
C Ó M O E N T E N D E R L A 
I N S U FI CI E N CI A 

C A R DÍ A C A 

C a r di o v a s c ul a r I n s tit ut e

U n a g uí a e d u c ati v a p a r a 
p a ci e nt e s c o n i n s u fi ci e n ci a c a r dí a c a



Bi e n v e ni d o al H o s pit al d e l a U ni v e r si d a d d e Al a b a m a e n 
Bi r mi n g h a m, A L A.

El pr o p ó sit o d e e st e f oll et o e s pr o p or ci o n arl e a u st e d y a s u f a mili a i nf or m a ci ó n s o br e c ó m o m a n ej ar s u 
i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a. T a m bi é n l e pr o p or ci o n ar á i nf or m a ci ó n s o br e c ó m o c ui d ar s e e n c a s a, c o n d et all e s 
e s p e cífi c o s e n dif er e nt e s ár e a s c o m o s u di et a, ej er ci ci o, m e di c a m e nt o s y m a n ej o d el e str é s.

L e i n vit a m o s a c o m p artir e st e f oll et o c o n f a mili ar e s y a mi g o s. S u s m é di c o s y e nf er m er o s h a bl ar á n c o n 
u st e d s o br e e st a i nf or m a ci ó n a nt e s d e q u e s e v a y a a c a s a. N o d u d e e n h a c er pr e g u nt a s y e x pr e s ar 
c u al q ui er pr e o c u p a ci ó n. 

BI E N V E NI D O

T a bl a d e C o nt e ni d o

¿ Q u é e s l a I n s ufi ci e n ci a C ar dí a c a ?  . . . . . . . . . . .2

¿ Q u é l e S u c e d e al C or a z ó n ?  . . . . . . . . . . . . . . . . . 3

Sí nt o m a s d e l a I n s ufi ci e n ci a C ar dí a c a  
Pl a n d e A ut o - C h e q u e o  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4

L a Di et a y l a I n s ufi ci e n ci a C ar dí a c a  . . . . . . . . . . 6

Eti q u et a s d e Ali m e nt o s  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .7

O p ci o n e s M á s S al u d a bl e s  
p ar a s u s Ali m e nt o s Di ari o s  . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9

C o n s ej o s p ar a C o ci n ar y  
p ar a C o m er f u er a d e C a s a  . . . . . . . . . . . . . . . . .1 0

Ej er ci ci o y l a I n s ufi ci e n ci a C ar dí a c a  . . . . . . . . .1 1

M e di c a m e nt o s y l a I n s ufi ci e n ci a C ar dí a c a  . .1 2

F u m ar, Al c o h ol, y R el a ci o n e s Í nti m a s  . . . . . . .1 4

M a n ej o d e E str é s  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1 6

M a n ej o d e D e pr e si ó n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1 7

U n Vi st a z o a l o s C a m bi o s d e Vi d a  . . . . . . . . . .1 8

R e c ur s o s  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1 9

R e gi str o s d e Pr e si ó n Art eri al y N ot a s  . . . . . . .2 0



C
Ó

M
O 

E
N

T
E

N
D

E
R 

L
A  

I
N

S
U

FI
CI

E
N

CI
A 

C
A

R
DÍ

A
C

A :
  

U
N

A 
G

UÍ
A 

E
D

U
C

A
TI

V
A 

P
A

R
A  

P
A

CI
E

N
T

E
S 

C
O

N I
N

S
U

FI
CI

E
N

CI
A 

C
A

R
DÍ

A
C

A

¿ Q u é e s l a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a ?
L a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a ( H F) e s u n a e nf er m e d a d m u y fr e c u e nt e e n l o s E st a d o s U ni d o s. Af e ct a a m á s d e 
5 5 0, 0 0 0 a m eri c a n o s c a d a a ñ o. 

L a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a si g nifi c a q u e el c or a z ó n n o p u e d e s ati sf a c er l a s d e m a n d a s d el c u er p o d e o xí g e n o 
y n utri e nt e s. L a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a p u e d e s er c a u s a d a p or u n at a q u e c ar dí a c o, u n a e nf er m e d a d 
c or o n ari a, v ál v ul a s c ar dí a c a s q u e n o f u n ci o n a n c orr e ct a m e nt e u otr o s pr o bl e m a s q u e af e ct a n el c or a z ó n. 
L a pr e si ó n alt a, l a di a b et e s, el t a b a q ui s m o, el c o n s u m o e x c e si v o d e al c o h ol o dr o g a s, el s o br e p e s o y el 
e x c e s o d e e str é s p u e d e n e m p e or ar l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a.

H a y m u c h a s c o s a s q u e p u e d e h a c er p ar a m a nt e n er s e bi e n y s al u d a bl e si ti e n e i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a. E st e 
f oll et o l e d ar á l a s h err a mi e nt a s p ar a h a c er pr e ci s a m e nt e e s o. 

¿ C ó m o f u n ci o n a u n c o r a z ó n n o r m al ?
El c or a z ó n e s u n ór g a n o d e c u atr o c á m ar a s q u e s e e st á e n el c e ntr o d el t ór a x, d e b aj o d el e st er n ó n. El 
pr o p ó sit o d el c or a z ó n e s b o m b e ar s a n gr e al r e st o d el c u er p o. E st a s a n gr e m a nti e n e s a n o s t o d o s l o s 
ór g a n o s vit al e s. El c or a z ó n ti e n e s u pr o pi o s u mi ni str o d e s a n gr e ll a m a d o art eri a s c or o n ari a s, q u e r o d e a n el 
e xt eri or d el c or a z ó n c o m o u n a m a n o. 

C á m a r a s d el c o r a z ó n
El l a d o d er e c h o d el c or a z ó n r e ci b e s a n gr e d el c u er p o q u e ti e n e u n ni v el b aj o d e o xí g e n o. L u e g o l o m u e v e a 
l o s p ul m o n e s p ar a q u e s e ll e n e d e o xí g e n o y l u e g o r e gr e s a al l a d o i z q ui er d o d el c or a z ó n. El l a d o i z q ui er d o 
e s el l a d o d e b o m b e o q u e m u e v e l a s a n gr e h a ci a el r e st o d el c u er p o, l o s ór g a n o s vit al e s y el c er e br o.

S U P E RI O R V E N A C A V A

A O R T A

P U L M O N A R Y A R T E R Y

P U L M O N A R Y V EI N

MI T R A L V A L V E

A O R TI C V A L V E

I N F E RI O R V E N A C A V A

T RI C U S PI D V A L V E

P U L M O N A R Y V A L V E

L E F T  
A T RI U M

RI G H T  
A T RI U M

RI G H T  
V E N T RI C L E

L E F T  
V E N T RI C L E
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¿ Q u é l e s u c e d e al c o r a z ó n c o n i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a ?
C u a n d o s e pr o d u c e i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a, p u e d e af e ct ar el l a d o i z q ui er d o o d er e c h o d el c or a z ó n, o a m b o s 
l a d o s. 

C u a n d o el l a d o d er e c h o d el c or a z ó n n o p u e d e b o m b e ar l a s a n gr e m u y bi e n a l o s p ul m o n e s, p u e d e h a c er 
q u e l a s a n gr e s e a c u m ul e e n l a s v e n a s d el c u er p o y c a u s ar hi n c h a z ó n e n el a b d o m e n, l a s pi er n a s y l o s 
t o bill o s. 

El l a d o i z q ui er d o d el c or a z ó n e s u n m ú s c ul o m u y f u ert e y m u e v e l a s a n gr e ll e n a d e o xí g e n o al r e st o d el 
c u er p o. 

H a y 2 ti p o s d e i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a i z q ui e r d a:

1.  L a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a si s t óli c a , t a m bi é n ll a m a d a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a c o n fr a c ci ó n d e e y e c ci ó n 
r e d u ci d a, e s u n pr o bl e m a d e b o m b e o e n el q u e el l a d o i z q ui er d o d el c or a z ó n n o b o m b e a bi e n l a s a n gr e 
a l o s ór g a n o s d el c u er p o.  

