial alta, la
inactividad fisica o la obesidad. Sitiene diabetes, esimportante que se haga chequeos regulares.

-Controlesupesoy el colesterol ensangre conunadietabajaen grasassaturadasy bajaen
colesterol.

-Sea fisicamente activo durante al menos 30 minutos la mayor parte o todos los dias de la
semana.

- Reduzca su presion arterial si estd demasiado alta. Las personas con diabetes deberian mantener su
presionarterial pordebajode130/80 mmHg.

-Nofumey evite exponerse alhumo del tabaco de otras personas.

- Algunos medicamentos especificos podrian ayudarlo a controlar la presién arterial, el colesterol y el
niveldeglucosaenlasangre.

Sumeédico podria recomendarle el medicamento adecuado para usted. Si toma medicamentos, hdgalo
siguiendo al pie de la letra las indicaciones. Si tiene preguntas respecto a la dosis o los efectos
secundarios, plantéeselas al médico.



Cuando hace cambios en su estilo de vida, puede tener un corazén mds sano. Un mejor manejo de sus
emociones podria ayudar porque algunas personas responden a ciertas situaciones de maneras que
pueden causarles problemas de salud.

Por ejemplo, alguien que se siente presionado por una situacion dificil puede comenzar a fumar o fumar
mas, comer en exceso y aumentar de peso. Encontrar maneras mas satisfactorias de responder a la
presion ayudara a protegersusalud.

éQuéeselestrés?
Elestréseslarespuestadesucuerpoal cambio. Esalgo muyindividual. Unasituacién
guealguienencuentre estresante tal veznomoleste a otra persona.

No hay manera de decir que una cosa es "mala" o "estresante", porque cada persona es distinta.
Ademas, no todo el estrés es malo. Hablar frente a un grupo o ver un juego refiido de fUtbol puede ser
estresante, pero también divertido. Sin un poco de estrés, la vida seria aburrida. La clave es manejar el
estrés de manera apropiada, porque las respuestas poco saludables pueden llevar a problemas de salud
enalgunaspersonas.

éComolehacesentir?

- Puede hacer que se sienta enojado,
asustado, emocionado o desam-
parado.

- Puede llevar a habitos como fumar,
beber, comer en exceso o abusar de
lasdrogas.

- Puede hacer que dormir sea dificil.

- Aunque su cuerpo sufra por el
estrés, usted tal vez nilosienta.

- Puede hacer que su cabeza, cuello,
mandibulay espalda le duelan.

(

éComopuedoenfrentarlo?

- Los acontecimientos externos (como
problemas con su jefe, prepararse para una
mudanza o preocuparse por la boda de un hijo)
pueden ser angustiantes. Pero recuerde que lo
importante no es el factor externo, sino como
usted reacciona por dentro. Usted no puede
controlar todos los acontecimientos externos de
su vida, pero puede cambiar cémo los maneja
emocionaly psicolégicamente.

Estas son algunas buenas maneras para
enfrentarlo:

- Tome de 15 a 20 minutos al dia para sentarse
tranquilo, respirar profundamente y pensar en
unaimagen pacifica.

N

-Intenteaprenderaaceptarloguenopuede
cambiar.

-Usted no tiene que resolver todos los problemas
de la vida. Hable de sus problemas y busque lo
buenoenlugardelomaloenlassituaciones.

-Haga actividad fisicade maneraregular.

- Haga lo que disfrute, como caminar, nadar,
montar bicicleta o trotar para activar los
musculos grandes. Librarse de la tensién en su
cuerpoloayudardasentirse mejor.

- Limite el alcohol,nocomaenexcesoyno
fume.

Una vida mas relajada

» Pase menos tiempo con gente que le molesta.

 Cambie la manera en que responde a las situaciones dificiles.

« Sea positivo, no negativo.

« Aprenda a decir "no". No prometa demasiado.

» Permitase suficiente tiempo para hacer las cosas.

» Evite conducir durante las horas pico de transito.

« Intente resolver los problemas, no se ahogue en ellos.
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