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prélogo

Las enfermedades cardiovasculares constituyen un
problema de salud de primer orden en todo el mundo. La
hipertension arterial, el tabaquismo, el consumo de alcohol,
la hipercolesterolemia, la diabetes y la obesidad, son seis de
las diez principales amenazas mundiales para la salud.

La FINALIDAD principal de este cuaderno, es la de ser una
herramienta para la ensenanza del profesional de la salud y
del aprendizaje de la persona con alto riesgo cardiovascular,
o que haya tenido un evento cardiovascular.

Datos recientes indican que la falta de conocimiento de los
pacientes sobre los procesos de salud y sus posibles
complicaciones, puede ser asi mismo, causa de mal control.

Es por ello que en este cuaderno existen registros para
autocumplimentar por el paciente y otros por los profesio-
nales. Con ello, se pretende lograr un proceso de motivacion
hacia los autocuidados cardiosaludables.

Este cuaderno concibe a la persona como un todo que
funciona desde lo bioldgico, lo psicoemocionaly lo social. La
persona tiene una serie de capacidades como la de conocer-
se, ser capaz de comprometerse en acciones maduradas y
voluntarias, tener facultades para reflexionar, comunicarse
y guiar sus acciones para su beneficio y el de los demas. Por
lo tanto las personas son capaces de INFLUIR y DECIDIR
SOBRE LOS FACTORES FUNDAMENTALES DE LA SALUD.

Estos autocuidados presumen un cambio, de cierta dificultad
al inicio. Es por ello que por medio de la EDUCACION PARA
LA SALUD, se creard una relacion entre el paciente, la
enfermera y el médico, que logre la mejora en la CALIDAD
DE VIDA SENTIDA por el propio paciente y su familia. Al final
del documento hay unos anexos informativos de cada una de
las enfermedades relacionadas con los Autocuidados
Cardiosaludables. Esta informacion debe ser leida por el
paciente, lafamiliay explicada por el profesional.

El Grupo de Sociedades de Enfermeria en Cuidados
Cardiovasculares Integrales (GSECCI) ha elaborado este
documento, consciente de que tanto la enfermedad cardio-
vasculary sus factores de riesgo como los objetivos terapéu-
ticos, deberian ser la base en el proceso de comunicacion
entre paciente, enfermera y médico de los diferentes
ambitos sanitarios [(Atencion Primaria y Atencidon
Hospitalaria), para mejorar la calidad asistencial y la
homogeneidad de las recomendaciones.

Es deseo de todos nosotros que se generalice el uso de este
documento y que pueda ser considerado una herramienta
Gtil y capaz de influir en la practica cotidiana de pacientes y
gestores sanitarios.
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a. Generalidades

Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son la
principal causa de muerte en nuestra sociedad. Los
hombres fallecen mas por las alteraciones en las
arterias coronarias (infarto de miocardio), mientras
que las mujeres lo hacen por problemas en las arte-
rias cerebrales (ictus cerebral).

En Espana, las enfermedades cardiovasculares son
la principal causa de muerte ya que producen el 35%
de todas las defunciones. Constituye una fuente muy
importante de discapacidad y, en consecuencia, tie-
nen una elevada repercusién socioecondmica, ya que
suponen el 15% de los costes sanitarios totales.

Las ECV son enfermedades que afectan al aparato
circulatorio o vascular, formado por el corazon, el
cerebroy los vasos sanguineos [arterias y venas). El
corazdn es la bomba que impulsa la sangre, y tanto
las arterias como las venas son una red de conduc-
tos encargados de transportar la sangre por todo el
cuerpo, para llevar el oxigeno y las sustancias nece-
sarias a todas las células del organismo.

Las ECV se producen como consecuencia de la ate-
rosclerosis o arteriosclerosis, nombre que se da a
la existencia de unas placas de grasa en la pared

1. Enfermedad Cardiovascular

de los vasos sanguineos (placas de ateroma). Estas
placas reducen o impiden el paso de la sangre por
el interior de los vasos y, segun el lugar y el grado
de la obstruccidn, pueden producir distintos tipos de
enfermedad cardiovascular, como la angina de pe-
cho, infarto de miocardio, accidente cerebrovascular,
infarto o ictus cerebraly problemas en la circulacion
periférica como la claudicacion intermitente.
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1. Enfermedad Cardiovascular

Muchas de estas ECV se podrian evitar, si mantu-
vieramos UN ESTILO DE VIDA CARDIOSALUDABLE
mediante la actividad fisica, una alimentacion sana,
evitando el tabaquismo y los problemas psicoemo-
cionales, reduciendo asi los factores de riesgo car-
diovascular.