2.  L a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a di a s t óli c a , t a m bi é n ll a m a d a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a c o n fr a c ci ó n d e e y e c ci ó n 
c o n s er v a d a, o c urr e c u a n d o el c or a z ó n n o p u e d e r el aj ar s e e ntr e l ati d o s.

A m b o s ti p o s d e i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a p u e d e n t e n er r e s ult a d o s si mil ar e s, p er o l a s c a u s a s y l a s a c ci o n e s 

s o n dif er e nt e s. P or l o t a nt o, el tr at a mi e nt o p ar a l o s 2 ti p o s d e i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a p u e d e s er dif er e nt e.  

N o e xi st e c u r a p a r a l a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a. H a y m u c h a s 

c o s a s q u e p u e d e h a c e r p a r a e vit a r q u e l a i n s ufi ci e n ci a 

c a r dí a c a e m p e o r e y p a r a p r e v e ni r l o s sí nt o m a s. P o r e s o e s 

i m p o r t a nt e s e g ui r el pl a n d e t r at a mi e nt o r e c o m e n d a d o.

D at o 
i m p ort a nt e
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Sí nt o m a s d e l a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a
U n a f or m a d e c ui d ar s e e s vi gil ar d e c er c a l o s sí nt o m a s y ll a m ar al pr o v e e d or d e at e n ci ó n m é di c a si 
e m p e or a n. C a d a p er s o n a r e s p o n d e d e m a n er a dif er e nt e a l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a. Al g u n a s p er s o n a s 
ti e n e n m á s pr o bl e m a s p ar a r et e n er lí q ui d o s y otr a s p er s o n a s ti e n e n m á s pr o bl e m a s c o n l a f alt a d e fl uj o d e 
s a n gr e al c u er p o. Al g u n a s p er s o n a s p u e d e n t e n er pr o bl e m a s c o n a m b o s ti p o s d e i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a. 

L o s sí nt o m a s d e l a r et e n ci ó n d e lí q ui d o s s o n f alt a d e air e, hi n c h a z ó n d e l o s t o bill o s, pl e nit u d o hi n c h a z ó n e n 
el a b d o m e n. L o s sí nt o m a s r el a ci o n a d o s c o n l a f alt a d e fl uj o d e s a n gr e al c u er p o i n cl u y e n f ati g a, s e n s a ci ó n 
d e m ar e o, d ol or e s y m ol e sti a s y a n si e d a d.

L a si g ui e nt e t a bl a e s u n a li st a d e l o s sí nt o m a s m á s fr e c u e nt e s y l a s c a u s a s d el sí nt o m a. 

Sí nt o m a ¿ Q u é c a u s a el sí nt o m a ?

F alt a d e ai r e El lí q ui d o s e a c u m ul a e n l o s p ul m o n e s p or q u e el c or a z ó n n o b o m b e a 
t a n bi e n c o m o d e b erí a

F r e c u e n ci a c a r dí a c a r á pi d a L a fr e c u e n ci a c ar dí a c a r á pi d a o el p ul s o r á pi d o p u e d e n d e b er s e 
a l a r e d u c ci ó n d el fl uj o d e s a n gr e y a q u e el c or a z ó n n o b o m b e a 

A u m e nt o d e p e s o o hi n c h a z ó n 
d e t o bill o s, pi e r n a s o e s t ó m a g o 
( vi e nt r e) 

El lí q ui d o s e a c u m ul a e n el c u er p o p or q u e el c or a z ó n n o b o m b e a t a n 
bi e n c o m o d e b erí a

M a r e o s El fl uj o d e s a n gr e al c u er p o s e r e d u c e p or q u e el c or a z ó n n o b o m b e a 
c o m o d e b erí a

T o s o si bil a n ci a s El lí q ui d o s e a c u m ul a e n l o s p ul m o n e s p or q u e el c or a z ó n n o b o m b e a 
t a n bi e n c o m o d e b erí a

P é r di d a d e a p etit o El lí q ui d o s e a c u m ul a e n el ár e a d el e st ó m a g o p or q u e el c or a z ó n n o 
b o m b e a t a n bi e n c o m o d e b erí a

C a n s a n ci o o d e bili d a d El fl uj o d e s a n gr e al c u er p o s e r e d u c e p or q u e el c or a z ó n n o b o m b e a 
c o m o d e b erí a

C o nt r ol e s u s sí nt o m a s
E s m u y i m p ort a nt e o b s er v ar s u s sí nt o m a s. C o n o z c a l a s s e ñ al e s y sí nt o m a s d e l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a y 
r e p órt el o s a s u pr o v e e d or d e at e n ci ó n m é di c a: 

• D ol or e n l a m a n dí b ul a, el c u ell o o el p e c h o

• M a y or f alt a d e air e

• F ati g a o e st ar m u y c a n s a d o

• M ar e o s o d e s m a y o s

• Hi n c h a z ó n e n l o s pi e s, l o s t o bill o s, l a s pi er n a s o el a b d o m e n

• L ati d o s a c el er a d o s d el c or a z ó n

R e p ort e al pr o v e e d or d e at e n ci ó n m é di c a s o br e el e m p e or a mi e nt o d e l o s sí nt o m a s d e l a i n s ufi ci e n ci a 
c ar dí a c a. Ll e v e u n r e gi str o o di ari o d e c ó m o s e si e nt e c a d a dí a.

Si ti e n e u n sí nt o m a, e s p e ci al m e nt e si s e t r at a d e u n sí nt o m a n u e v o 

c o m o f alt a d e ai r e, e s i m p o r t a nt e q u e ll a m e a s u p r o v e e d o r d e 

at e n ci ó n m é di c a.

D at o 
i m p ort a nt e
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R e pri nt e d wit h p er mi s si o n.
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Di et a e i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a

R e d u ci r l a c a nti d a d d e s o di o ( s al) e n s u di et a

R e stri n gir o c o m er m e n o s s al ( s o di o) e n l a di et a e s u n a f or m a d e c o ntr ol ar l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a. El 
e x c e s o d e s al e n l a di et a h a c e q u e r et e n g a lí q ui d o s y p u e d e d ar l u g ar a hi n c h a z ó n y f alt a d e air e.

S u pr o v e e d or d e at e n ci ó n m é di c a l e dir á c u á nt o s o di o p u e d e c o n s u mir e n u n dí a. P or l o g e n er al, d e b er á 
s e g uir u n a di et a r e stri n gi d a e n s o di o d e 2, 0 0 0 m g al dí a.

El h e c h o d e q u e n e c e sit e c o ntr ol ar el s o di o e n s u di et a n o si g nifi c a q u e n o p u e d a di sfr ut ar d e l a c o mi d a. L a 
c o mi d a e s p art e d e l a vi d a c oti di a n a, el c e ntr o d e l o s e v e nt o s s o ci al e s y al g o q u e bri n d a u n gr a n pl a c er. 

P u e d e r e d u ci r el s o di o e n s u di et a h a ci e n d o l o si g ui e nt e:

• D ej e d e a gr e g ar s al a l o s ali m e nt o s q u e e st á c o ci n a n d o o c o mi e n d o.

• C o m pr e c ar n e s o p e s c a d o s fr e s c o s o c o n g el a d o s. N o u s e c ar n e s c o n s al s a s o a d o b o s.

• C o m a fr ut a s y v e g et al e s fr e s c o s o c o n g el a d o s.

• Tr at e d e e vit ar l a s c o mi d a s r á pi d a s. Pr e g u nt e p or el c o nt e ni d o d e s o di o c u a n d o c o m a f u er a.

• A s e g úr e s e d e l e er l a s eti q u et a s d e l o s ali m e nt o s p ar a a y u d ar a li mit ar s u c o n s u m o d e s al. 
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Fíj e s e e n l a c a nti d a d d e c al orí a s p or p or ci ó n. E n 
e st a eti q u et a, el t a m a ñ o d e u n a p or ci ó n e s d e 1 
t a z a y ti e n e 1 6 8 c al orí a s.

A s e g úr e s e d e pr e st ar at e n ci ó n al t a m a ñ o d e l a 
p or ci ó n i n di c a d a. 

