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Cuaderno para la



Historia de un Infartado… Hola, soy Mariano, tengo 48 años y este



prevención de



era un día tipico en mi vida : Me levantaba temprano y, con un café



accidentes cardiovasculares y autocuidados del paciente



rápido y un cigarro, me marchaba a la oficina. Alli, pasaba la mañana entre donuts, cafés y tabaco. A la hora del almuerzo, iba a un McDonald o un Telepizza que hay cerca del trabaj o: una hamburguesa doble con queso y un par de Coca-Colas. Pero todo rápido que tenemos que seguir trabajando. El cigarrito me lo fumaba en el coche, camino de vuelta. Cuando llegaba a casa estaba agotado, asi que me tumbaba en



Realizado por Fisioterapeutas



el sofá y me ponia la televisión para ver el partido de futbol, acompañado de mis dos amigos: mi copa y mi cigarrito.



En el intermedio aprovechaba para coger algo de comida que este



Objetivos de la Prevención Cardiovascular



ya cocinada para no perder tiempo. Cuando me daba sueño, a la cama, que mañana comienza un nuevo día. Un día cuando me desperté, tenía una sensación



1. Ayudar a mantener el riesgo bajo en personas que ya lo tienen o reducirlo si es alto 2. Conseguir el perfil de las personas sanas:



rara, diferente, en el lugar que estaba no era mi



 No fumar.



dormitorio, los brazos sujetos a una cama y en mi



 Alimentación saludable.



pecho sentía unos cables. En mi cara una



 Actividad física: al menos 30 minutos de actividad



mascarilla.



Tras



el



primer



momento



de



moderada diaria.



incertidumbre apareció una señorita de blanco,



 Índice de masa corporal (IMC) < 25 kg/m2 y evitar la



que me dijo que estaba en un hospital porque estaba enfermo.



obesidad abdominal.



Más tarde llego mi señora que me dijo: cariño, te ha dado un







Presión arterial (PA) < 140/90 mmHg



infarto. Llevas 7 días en coma y te encuentras en la UCI del







Colesterol total < 200 mg/dl



hospital. Has estado muerto, los médicos no apostaban por que lo







Colesterol LDL < 130 mg/dl



superaras. No saben si tendrás secuelas.







Glucosa < 110 mg/dl



No me lo podía creer, ¿porqué a mi? soy joven.



3. Conseguir un control más riguroso de los factores de riesgo en pacientes de alto riesgo, particularmente si tienen una enfermedad cardio-cerebrovascular, diabetes y enfermedad renal.



¿Cómo saber si estamos en riesgo de sufrir un accidente cardiovascular?



Presión arterial (PA) < 130/80 mmHg, PA < 125/75 mmHg (si



Hay muchas formas de saber el riesgo que podemos tener de sufrir



enfermedad renal establecida)



una accidente cardiovascular, para ello proponemos una tabla con







Colesterol total < 175 mg/dl



la que podemos tener de forma fácil y rápida una idea







Colesterol LDL < 100 mg/dl



aproxidada del riesgo. Está se denomina tabla SCORE que está







Glucosa < 110 mg/dl



calibrada para España. Con ella se mide el riesgo estimado de







Hemoglobina glicosilada (HbA1c) < 7% si es factible.







mortalidad cardiovascular aterosclerótica en 10 años, para valores específicos de presión arterial sistólica y colesterol total, según hábito tabáquico, sexo y edad. Aunque está calibrada para España y tiene bastante peso solo la utilizaremos con carácter informativo ya que para mayor seguridad debemos consultar con nuestro médico de atención primaria. Este cálculo no se puede realizar en pacientes con enfermedades cardio-cerebrovascular o con diabetes mellitus.



Recomendaciones y Autocuidados tras sufrir un IAM. Los



autocuidados



son



una



parte



fundamental en la vida de un paciente que



ha



sufrido



cardiovascular,



ya



un que



accidente este



debe



concienciarse de que debe cuidarse toda su vida para disminuir la posibilidad de repetir este accidente. Para ello es importante que el paciente aprenda a autoevaluarse como tomarse de su tensión, su peso y su perímetro abdominal.