Estos FACTORES DE RIESGO son:

MODIFICABLES: alimentacion, actividad fisica, ta-
baquismo, obesidad, diabetes mellitus, hiperten-
sion arterial, elevacion de los niveles de colesterol
en sangre: colesterol total (CT) o colesterol-LDL
(c-LDL] y las alteraciones psico-emocionales.

10 cuaderno del paciente

NO MODIFICABLES: edad, sexo, antecedentes fami-
liares de enfermedad cardiovascular prematura (he-
rencia genétical.




La suma del estilo de vida insano, la falta de segui-
miento del plan terapéutico (toma inadecuada de far-
macos e incumplimiento de las recomendaciones no
farmacoldgicas), y elaumento de personas con facto-
res de riesgo (obesidad, colesterol alto, hipertension,
diabetes, etc.) estdn involucrados en el desarrollo de
las enfermedades cerebrales y cardiovasculares.

Todos estos factores influyen directamente en tener
un determinado riesgo global para sufrir un episo-
dio cardiovascular agudo coronario o cerebral, en
los proximos 10 anos de vida. Este riesgo global se
calcula en funciéon de la edad y los principales fac-
tores de riesgo modificables [niveles de colesterol
en sangre, tabaquismo e hipertension arterial). El
riesgo sera mayor cuantos mas factores de riesgo se
tengan.

En consecuencia, es evidente que al ser procesos
cronicos (controlables pero no curables), estos re-
quieren de un autocontrol y autocuidado por parte
de los pacientes y familiares, con el fin de reducir
esos factores de riesgo y por lo tanto, disminuir el
peligro global de padecer una enfermedad cardio-
cerebrovascular y en el caso de haberla sufrido no
volver a tenerla.

1. Enfermedad Cardiovascular

b. Autocuidados

Se debe partir de la idea que el AUTOCUIDADO es un
requerimiento de las personas y que cuando éste no
se mantiene cubierto aumentan los problemas de
salud. Segun la enfermera estadounidense Dorotea
Orem, el autocuidado es una accidn que se aprende
por parte de la persona en su contexto socio-cul-
tural, con el fin de mantener su vida, su salud y su
bienestar.

Actualmente la sociedad y el sistema sanitario han
convertido el CUIDADO a la persona con problemas
cardiovasculares, en un proceso ajeno a ella misma,
donde no se contempla su interés o su capacidad
para aprender.

Es por lo que tanto la enfermera, el médico, como
el resto de profesionales de la salud son conjunta-
mente responsables, junto con el paciente, del cui-
dado en la prevenciony control de las enfermedades
cerebrales y cardiovasculares. Ellos deben ayudar
alindividuo a mantener por si mismo acciones de au-
tocuidado para conservar tanto su salud y calidad de
vida, como recuperarse y afrontar las consecuencias
de la enfermedad.

cuaderno del paciente 1



1. Enfermedad Cardiovascular

Se ha comprobado en varios estudios de continuidad
de cuidados entre los distintos niveles del sistema
sanitario, el beneficio de responsabilizar al paciente
en los aspectos de su enfermedad, mediante el
buen cumplimiento terapéutico y la mejora de su
calidad de vida, informandole adecuadamente de su
enfermedad y ensefandole a llevar un registro de los
pardmetros relacionados con su estilo de vida y sus
factores de riesgo.

Los AUTOCUIDADOS CARDIOSALUDABLES son:

e Acciones conscientes.

e Acciones indispensables para la vida. Su ausen-
cia conduce a la enfermedad y la muerte.

e Laesencia de nuestra prevencion y control car-
diovascular.

e £l nexo de la relacion salud-enfermedad entre
paciente, familia, enfermera y médico.
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2. Recomendaciones

decalogo cardiosaludable

Su alimentacion debe ser
equilibrada tomando de todos
los grupos de alimentos.

Limite el consumo de
alimentos ricos en grasas
saturadas (colesterol).

Aumente la ingesta de frutas,
verduras, hortalizas y
legumbres.

Controle el consumo de sal,
alcohol y café.