L e a l a s eti q u et a s p ar a a v eri g u ar c u á nt o s o di o 
h a y e n s u s ali m e nt o s.

Si l a eti q u et a d el ali m e nt o di c e U n a p o r ci ó n d el p r o d u ct o ti e n e

Li br e d e s o di o, si n s al o si n s o di o M e n o s d e 5 m g d e s o di o y ni n g ú n i n gr e di e nt e q u e s e a 
cl or ur o d e s o di o o q u e c o nt e n g a s o di o

M u y b aj o e n s o di o 3 5 m g o m e n o s d e s o di o

B aj o e n s o di o 1 4 0 m g o m e n o s d e s o di o

R e d u ci d o o m e n o s s o di o Al m e n o s u n 2 5 % m e n o s d e s o di o q u e el pr o d u ct o n or m al

Li g er o o b aj o e n s o di o Al m e n o s u n 5 0 % m e n o s d e s o di o q u e el pr o d u ct o n or m al

Li g er a m e nt e s al a d o 5 0 % m e n o s d e s o di o d e l o q u e s e a ñ a d e n or m al m e nt e

Si n s al a ñ a di d a o si n s al N o s e a gr e g a s al d ur a nt e el pr o c e s a mi e nt o ( n o si g nifi c a 
q u e el pr o d u ct o e st é li br e d e s o di o)

R ef er e n ci a s: R e cl a m o d e e n v a s e s d e ali m e nt o s | A s o ci a ci ó n A m eri c a n a d el C or a z ó n ( A m eri c a n H e art A s s o ci ati o n)

Eti q u et a s d e ali m e nt o s
L e e r l a s eti q u et a s s e r á u n a p a r t e i m p o r t a nt e p a r a g e s ti o n a r t u i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a. A b aj o s e 
m u e s t r a c ó m o l e e r u n a eti q u et a.
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Di et a e i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a

L a si g ui e nt e t a bl a l o a y u d a r á a d e ci di r q u é ali m e nt o s s o n b aj o s y alt o s e n s o di o.

Alt o c o nt e ni d o d e s o di o ( s al) B aj o e n s o di o ( s al)

• P a p a s frit a s, pr et z el s
• G all et a s c o n s al p or e n ci m a
• C er e al e s c ali e nt e s i n st a nt á n e o s
• Pi z z a

• P a n d e gr a n o e nt er o
• Arr o z
• P a st a
• C er e al e s c ali e nt e s c o ci d o s

• V e g et al e s e nl at a d o s
• P e pi nill o s
• V e g et al e s c o n s al s a s
• S o p a s e nl at a d a s

• V e g et al e s fr e s c o s
• V e g et al e s si m pl e s c o n g el a d o s
• S o p a s e nl at a d a s b aj a s e n s o di o

• Fr ut a s pr o c e s a d a s o d e s hi dr at a d a s • Fr ut a s fr e s c a s

• B utt er mil k
• Q u e s o pr o c e s a d o

• L e c h e
• Y o g ur

• C ar n e s a h u m a d a s, c ur a d a s o s al a -
d a s

• Fi a m br e s

• C ar n e s fr e s c a s, p oll o, p e s c a d o o 
m ari s c o

• A d er e z o p ar a e n s al a d a s e m b ot el -
l a d o

• K ét c h u p, s al s a d e s o y a, m a y o n e s a

• A c eit e v e g et al, d e oli v a, d e gir a s ol

R e st ri n gi r l a c a nti d a d 

d e lí q ui d o q u e b e b e 

E s p o si bl e q u e s u m é di c o 
l e i n di q u e q u e li mit e s u 
c o n s u m o di ari o d e lí q ui d o s.

El e x c e s o d e lí q ui d o 
p u e d e h a c er q u e s u p e s o 
a u m e nt e y h a c e q u e s u 
c or a z ó n tr a b aj e m á s. P ar a 
di s mi n uir el tr a b aj o e n el 
c or a z ó n, e s p o si bl e q u e 
d e b a r e d u cir l a c a nti d a d 
d e lí q ui d o q u e b e b e. E s 
p o si bl e q u e s u m é di c o 
l e pi d a q u e di s mi n u y a l a 
c a nti d a d d e lí q ui d o s e n s u 
di et a. L o s lí mit e s d e lí q ui d o s 
s o n dif er e nt e s p ar a c a d a 
p er s o n a. P or l o g e n er al, l o s 
lí q ui d o s s e li mit a n a 1 ½ 
litr o s a 2 litr o s al dí a.

2 litr o s = 2, 0 0 0 c c o ml; 8 a z a s;  
      J arr a d e l e c h e d e m e di o g al ó n
      B ot ell a gr a n d e d e s o d a

1 ½ litr o s = 1, 5 0 0 c c o ml; 6 t a z a s;  
                    B ot ell a o j arr a d e 5 0 o n z a s

1 litr o = 1, 0 0 0 c c o ml; 1 c u art o d e g al ó n; 4 t a z a s
                 B ot ell a d e s o d a d e 3 2 o n z a s
    J arr a d e a g u a p ar a p a ci e nt e s

1 t a z a = 2 4 0 c c o ml; t a z a d e 8 o n z a s  

• Si e st á r e stri n gi d o a u n a c a nti d a d d e lí q ui d o d e 2 litr o s o 2, 0 0 0 ml, 
e st o e q ui v al e a a pr o xi m a d a m e nt e 8 t a z a s d e a g u a.

• Si e st á r e stri n gi d o a u n a c a nti d a d d e lí q ui d o d e 1 litr o o 1, 0 0 0 ml, e st o 
e q ui v al e a a pr o xi m a d a m e nt e 4 t a z a s d e a g u a.

 
E x a m pl e s of f r uit s wit h hi g h fi ui d c o nt e nt:
• 1 ¼ t a z a s d e s a n dí a o m el ó n c a nt al o u p e = 6 o n z a s lí q ui d a s

• 1 n ar a nj a o ½ t or o nj a = 4 o z

C ál c ul o s d e fl ui d o s h a bit u al e s

L o s ali m e nt o s q u e c u e nt a n c o m o lí q ui d o i n cl u y e n hi el o, 

p al et a s d e hi el o, g el ati n a, s o r b et e, h el a d o, y o g u r, s al s a d e 

m a n z a n a, s o p a y p u dí n.

D at o 
i m p ort a nt e
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O p ci o n e s m á s s al u d a bl e s p a r a l a s c o mi d a s di a ri a s
L a si g ui e nt e t a bl a l o a y u d ar á a el e gir l o s ali m e nt o s q u e s o n m ej or e s p ar a u st e d:

F o o d G r o u p R e c o m m e n d e d F o o d s F o o d s N ot R e c o m m e n d e d

G r a n o s • L a m a y orí a d e l o s p a n e s, si e m pr e q u e 
n o e st é n c u bi ert o s c o n s al (l o s p a n e s d e 
l e v a d ur a s u el e n t e n er m e n o s s o di o q u e 
l o s h e c h o s c o n bi c ar b o n at o d e s o di o)

• M u c h o s c er e al e s frí o s, e s p e ci al m e nt e 
tri g o r all a d o, Br a n Fl a k e s y arr o z o tri g o 
i nfl a d o

• C er e al e s c o ci d o s, p a st a s, arr o z y otr o s 
al mi d o n e s el a b or a d o s si n s al

• P a n/ cr a c k er s c u bi ert o s c o n s al
• C er e al e s c o n m á s d e 3 0 0 m g d e s o di o 

p or r a ci ó n
• Bí s q u et, p a n d e m aí z y otr o s p a n e s 

“r á pi d o s” pr e p ar a d o s c o n bi c ar b o n at o 
d e s o di o

• P a n r all a d o o m e z cl a d e r ell e n o d e u n a 
ti e n d a ( h e c h o e n c a s a, e st á bi e n si e s d e 
u n a r e c et a b aj a e n s o di o)

V e g et al e s • V e g et al e s fr e s c o s y c o n g el a d o s si n 
s al s a s, s al ni s o di o a ñ a di d o s