Sea una persona activa y dinámica en cualquier



El mantenimiento de una actividad física previene y



momento de su vida



controla los problemas cardiovasculares



1.



Suba por las escaleras, en vez de



1.



utilizar el ascensor.



2. Para las personas con problemas de tiempo, camine 60



2. Si utiliza transporte colectivo,



minutos al día de forma moderada a intensa, en varios



bájese del autobús una parada



periodos de al menos 10-15 minutos.



antes.



3. Intente realizar el ejercicio físico con la familia o los amigos.



3. Aparque el coche a 500 metros



4. Favorezca las actividades de ocio.



del trabajo.



5. Evite caminar en las horas de más de frio



4. Incorpore el caminar en su rutina diaria, si es posible vaya al trabajo andando.



6. Lleve agua fresca en el verano y beba



6. Trate de aumentar la intensidad de sus tareas domesticas. los



periodos



en invierno y realícelo en las horas más frescas del verano.



5. Camine energéticamente durante sus ratos libres. 7. Reduzca



Camine 30-60 minutos de forma moderada-intensa al día.



largos



de



inactividad



(TV,



ordenador…). 8. Levántese del sofá o de la silla de la oficina y haga estiramientos durante unos minutos cada hora. 9. Si es posible y le gusta, realice tareas de jardinería o de horticultura. Vaya a bailar, saque al perro, etc.



pequeños sorbos. 7. Espere 2 horas para hacer ejercicio después de haber terminado las comidas. 8. Controle durante el ejercicio que su pulso cardiaco este entre 60-85% de su frecuencia cardiaca máxima (FCmax = 220-edad). 9. Anote en un diario el ejercicio que realice, las pulsaciones que alcance y los posibles síntomas.



Autocuidados en la Alimentación



8. Evite el consumo excesivo de sal (conservas, caldos industriales, ahumados, precocinados, etc). Utilice otros condimentos como el vinagre, el limón y diferentes especias para aumentar el sabor. 9. Prepare los alimentos cocidos, hervidos, asados, a la plancha o al microondas. Evite la fritura y el rebozado. 10. Cocine y aliñe con aceites vegetales sobre todo el de oliva



1.



Consuma una de las 3 piezas de fruta o zumos diarios, con alto contenido de vitamina C (naranja, kiwi, fresa…).



2. Aumente el consumo de alimentos ricos en omega-3 (pescados grasos y aceite de oliva) y reduzca el consumo de grasas animales (mantequilla, tocino, manteca, nata, etc.)



(preferentemente virgen). 11. Coma despacio y mastique bien, prolongue las comidas princípiales durante media hora al menos. 12. Disminuya el consumo de comidas “rapidas” y aumente la comida elaborada en casa.



3. Consuma al menos 3 veces por semana pescado azul, preferentemente salmón, caballa, bonito o sardina. 4. Consuma preferentemente carnes blancas (aves sin piel y/o conejo). Limite las carnes rojas, embutidos y carnes procesadas (vaca, cerdo, hamburguesas, salchichas). 5. Consuma los productos lácteos desnatados. 6. Consuma huevos de forma moderada. 7. Limite el consumo refrescos, repostería, bollería industrial, patatas de bolsa y productos precocinados.



13. No consuma productos dietéticos como suplemento. 14. Realice la lista de la compra con lo necesario y después de haber comido. Confeccione el menú para toda la semana.



15. Acostúmbrese a leer la etiqueta de composición de los alimentos, para evitar adquirir los no recomendados y conocer las sustancias nutritivas. 16. Si come fuera de casa, elija verduras como entrante 17. Realice 5 comidas al día. Respete el horario de comidas. 18. Coma si es posible acompañado sin realizar otras actividades a la vez. 19. Beba al menos un litro y medio de líquidos al día. 20. Controle su peso esporádicamente, entre semana, al levantarse, sin ropa y antes de desayunar. En los compromisos sociales, evite el exceso de alcohol, dulces y comidas ricas en grasas. 21. No “picotear” entre comidas. 22. Sustituya el impulso de comer por un vaso de agua, infusión de té o una fruta. 23. Seleccione los productos “Light” con responsabilidad, no todas son hipocalóricas.