Abandone el habito de fumar.

Haga ejercicio adecuado a
su edad y condicion fisica,
de forma regular.

Controle el sobrepeso,
evitando la obesidad.

Reduzca el estrés y la
ansiedad.

Comuniquese y relacionese
bien con los demas
(escuche y hable).

Tenga una actitud positiva
ante la vida.
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3. Objetivos Terapéuticos

objetivos de la prevenciéon cardiovascular

o Ayudar a mantener el riesgo bajo en personas que ya lo tienen o
reducirlo si es alto.

o Conseguir el perfil de las personas sanas:
a) No fumar
b) Alimentacion saludable
H c) Actividad fisica: Al menos 30 minutos de actividad moderada diaria
d) indice de Masa Corporal (IMC) < 25 kg/m’ y evitar la obesidad abdominal
e) Presion Arterial (PA) < 140/90 mmHg
f) Colesterol total < 200 mg/dl|

g) Colesterol LDL < 130 mg/d|
h) Glucosa < 110 mg/dl

e Conseguir un control mas riguroso de los factores de riesgo en
pacientes de alto riesgo, particularmente si tienen una
enfermedad cardio-cerebrovascular, diabetes y enfermedad renal:
a) Presion Arterial (PA) < 130/80 mmHg, PA < 125/75 mmHg (si enfermedad

renal establecida)
b) Colesterol total < 175 mg/di
c) Colesterol LDL <100 mg/dl|
d) Glucosa < 110 mg/di
e) Hemoglobina Glicosilada (HbA1c) < 7% si es factible

(Adaptacion espaiiola del CEIPC de la Guia Europea de Prevencion de las Enfermedades Cardiovasculares (ECV) 2008)
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Nombre y apellidos:

DATOS DEL PACIENTE (cumplimentar por el paciente)

4. Datos del Paciente

Fecha de nacimiento:

Direccion:

Municipio:

CP: Provincia:

Teléfonos:

Centro de Salud:

Enfermera:

Médico de Familia:

Hospital de referencia:

Especialidad 1:

Enfermera:

Médico Especialista:

Especialidad 2:

Enfermera:

Médico Especialista:
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5. Valoracion Inicial

5a. Antecedentes personales y familiares

PERSONALES FAMILIARES

CONCEPTO Sl NO Observaciones CONCEPTO SI NO Observaciones

Patologia o muerte Cardio-
Patologia Cardiovascular cerebrovascular subita en
familiares 1° grado

Hipertension Arterial Hipertension Arterial
Diabetes Méllitus Diabetes Méllitus
Dislipemias Dislipemias
Obesidad Obesidad
Tabaquismo Enfermedad Renal

Enfermedad Vascular

Enfermedad Renal P
Periférica

Consumo excesivo alcohol Accidente Cerebrovascular

Enfermedad Vascular
Periférica

Accidente Cerebrovascular
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5. Valoracion Inicial

5b. Exploracion fisica y estilo de vida (Enfermera o Médico)

Fecha:
DATOS CARDIOVASCULARES
Triple toma PA BD _ -
(marcar brazo control] oy Alimentacion
Frecuencia Cardiaca
indice Tobillo/Brazo (ITB) Actividad Fisica

DATOS ANTROPOMETRICOS Consumo de tabaco

Talla

Peso

Consumo de Alcohol
IMC

Perimetro Cintura

Ocio y Estado
Psicoemocional
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5c. Datos analiticos y medidas de autocontrol

DATOS DE ANALISIS

Glucosa

Fecha:

HbATc

DATOS DE AUTOCONTROL

Tensidmetro

5. Valoracion Inicial

Urea/Creatinina

Proteina/Albdmina

Cociente Albumina/Creatinina

Colesterol Total

cLDL

cHDL

Triglicéridos

GOT/GPT

Na/K

Pulsémetro
Podometro
Glucometro
ADe DDe
ACo DCo
Glucemias
Capilares
ACe DCe
Madrugada

TSH/T4

ADe: Antes de Desayuno
ACo: Antes de Comida
ACe: Antes de Cena

DDe: Después de Desayuno
DCo: Después de Comida
DCe: Después de Cena

cuaderno del paciente 21



5. Valoracion Inicial

5d. Calculo del riesgo cardiovascular *

MUJERES

No fumadoras

Edad

Fumadoras (afos) No fumadores

180 1112 14 10 12 14
160 10
140 2 65

120 1 2 2

60

- N

NN
- N
NN

Presién arterial sistolica (mmHg)