• S o p a s c a s er a s ( si n s al o b aj a s e n s o di o)
• V e g et al e s y s o p a s e nl at a d o s b aj o s e n 

s o di o o si n s o di o

• V e g et al e s e nl at a d o s ( a m e n o s q u e n o 
c o nt e n g a n s al)

• V e g et al e s c o n s al s a s o q u e s o
• V e g et al e s pr e p ar a d o s c o n c u b o s d e 

c al d o o c ar n e s gr a s a s c o m o c or v ej o n e s 
d e j a m ó n

• C h u cr ut, v e g et al e s e n c urti d o s
• S o p a s e nl at a d a s o s e c a s ( a m e n o s q u e 

s e a n b aj a s e n s o di o o si n s al)
• P a p a s frit a s y ar o s d e c e b oll a

F r ut a s • Fr ut a s fr e s c a s y e nl at a d a s • Fr ut a s d e s hi dr at a d a s c o n s er v a d a s c o n 
a diti v o s q u e c o nti e n e n s o di o

L e c h e • L e c h e d e s cr e m a d a o c o n 1 % d e gr a s a
• Y o g ur d e s cr e m a d o o b aj o e n gr a s a
• P e q u e ñ a s c a nti d a d e s d e q u e s o n at ur al 

b aj o e n gr a s a o q u e s o r e d u ci d o e n s o di o

• B utt er mil k
• Q u e s o pr o c e s a d o y ali m e nt o s c o n q u e s o 

( el q u e s o n at ur al d e b e c o n s u mir s e s ol o 
e n p e q u e ñ a s c a nti d a d e s)

C a r n e y ot r o s 
ali m e nt o s 
p r ot ei c o s

• C ar n e s y p e s c a d o s fr e s c o s ( c o n s ult e l a s 
eti q u et a s d e l o s pr o d u ct o s c o n g el a d o s)

• At ú n e n v a s a d o e n a g u a
• Frij ol e s s e c o s y g ui s a nt e s
• H u e v o s, e s p e ci al m e nt e cl ar a s d e h u e v o

• C ar n e s c ur a d a s o a h u m a d a s (t o ci n o, 
j a m ó n, s al c hi c h a s, s al c hi c h a d e Vi e n a)

• C ar n e s e nl at a d a s
• Fi a m br e s
• P e s c a d o e nl at a d o o a h u m a d o
• C o mi d a s c o n g el a d a s c o n alt o c o nt e ni d o 

d e s o di o

P o s t r e s y 
s n a c k s

• Fr ut a
• P a st el a n g el f o o d
• Pr et z el s, p al o mit a s d e m aí z o n u e c e s si n 

s al
• P u dí n b aj o e n gr a s a

• Pr o d u ct o s h or n e a d o s h e c h o s c o n 
bi c ar b o n at o d e s o di o

• B o c a dill o s s al a d o s c o m o n u e c e s, p a p a s 
frit a s o pr et z el s

G r a s a s y 
a c eit e s

• M ar g ari n a lí q ui d a o e n r e ci pi e nt e
• A c eit e s d e gr a s a s i n s at ur a d a s ( c a n ol a, 

oli v a, m aí z, gir a s ol, c árt a m o, m a ní)

• M a nt e q uill a s al a d a o m ar g ari n a

C o n di m e nt o s • Hi er b a s d e c o ci n a fr e s c a s o s e c a s
• E s p e ci a s
• Vi n a gr e
• J u g o d e li m ó n o li m a
• S al s a pi c a nt e
• M e z cl a s d e c o n di m e nt o s si n s al
• A d er e z o s si m pl e s p ar a e n s al a d a s ( c o m o 

vi n a gr e y a c eit e)

• S al, s al m ari n a, s al d e aj o
• M e z cl a s d e c o n di m e nt o s q u e c o nti e n e n 

s al
• C u b o s d e c al d o
• K ét c h u p
• S al s a b ar b a c o a
• S al s a W or c e st er s hir e
• S al s a d e s oj a
• S al s a
• P e pi nill o s, a c eit u n a s, c o n di m e nt o

9u a b m e di ci n e. or g
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C o n s ej o s p a r a c o ci n a r y c o m e r f u e r a

C u a n d o d e b a c o m e r f u e r a d e c a s a, a q uí ti e n e al g u n o s c o n s ej o s q u e l o a y u d a r á n a 

h a c e rl o d e f o r m a s al u d a bl e.

• Pl a nifi q u e c o n a nti ci p a ci ó n y mir e l o s m e n ú s e n lí n e a, o pr e g u nt e al c a m ar er o p or o p ci o n e s d e m e n ú s al u d a bl e s 
p ar a el c or a z ó n o b aj a s e n s o di o.

• B u s q u e sí m b ol o s o p al a br a s s al u d a bl e s e n el m e n ú (fr e s c o, li g er o, li g ht, et c.).

• Pi d a c o mi d a si n s al ni gl ut a m at o m o n o s ó di c o.

• Pi d a q u e l a c o mi d a s e pr e p ar e c o n l e c h e d e s cr e m a d a o al 1 % d e gr a s a.

• Elij a c o mi d a s a l a p arrill a, al v a p or o e s c alf a d o s e n l u g ar d e c o mi d a s frit a s.

• Pi d a q u e el a d er e z o o l a s al s a s e l a sir v a n a u n l a d o.

• E st é at e nt o a l o s a p eriti v o s, p a n e s y b e bi d a s a nt e s d e q u e ll e g u e s u c o mi d a; e st o s a gr e g ar á n s o di o y c al orí a s.

• U s e a d er e z o s p ar a e n s al a d a s si n gr a s a o n o u s e a d er e z o.  

• Elij a s u stit ut o s c o m o u n a p a p a h or n e a d a e n l u g ar d e p a p a s frit a s o v e g et al e s e m p a ni z a d o s y frit o s. B u s q u e 
g u ar ni ci o n e s c ol ori d a s (fr ut a s y v e g et al e s) p ar a a gr e g ar o s u stit uir.

• U s e m ar g ari n a e n l u g ar d e m a nt e q uill a y pi d a q u e l a c o mi d a s e pr e p ar e c o n a c eit e s d e c o ci n a m á s s al u d a bl e s 
( a c eit e d e c a n ol a, m aí z o gir a s ol).

• C u a n d o c o m a ali m e nt o s ét ni c o s, pí d al e al m e s er o o p ci o n e s b aj a s e n s o di o y gr a s a s s at ur a d a s.

R ef er e n ci a s: S alir a c e n ar n o si g nifi c a a b a n d o n ar s u di et a | A s o ci a ci ó n A m eri c a n a d el C or a z ó n

L o s c o n di m e nt o s b aj o s e n s al o si n s al i n cl u y e n: al b a h a c a, e n el d o, 

c u r r y, c e b ollí n, pi m e nt ó n, t o mill o, o r é g a n o, r o m e r o, pi mi e nt o r oj o, 

j e n gi b r e, c e b oll a e n p ol v o, aj o e n p ol v o, pi mi e nt a n e g r a.

D at o 
i m p ort a nt e
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El ej e r ci ci o y l a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a
El ej er ci ci o p u e d e m ej or ar l a f u n ci ó n d el c or a z ó n, a y u d ar a r e d u cir el e str é s y h a c er q u e s e si e nt a m ej or. 
C a mi n ar, l e v a nt ar p e s a s li g er a s y h a c er ej er ci ci o s a c u áti c o s s o n ti p o s d e a cti vi d a d e s q u e m ej or ar á n l a 
f u er z a m u s c ul ar y l o s ni v el e s d e e n er gí a. C a mi n e y h a g a ej er ci ci o a s u pr o pi o rit m o. E s p o si bl e q u e d e b a 
h a c er u n a p a u s a y r e c u p er ar el ali e nt o. 

A nt e s d e c o m e n z ar u n pr o gr a m a d e ej er ci ci o s o a u m e nt ar s u ni v el d e a cti vi d a d, h a bl e c o n s u pr o v e e d or d e 
at e n ci ó n m é di c a. S u m é di c o p u e d e h a c er al g u n a s pr u e b a s d e ej er ci ci o a nt e s d e el e gir el m ej or pr o gr a m a 
d e ej er ci ci o s p ar a u st e d. 