¿Mi actividad sexual se verá afectada?



Para ayudar a mantener una buena relación sexual, se recomienda:



Es frecuente que los pacientes que han sufrido un infarto de miocardio puedan tener problemas en las relaciones sexuales. En el







Realizar el acto en situaciones de descanso y estando



hombre lo más frecuente es la disminución del deseo sexual,



relajado, evitando temperaturas extremas, el consumo



dificultad para la erección e impotencia. En la mujer, puede



previo de alcohol o comidas copiosas.



aparecer también disminución del deseo sexual. Las causas de la







masturbación y caricias genitales precisan menos capacidad



misma pueden ser varias: 



La aterosclerosis que afecta a las arterias coronarias, puede afectar a otras arterias y entre ellas a las que irrigan a los



física que el coito. 



Causas psíquicas como depresión o el propio medio del paciente a que la relación le ocasione angina u otro infarto.







Determinados fármacos







Otras enfermedades asociadas (diabetes)







Falta de información al paciente



Si no hay contraindicación médica, tras un infarto no complicado, es posible reanudar la actividad sexual a partir



órganos sexuales 



Modificar la postura: paciente debajo, pareja arriba, la



de la segunda semana de alta. 



El uso de medicamentos para la disfunción eréctil (Viagra, Levitra, Cialis) siempre debe ser prescrito por un médico.



Pero recordar, consultar este tema sin miedo ni vergüenza con su cardiólogo, que le podrá ayudar a solucionar el problema.



¿Podré volver a trabajar?



Para una mejor orientación sobre su situación laboral debe de ponerse en contacto con el servicio de trabajo social de su área.



El retorno a la actividad laboral es uno de los objetivos de los programas de rehabilitación cardíaca. La posibilidad de alcanzar la reincorporación laboral va a depender de varios factores, entre



Recomendaciones generales. 



No se aconseja trabajar al aire libre. Evitar cambios



ellos la gravedad del infarto de miocardio y de sus consecuencias,



bruscos de temperatura. Evitar actividades que impliquen



así como de las demandas físicas del trabajo que realice. Pero un



mantener brazos elevados durante periodos largos de



alto porcentaje de pacientes pueden llegar a reincorporarse a su



tiempo y cargar o movilizar objetos pesados



trabajo habitual con éxito.







Tras realizar la valoración del paciente se darán unas recomendaciones sobre la actividad laboral que puede realizar y que en algunas ocasiones será la misma que venía



realizando,



en



otras



se



recomendará cambio de actividad laboral y en algunos casos no se podrá incorporar laboral.



a



ninguna



actividad



Evitar actividades que requieran jornadas por turnos.



¿Qué hacer en caso de una crisis de angina? 1. Esté tranquilo. El dolor probablemente cederá en unos minutos



Direcciones de Interés  Fundación



española



del



corazón.



www.fundaciondelcorazon.com 2. Interrumpa lo que esté haciendo y siéntese o acuéstese si es posible. 3. Aplíquese nitroglicerina (dos toques de spray o una pastillita



 Sociedad española de rehabilitación cardiaca y prevención secundaria. www.secpyr.es  Recursos de la consejería de salud de Andalucía frente al tabaquismo. www.hoynofumo.com



bajo la lengua). 4. si pasados 5 ó 10 minutos continúan las molestias, aplíquese otra dosis y si pasado otros 5 ´0 10 minutos aún no se encuentra bien póngase la tercera dosis y acuda a las urgencias del hospital más



Bibliografía 



(GSECCI)



próximo.  5. Acuda también al hospital si la crisis dura más de media hora o el dolor es muy intenso. 6. Si el problema desaparece sin tener que ir al hospital, reanude su actividad normal, no antes de media hora. Recuerde contarle estos problemas a su médico o enfermera en su próxima consulta



Cuaderno del paciente. Autocuidados cardiosaludables Cuaderno



de



rehabilitación



secundaria. Junta de Andalucía.



cardiaca



y



prevención
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