El o bj eti v o d el ej er ci ci o e s tr a b aj ar p ar a l o gr ar 2 0 - 3 0 mi n ut o s d e a cti vi d a d p or dí a, 6 dí a s a l a s e m a n a. N o 
e s n e c e s ari o e st ar a cti v o d ur a nt e 3 0 mi n ut o s s e g ui d o s p ar a b e n efi ci ar s e d el ej er ci ci o. P or ej e m pl o, p u e d e 
i nt e nt ar e st ar a cti v o d ur a nt e bl o q u e s d e 1 0 mi n ut o s tr e s v e c e s d ur a nt e el dí a. 

U n a c o s a q u e d e b e s a b er e s q u e c u a nt o m á s d ur a s e a l a a cti vi d a d, m e n o s ti e m p o n e c e sit ar á e st ar a cti v o 
p ar a b e n efi ci ar s e d e ell a. Si h a c e u n a a cti vi d a d m e n o s i nt e n s a, c o m o tr a b aj ar e n el j ar dí n o h a c er t ar e a s 
d o m é sti c a s li g er a s, p u e d e h a c erl a s p or u n p erí o d o d e ti e m p o m á s l ar g o. 

D e b e e st ar at e nt o a l a s s e ñ al e s d e e st ar d e m a si a d o c a n s a d o o e str e s a d o mi e ntr a s h a c e ej er ci ci o. 

L a s s e ñ al e s d e d e m a si a d a a cti vi d a d i n cl u y e n:

C ó m o h a c e r ej e r ci ci o
• C a mi n ar e s l a m ej or a cti vi d a d. C o mi e n c e l e nt a m e nt e y a m e di d a q u e s e f ort al e z c a, c a mi n e m á s ti e m p o.

• Tr at e d e h a c er d el ej er ci ci o u n h á bit o. H á g al o t o d a s l a s m a ñ a n a s o n o c h e s.

• Pí d al e a s u s f a mili ar e s y a mi g o s q u e h a g a n ej er ci ci o c o n u st e d.

• U s e z a p at o s y r o p a c ó m o d o s.

• N o h a g a ej er ci ci o al air e li br e e n c o n di ci o n e s e xtr e m a s d e c al or o frí o. B u s q u e u n a i gl e si a l o c al, u n 
gi m n a si o, u n c e ntr o c o m er ci al o u n c e ntr o r e cr e ati v o d o n d e p u e d a c a mi n ar a d e ntr o.

R e h a bilit a ci ó n c a r dí a c a
A c ar di a c r e h a bilit ati o n pr o gr a m m a y b e t h e b e st o pti o n f or y o u. T hi s i s a str u ct ur e d e x er ci s e pr o gr a m 
f or p ati e nt s wit h h e art pr o bl e m s. Y o ur bl o o d pr e s s ur e, h e art r at e, a n d r e s p o n s e t o e x er ci s e ar e w at c h e d 
cl o s el y. At t h e e n d of t h e pr o gr a m, a n e x er ci s e pl a n i s o utli n e d f or y o u.

Si ti e n e al g u n o d e e st o s sí nt o m a s mi e nt r a s e st á a cti v o, r e d u z c a 

l a i nt e n si d a d. Si l o s sí nt o m a s n o m ej o r a n, s u s p e n d a l a a cti vi d a d. 

Ll a m e al 9 1 1 si el d ol o r o l o s sí nt o m a s e n el p e c h o n o d e s a p a r e c e n.

D at o 
i m p ort a nt e

H a bl e c o n s u p r o v e e d o r d e at e n ci ó n m é di c a a nt e s d e c o m e n z a r 

c u al q ui e r p r o g r a m a d e ej e r ci ci o s.

D at o 
i m p ort a nt e

• T e n er t a nt a difi c ult a d p ar a r e s pir ar q u e n o p u e d e 
t e n er u n a c h arl a o d e cir m á s q u e u n a s p o c a s 
p al a br a s mi e ntr a s e st á a cti v o;

• T e n er t a nt a difi c ult a d p ar a r e s pir ar q u e n o 
m ej or a c u a n d o di s mi n u y e l a v el o ci d a d o d eti e n e 
l a a cti vi d a d

• M ar e ar s e o s e ntir q u e s e d e s m a y a;

• T e n er d ol or, o pr e si ó n o pr e si ó n e n el p e c h o;

• T e n er d ol or e n l o s h o m br o s, l o s br a z o s, el c u ell o 
o l a m a n dí b ul a;

• T e n er l ati d o s c ar dí a c o s s alt e a d o s o fr e c u e n ci a 
c ar dí a c a ( p ul s o) m u y r á pi d a o l e nt a

11u a b m e di ci n e. or g
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M e di c a m e nt o s e i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a
L o s m e di c a m e nt o s j u e g a n u n p a p el i m p o r t a nt e e n el c o nt r ol d e l a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a. 

E s m u y i m p o r t a nt e q u e c o n o z c a l o s m e di c a m e nt o s q u e e st á t o m a n d o, q u e e nti e n d a 

c ó m o f u n ci o n a n y q u e l o s t o m e s e g ú n l o r e c et a d o p o r s u p r o v e e d o r d e at e n ci ó n m é di c a.

M e di c a m e nt o s N o m b r e s d e l o s m e di c a m e nt o s ¿ Q u é h a c e el m e di c a m e nt o ?

I n hi bi d or e s d e 
l a n e prili si n a 
d el r e c e pt or d e 
a n gi ot e n si n a ( A R NI)

• S a c u bitril/ v al s art a n ( E ntr e st o) • L o s A R NI s o n u n a n u e v a c o m bi n a ci ó n d e 
f ár m a c o s d e u n i n hi bi d or d e l a n e prili si n a 
y u n A R B.

• A y u d a a q u e s u c or a z ó n l at a m á s f u ert e

I n hi bi d or e s 
d e l a e n zi m a 
c o n v erti d or a d e 
a n gi ot e n si n a ( A C E)

• Li si n o pril  
( Pri ni vil, Z e stril)
• R a mi pril ( Alt a c e)
• E n al a pril ( V a s ot e c)

• A y u d a a r e d u cir l a pr e si ó n, f a cilit a el 
b o m b e o d e s a n gr e d el c or a z ó n

• A y u d a a l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a i n cl u s o 
c u a n d o n o ti e n e pr e si ó n alt a

Bl o q u e a d or e s 
( o i n hi bi d or e s) d e 
l o s r e c e pt or e s d e 
a n gi ot e n si n a II
T a m bi é n c o n o ci d o s 
c o m o A R B o 
a nt a g o ni st a s d e 
l o s r e c e pt or e s d e 
a n gi ot e n si n a - 2

• L o s art a n ( C o z a ar)
• V al s art a n ( Di o v a n)
• Ol m e s art a n ( B e ni c ar)

• A y u d a a r e d u cir l a pr e si ó n, f a cilit a el 
b o m b e o d e s a n gr e d el c or a z ó n

• A y u d a a l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a i n cl u s o 
c u a n d o n o ti e n e pr e si ó n alt a

B et a bl o q u e a d or e s 
(t a m bi é n c o n o ci d o s 
c o m o a g e nt e s 
bl o q u e a d or e s b et a 
a dr e n ér gi c o s)

• S u c ci n at o d e m et o pr ol ol ( T o pr ol X L)
• C ar v e dil ol ( C or e g)

• P u e d e f ort al e c er s u c or a z ó n i n cl u s o 
c u a n d o n o ti e n e pr e si ó n alt a

• A y u d a al c or a z ó n a l atir m á s l e nt a m e nt e 
y r e d u c e l a pr e si ó n art eri al

A nt a g o ni st a s d e l a 
al d o st er o n a

• S pir o n ol a ct o n e ( Al d a ct o n e)
• E pl er e n o n e (I n s pr a)
• Fi n er e n o n e ( K er e n di a)

• A y u d a a eli mi n ar el e x c e s o d e lí q ui d o y 
s al d el c u er p o

• Pr e vi e n e l a ci c atri z a ci ó n d el m ú s c ul o 
c ar dí a c o

I n hi bi d or e s d el 
c otr a n s p ort a d or d e 
s o di o - gl u c o s a - 2 
( S G L T 2)

• D a p a glifl o zi n ( F ari x g a)
• E m p a glifl o zi n ( J ar di a n c e)

• P u e d e a y u d ar a pr e v e nir 
h o s pit ali z a ci o n e s p or i n s ufi ci e n ci a 
c ar dí a c a, y m a nt e n er el a z ú c ar e n l a 
s a n gr e

V a s o dil at a d or e s • H y dr al a zi n e  
• Di nitr at o d e i s o s or bi d a (I s or dil)

• A y u d a a r e d u cir l a pr e si ó n r el aj a n d o l a s 
p ar e d e s d e l o s v a s o s s a n g uí n e o s

Di ur éti c o s (t a m bi é n 
c o n o ci d o s c o m o 
píl d or a s d e a g u a)

• F ur o s e mi d e ( L a si x)
• B u m et a ni d e ( B u m e x)
• T or s e mi d e ( D e m a d e x)

• A y u d a a eli mi n ar el e x c e s o d e lí q ui d o y 
s al d el c u er p o

L o s ti p o s m á s f r e c u e nt e s d e m e di c a m e nt o s p a r a l a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a s o n: 

1 2 C ar di o v a s c ul ar I n stit ut e
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S u b s t a n c e T y p e E x a m pl e s E x pl a n ati o n

M e di c a m e nt o s 
a ntii nfl a m at ori o s n o 
e st er oi d e o s ( N S AI D)

• A d vil
• M otri n
• Al e v e

• P u e d e c a u s ar hi n c h a z ó n, af e ct ar 
a otr o s m e di c a m e nt o s p ar a l a 
i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a o e m p e or ar l o s 
sí nt o m a s. P u e d e d a ñ ar l a f u n ci ó n r e n al. 

• Si n o s e c o n o c e n c o n di ci o n e s 
h e p áti c a s, el p ar a c et a m ol e s l a o p ci ó n 
d e tr at a mi e nt o r e c o m e n d a d a y s e 
p u e d e t o m ar s e g ú n l a s i n str u c ci o n e s 
d el fr a s c o.

M e di c a m e nt o s p ar a 
el r e sfri a d o

• P s e u d o e p h e dri n e ( S u d af e d)
• P h e n yl e p hri n e
• D e xtr o m et h or p h a n

• P u e d e e m p e or ar l a i n s ufi ci e n ci a 
c ar dí a c a, el e v ar l a pr e si ó n o c a u s ar u n 
rit m o c ar dí a c o irr e g ul ar.

M e di c a m e nt o s 
a nti á ci d o s

• Al k a - S elt z er • C o nti e n e u n a gr a n c a nti d a d d e s o di o 
q u e p u e d e e m p e or ar l a i n s ufi ci e n ci a 
c ar dí a c a. 

• T u m s e s l a o p ci ó n d e tr at a mi e nt o 
r e c o m e n d a d a y s e p u e d e t o m ar s e g ú n 
l a s i n str u c ci o n e s d el fr a s c o.

Hi er b a s y 
s u pl e m e nt o s

• H a y ci e nt o s d e hi er b a s y s u pl e m e nt o s 
e n el m er c a d o h o y e n dí a. M u c h o s d e 
ell o s p u e d e n c a u s ar pr o bl e m a s c o n 
l o s m e di c a m e nt o s a ct u al e s q u e e st á 
t o m a n d o. 

• H a bl e c o n s u m é di c o s o br e ell o s a nt e s 
d e c o m e n z ar a t o m arl o s.

M e di c a m e nt o s d e v e nt a li b r e y s u pl e m e nt o s q u e s e 
d e b e n e vit a r  
H a y m u c h o s m e di c a m e nt o s q u e s e p u e d e n c o m pr ar si n r e c et a, q u e l a s p er s o n a s c o n i n s ufi ci e n ci a 
c ar dí a c a d e b e n e vit ar.

E s t o s s o n al g u n o s c o n s ej o s q u e p u e d e n a y u d a rl o a t o m a r bi e n s u s m e di c a m e nt o s:

• C o m pr e p a still er o s eti q u et a d o s c o n l o s dí a s d e l a s e m a n a. Ll e n e l a s c aj a s al c o mi e n z o d e l a s e m a n a 
c o n t o d o s s u s m e di c a m e nt o s di ari o s p ar a q u e n o s e l e ol vi d e ni n g u n o. 

• Ll e v e si e m pr e c o n si g o u n a li st a d e s u s m e di c a m e nt o s a ct u al e s y s u d o si s ( e n s u bill et er a o b ol s o). E s 
r e c o m e n d a bl e q u e e s cri b a l a d o si s c o n l á pi z p ar a q u e p u e d a c a m bi arl a r á pi d a m e nt e d e s p u é s d e l a s 
vi sit a s al m é di c o. 

• Ll e v e si e m pr e c o n si g o s u s m e di c a m e nt o s c u a n d o vi aj e. T a m bi é n d e b e tr a er u n o s dí a s m á s d e 
m e di c a m e nt o s e n c a s o d e q u e s e v a y a m á s d e l o pl a n e a d o. C u a n d o vi aj e, e m p a q u e s u s m e di c a m e nt o s 
e n s u e q ui p aj e d e m a n o, n u n c a e n s u e q ui p aj e f a ct ur a d o.

• N u n c a s e s alt e l a s píl d or a s ni l a s c ort e p ar a a h orr ar di n er o. 

• Pi e n s e e n l a h or a d el dí a e n q u e v a a vi aj ar c u a n d o t o m a s u s di ur éti c o s ( píl d or a s d e a g u a)

E s i m p o r t a nt e c o n s ult a r c o n s u p r o v e e d o r d e at e n ci ó n m é di c a si 

ti e n e al g u n a p r e g u nt a s o b r e s u s m e di c a m e nt o s.

D at o 
i m p ort a nt e
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A T a b a q ui s m o e i n s ufi ci e n ci a 
c a r dí a c a 
F u m ar y otr a s f or m a s d e c o n s u m o d e t a b a c o d a ñ a n c a si 
t o d o s l o s t eji d o s y ór g a n o s d el c u er p o. 

Si e s f u m a d or, a h or a e s el m o m e nt o d e d ej ar d e f u m ar. 
L o s b e n efi ci o s p or d ej ar d e f u m ar c o mi e n z a n d e 
i n m e di at o. D ej ar l a a di c ci ó n al t a b a c o y a l a ni c oti n a n o 
e s f á cil, p er o otr o s l o h a n h e c h o y u st e d t a m bi é n p u e d e 
h a c erl o. 

Pr e g ú nt el e a s u clí ni c o s o br e l a s f or m a s p ar a d ej ar 
d e f u m ar. U st e d p u e d e s er el e gi bl e p ar a l a t er a pi a d e 
r e e m pl a z o d e ni c oti n a p ar a a y u d arl o.

El h u m o d e s e g u n d a m a n o t a m bi é n e s d a ñi n o, a sí q u e 
m a nt é n g a s e al ej a d o d e l u g ar e s d o n d e p u e d a 
r e s pir ar h u m o d e s e g u n d a m a n o.

D ej a r d e F u m a r 

• Al a b a m a T o b a c c o Q uitli n e:  Ofr e c e 
a y u d a t el ef ó ni c a gr at uit a o r e c ur s o s 
e n lí n e a p ar a a y u d ar a d ej ar d e f u m ar. 
Ll a m e al 1 8 0 0. Q UI T N O W ( 1- 8 0 0 - 7 8 4 -
8 6 6 9) o vi sit e q uit n o w al a b a m a. c o m p ar a 
c o n s ej erí a y/ o p ar a p ar c h e s d e ni c oti n a.

• S m o k ef r e e. g o v:  U n a p á gi n a w e b 
i nt er a cti v a q u e ofr e c e a y u d a p ar a 
f u m a d or e s q u e d e s e a n d ej ar d e f u m ar

• Tr y q uit S T A R T: U n a a pli c a ci ó n p ar a 
t el éf o n o s i nt eli g e nt e s q u e 
l e p u e d e a y u d ar a d ej ar d e 
f u m ar

• P a r a m á s i nf o r m a ci ó n:  p or 
f a v or vi sit e u a b m e di ci n e.
or g/ s m o ki n g.

D ej a r d e f u m a r p u e d e s e r l o 

m á s i m p o r t a nt e q u e h a g a 

p a r a a y u d a r a s u c o r a z ó n.

D at o 
i m p ort a nt e
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El al c o h ol y l a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a e 
El al c o h ol p u e d e d e bilit ar el m ú s c ul o c ar dí a c o y c a u s ar fi bril a ci ó n a uri c ul ar. E s p o si bl e q u e s u pr o v e e d or d e 
at e n ci ó n m é di c a l e di g a q u e d ej e d e b e b er al c o h ol p or c o m pl et o. Pr e g ú nt el e a s u pr o v e e d or d e at e n ci ó n 
m é di c a si e s s e g ur o q u e u st e d b e b a al c o h ol.

R el a ci o n e s i nti m a s e i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a
L a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a p u e d e af e ct ar l a c a nti d a d d e e n er gí a q u e ti e n e p ar a h a c er l a s c o s a s q u e di sfr ut a.

E s n or m al pr e o c u p ar s e p or c u á nt o p u e d e m a n ej ar s u c or a z ó n. L a c a nti d a d d e e n er gí a q u e s e n e c e sit a p ar a 
s u bir d o s tr a m o s d e e s c al er a s e s l a mi s m a c a nti d a d d e e n er gí a n e c e s ari a p ar a t e n er r el a ci o n e s s e x u al e s 
c o n s u p ar ej a. Al i g u al q u e c o n c u al q ui er a cti vi d a d, n o d e b e t e n er r el a ci o n e s s e x u al e s si s e si e nt e e nf er m o, 
ti e n e m u c h a difi c ult a d p ar a r e s pir ar o si ti e n e d ol or d el p e c h o.

L a a cti vi d a d s e x u al n o e m p e or ar á l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a. Si bi e n el s e x o p u e d e n o s er t a n f á cil c o m o 
a nt e s, e s s e g ur o y a ú n p u e d e s er u n a e x p eri e n ci a a gr a d a bl e p ar a u st e d y s u p ar ej a. 

L a s p er s o n a s c o n i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a p u e d e n t e n er pr o bl e m a s c o n el s e x o, c o m o di s mi n u ci ó n d el d e s e o 
s e x u al, i m p ot e n ci a o i n c a p a ci d a d p ar a ll e g ar al clí m a x. H a bl e c o n s u m é di c o o e nf er m er o s o br e c u al q ui er 
pr e g u nt a o pr e o c u p a ci ó n q u e p u e d a t e n er s o br e el s e x o. 

L o s si g ui e nt e s s o n c o n s ej o s p a r a a y u d a rl o a di s f r ut a r d e s u vi d a s e x u al:

• Elij a u n m o m e nt o p ar a t e n er s e x o e n el q u e s e si e nt a d e s c a n s a d o y tr a n q uil o.

• E vit e t e n er r el a ci o n e s s e x u al e s d e s p u é s d e u n a c o mi d a a b u n d a nt e.

• U s e l o s j u e g o s pr e vi o s p ar a a y u d ar a s u c or a z ó n a a c o st u m br ar s e al a u m e nt o d e l a a cti vi d a d.

• E vit e p o si ci o n e s e n l a s q u e d e b a s o p ort ar s u p e s o c o n l o s br a z o s. E s p o si bl e q u e d e b a i nt e nt ar 
p o si ci o n e s m e n o s e xi g e nt e s p ar a el s e x o, c o m o a c o st ar s e b o c a arri b a o c o n u st e d y s u p ar ej a 
a c o st a d o s u n o al l a d o d el otr o.

• Si el c oit o e s d e m a si a d o difí cil p ar a u st e d, tr at e d e e n c o ntr ar otr a s f or m a s d e e st ar c er c a d e s u p ar ej a.
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H a ci e n d o f r e nt e al e st r é s
L o s sí nt o m a s d e l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a p u e d e n e m p e or ar c o n el a u m e nt o d el e str é s. L a a n si e d a d, l a ir a o 
l a e m o ci ó n p u e d e n h a c er q u e s u c or a z ó n tr a b aj e m á s.

El e str é s cr ó ni c o alt er a c a si t o d o s l o s si st e m a s d el c u er p o. P u e d e el e v ar l a pr e si ó n, di s mi n uir el si st e m a 
i n m u n ol ó gi c o y a u m e nt ar el ri e s g o d e at a q u e c ar dí a c o, d err a m e c er e br al e i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a.

El e str é s p u e d e d ar l u g ar a h á bit o s d e afr o nt a mi e nt o p o c o s al u d a bl e s q u e, c o n el ti e m p o, p u e d e n t e n er 
c o m o c o n s e c u e n ci a pr o bl e m a s m é di c o s. P or ej e m pl o, l a s p er s o n a s b aj o e str é s p u e d e n c o m er e n e x c e s o, 
b e b er e n e x c e s o o f u m ar. E st o s c o m p ort a mi e nt o s n o ci v o s p u e d e n a u m e nt ar el ri e s g o d e e nf er m e d a d e s 
c ar dí a c a s. L o i m p ort a nt e e s m a n ej ar el e str é s d e u n a m a n er a s al u d a bl e.

Tr at e d e r o d e ar s e d e p er s o n a s p o siti v a s, c o m pr e n si v a s y al e nt a d or a s p ar a s u vi d a. B u s q u e u n gr u p o d e 
a p o y o q u e l o a y u d e a h a bl ar s o br e c ó m o s e si e nt e. A pr e n d a a r e c o n o c er sit u a ci o n e s e str e s a nt e s.

A q uí h a y u n a li s t a d e f o r m a s p a r a a y u d a rl o a af r o nt a r el e s t r é s:

• Ll a m e p or t el éf o n o a u n b u e n a mi g o.

• C o mi e n c e c o n u n p a s ati e m p o tr a n q uil o.

• H a g a c o s a s q u e di sfr ut e, c o m o l e er u n li br o, 
p a s ar ti e m p o c o n a mi g o s y f a mili ar e s.

• S al g a a c a mi n ar p ar a d e s p ej ar s u m e nt e.

• H a bl e c o n s u p a st or, r a bi n o o s a c er d ot e.

• R el áj e s e h a ci e n d o ej er ci ci o s d e r e s pir a ci ó n o 
m e dit a ci ó n.

• E vit e sit u a ci o n e s e str e s a nt e s c o m o el tr áfi c o e n 
h or a s pi c o o ll e g ar t ar d e.

C o nt r ol a r el e st r é s e s u n a f o r m a d e a y u d a r a m a n ej a r l a 

i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a.

D at o 
i m p ort a nt e
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C ó m o af r o nt a r l a d e p r e si ó n
L a d e pr e si ó n p u e d e s er m u y fr e c u e nt e c u a n d o s e ti e n e u n a e nf er m e d a d o i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a. L a 
d e pr e si ó n s e p u e d e tr at ar c o n m e di c a m e nt o s, t er a pi a y otr o s tr at a mi e nt o s. H a bl e c o n s u pr o v e e d or 
m é di c o si cr e e q u e p u e d e e st ar d e pri mi d o. 

L a s c o s a s q u e p u e d e n ll e v arl o a l a d e pr e si ó n s o n m últi pl e s p ér di d a s e n s u vi d a, q u e l e di a g n o sti q u e n u n a 
c o n di ci ó n m é di c a, f alt a d e s u e ñ o, f alt a d e ej er ci ci o, a b u s o d e s u st a n ci a s o c o m er u n a di et a p o c o s al u d a bl e.

S e g ú n el I n stit ut o N a ci o n al d e S al u d M e nt al ( N ati o n al I n stit ut e of M e nt al H e alt h), s e ti e n e d e pr e si ó n m a y or 
si ti e n e ci n c o o m á s d e l a s si g ui e nt e s s e ñ al e s y sí nt o m a s d ur a nt e al m e n o s u n p erí o d o d e d o s s e m a n a s.

SI TI E N E P E N S A MI E N T O S S UI CI D A S O D E L A S TI M A R S E A SÍ MI S M O O A O T R A S 

P E R S O N A S, B U S Q U E A Y U D A P R O F E SI O N A L D E I N M E DI A T O.

 ☐ S e nti mi e nt o s d e c ul p a, i n utili d a d, i m p ot e n ci a o 
d e s e s p er a n z a 

 ☐ P ér di d a d e i nt er é s o pl a c er e n l a s a cti vi d a d e s 
h a bit u al e s, i n cl u y e n d o el s e x o

 ☐ Difi c ult a d p ar a c o n c e ntr ar s e y q u ej a s s o br e 
m al a m e m ori a 

 ☐ E m p e or a mi e nt o d e e nf er m e d a d e s cr ó ni c a s 
c o e xi st e nt e s, c o m o artriti s r e u m at oi d e, 
i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a o di a b et e s 

 ☐ I n s o m ni o o s u e ñ o e x c e si v o 

 ☐ A u m e nt o o p ér di d a d e p e s o

 ☐ F ati g a, f alt a d e e n er gí a 

 ☐ A n si e d a d, a git a ci ó n, irrit a bili d a d 

 ☐ P e n s a mi e nt o s s ui ci d a s o d e m u ert e 

 ☐ H a bl a l e nt a; m o vi mi e nt o s l e nt o s 

 ☐ D ol or d e c a b e z a, d ol or d e e st ó m a g o y 
pr o bl e m a s di g e sti v o s 
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C a m bi o s e n el e stil o d e vi d a d e u n vi st a z o

S e g uir s u pl a n d e tr at a mi e nt o p u e d e a y u d arl o a m a n ej ar l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a. P u e d e h a c er c a m bi o s e n 
s u vi d a di ari a p ar a a y u d arl o a m a nt e n er s e s al u d a bl e y di s mi n uir el e m p e or a mi e nt o d e l o s sí nt o m a s d e l a 
i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a.

C ui d e s u p e s o

El a u m e nt o d e p e s o p u e d e s er u n a s e ñ al d e q u e s u c u er p o e st á r et e ni e n d o d e m a si a d o lí q ui d o y e s u n a 
s e ñ al d e q u e s u i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a e st á e m p e or a n d o. C o ntr ol ar el p e s o e s m u y i m p ort a nt e p ar a 
c o ntr ol ar l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a. 

C o m pr e u n a b á s c ul a d e b a ñ o si n o ti e n e u n a. A s e g úr e s e d e q u e p u e d e v er l o s n ú m er o s e n l a b á s c ul a. L a s 
b á s c ul a s d e c u a dr a nt e p u e d e n s er m á s difí cil e s d e l e er, p er o p u e d e n s er m á s e x a ct a s q u e l a s b á s c ul a s 
di git al e s. C ol o q u e s u b á s c ul a e n u n l u g ar a m a n o. C ol o q u e l a b á s c ul a s o br e u n a s u p erfi ci e pl a n a si n 
alf o m br a. 

U s e u n c al e n d ari o, c u a d er n o o u n r e gi str o p ar a ll e v ar el c o ntr ol d e s u p e s o y m a nt é n g al o j u nt o a s u b á s c ul a. 
C a d a m a ñ a n a, u s e l a b á s c ul a d e s p u é s d e v a ci ar l a v eji g a. P é s e s e a nt e s d e c o m er o b e b er. P é s e s e si e m pr e 
c o n l a mi s m a r o p a o si n r o p a. R e gi str e s u p e s o t o d o s l o s dí a s. 

C o m u ní q u e s e c o n s u pr o v e e d or d e at e n ci ó n m é di c a p ar a r e p ort ar el a u m e nt o d e p e s o. Si s e d e m or a e n 
ll a m ar a s u m é di c o, e s p o si bl e q u e n e c e sit e u n a h o s pit ali z a ci ó n. 

M a nt e n g a u n p e s o s al u d a bl e c o n di et a y ej e r ci ci o

Ll e v ar u n a di et a s a n a y e q uili br a d a p u e d e a y u d arl o a c o ntr ol ar l a i n s ufi ci e n ci a c ar dí a c a. E s i m p ort a nt e 
m a nt e n er u n p e s o s al u d a bl e c o mi e n d o m e n o s c al orí a s si ti e n e s o br e p e s o y m á s c al orí a s si ti e n e b aj o p e s o.

El ej er ci ci o p u e d e a y u d arl o a m a nt e n er e s e p e s o s al u d a bl e. El ej er ci ci o t a m bi é n a y u d a a q u e el c or a z ó n s e 
f ort al e z c a. A u m e nt e s u ej er ci ci o a i nt e n si d a d b aj a o m o d er a d a.

Vi gil e s u c o n s u m o d e lí q ui d o s y c u m pl a c o n l a r e stri c ci ó n d e lí q ui d o s si s e l a r e c et a n. 

El a b o r a r u n pl a n d e t r at a mi e nt o c ol a b o r ati v o c o n s u p r o v e e d o r d e 

at e n ci ó n m é di c a l o a y u d a r á a c u m pli r c o n s u r é gi m e n di a ri o. H a bl e 

c o n s u p r o v e e d o r d e at e n ci ó n m é di c a si ti e n e difi c ult a d e s p a r a 

s e g ui r al g u n a p a r t e d el pl a n.

D at o 
i m p ort a nt e
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R e s o u r c e s: 

E n c u e nt r e a y u d a y u n a r e d d e a p o y o p a r a s u r e c o r ri d o d u r a nt e s u 

at e n ci ó n m é di c a

h e art. or g/ h e alt h -t o pi c s/ c o n s u m er- h e alt h c ar e

O bt e n g a m á s i nf o r m a ci ó n s o b r e l a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a

h e art. or g/ H F

U n li b r o d e t r a b aj o i nt e r a cti v o p a r a a y u d a r a m a n ej a r l o s sí nt o m a s 

d e l a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a

h e art. or g/ h e alt h -t o pi c s/ h e art-f ail ur e/li vi n g - wit h - h e art-f ail ur e - a n d - m a n a gi n g -
a d v a n c e d - hf/li vi n g - wit h - hf- g ui d e

H e r r a mi e nt a s y r e c u r s o s p a r a m a n ej a r l a i n s ufi ci e n ci a c a r dí a c a

h e art. or g/ h e alt h -t o pi c s/ h e art-f ail ur e/ h e art-f ail ur e -t o ol s-r e s o ur c e s

C o m p r e n d e r l a s d e cl a r a ci o n e s d e p r o pi e d a d e s s al u d a bl e s y d e 

n ut ri e nt e s e n l o s e n v a s e s d e ali m e nt o s

h e art. or g/ h e alt h y-li vi n g/ h e alt h y- e ati n g/ e at- s m art/ n utriti o n - b a si c s/f o o d -
p a c k a gi n g - cl ai m s

F u e nt e: A s o ci a ci ó n A m eri c a n a d e C or a z ó n
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P r e si ó n A r t e ri al y R e gi s t r o d e P e s o

* * N otifi q u e a s u d o ct or si s u p e s o s e i n cr e m e nt a 3 li br a s e n 2 4 a 4 8 h or a s o 5 li br a s e n u n a s e m a n a * *

F e c h H o r a P e s o
P r e si ó n A r t e ri al 

( Si st oli c a/ di á st ol-
i c a)

Rit m o 
C a r dí a c o 
( P ul s o)

C o m e nt a ri o s
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P r e si ó n A r t e ri al y R e gi s t r o d e P e s o

* * N otifi q u e a s u d o ct or si s u p e s o s e i n cr e m e nt a 3 li br a s e n 2 4 a 4 8 h or a s o 5 li br a s e n u n a s e m a n a * *

F e c h H o r a P e s o
P r e si ó n A r t e ri al 

( Si st oli c a/ di á st ol-
i c a)

Rit m o 
C a r dí a c o 
( P ul s o)

C o m e nt a ri o s
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N O T A S

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

____________________________________________ ____________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

__ ______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________
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