Razon colesterol total: mmol/L

52 JOINT ESC GUIDELINES 2012
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VARONES

215%
10%-14%
5%-9%
3%-4%
2%

1%

. <1%

I3

PUNTUACION

Fumadores

Riesgo a 10 anos de ECV fatal en
poblaciones de bajo riesgo ECV

* No realizar en pacientes con
enfermedad cardio-cerebrovascular
o con Diabetes Mellitus

FECHA

111 2 PORCENTAJE RCV
1111 1 2 2
1 1 11122
0 1 1111 1 NIVEL RIESGO
0 oM o
S B

56 7 8 45678 45678

-Tr T 1 T
150 200 250 300
mg/dL



5. Valoracion Inicial

5e. Objetivos generales del paciente

OBJETIVOS GENERALES PROPIOS DEL PACIENTE
PARAMETRO / FECHA Observaciones
PESO/ IMC

Perimetro Abdominal

Presion Arterial

Frecuencia Cardiaca

Colesterol Total

cLDL/ cHDL

Triglicéridos

Glucosa/ HbAlc

Consumo de tabaco

Consumo Alcohol

Actividad Fisica (Tipo)

Duracién (min/dia)

Frecuencia
(dias/semana)

Intensidad (Intervalo de
F.Cardiaca Maxima)
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

6a. Autocontrol del paciente

PA 2° Toma

PA 3° Toma

Media 2°-3° PA

Frec. Cardiaca

F.C Méx [ejercicio)

Peso

PA 2° Toma

PA 3° Toma

Media PA

Frec. Cardiaca

F.C Méx [ejercicio)

Peso
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

PA 2° Toma

PA 3° Toma

Media 2°-3° PA

Frec. Cardiaca

F.C Méx [ejercicio)

Peso

PA 2° Toma

PA 3° Toma

Media PA

Frec. Cardiaca

F.C Méx [ejercicio)

Peso
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

PA 2° Toma

PA 3° Toma

Media 2°-3° PA

Frec. Cardiaca

F.C Méx [ejercicio)

Peso

PA 2° Toma

PA 3° Toma

Media PA

Frec. Cardiaca

F.C Méx [ejercicio)

Peso
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

PA 2° Toma

PA 3° Toma

Media 2°-3° PA

Frec. Cardiaca

F.C Max [ejercicio)

Peso

PA 2° Toma

PA 3° Toma

Media PA

Frec. Cardiaca

F.C Méx [ejercicio)

Peso
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

GLUCEMIAS CAPILARES (Frecuencia segun criterio del profesional)

A. Desayuno

D. Desayuno.
A. Comida
D. Comida
A. Cena

D. Cena

Madrugada

A. Desayuno

D. Desayuno.
A. Comida
D. Comida
A. Cena

D. Cena

Madrugada

A: Antes D: Después
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

GLUCEMIAS CAPILARES (Frecuencia segun criterio del profesional)

A. Desayuno

D. Desayuno.
A. Comida
D. Comida
A. Cena

D. Cena

Madrugada

A. Desayuno

D. Desayuno.

A. Comida
D. Comida
A. Cena
D. Cena

Madrugada

A: Antes D: Después
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

GLUCEMIAS CAPILARES (Frecuencia segun criterio del profesional)

A. Desayuno

D. Desayuno.
A. Comida
D. Comida
A. Cena

D. Cena

Madrugada

A. Desayuno

D. Desayuno.
A. Comida
D. Comida
A. Cena

D. Cena

Madrugada

A: Antes D: Después
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

GLUCEMIAS CAPILARES (Frecuencia segun criterio del profesional)

A. Desayuno

D. Desayuno.
A. Comida
D. Comida
A. Cena

D. Cena

Madrugada

A. Desayuno

D. Desayuno.

A. Comida
D. Comida
A. Cena
D. Cena

Madrugada

A: Antes D: Después
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

6b. Registros del personal sanitario

REGISTROS DEL PROFESIONAL SANITARIO (en consulta)

Presion Arterial

Peso/IMC

Perimetro Cintura

Presion Arterial

Peso/IMC

Perimetro Cintura
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

REGISTROS DEL PROFESIONAL SANITARIO (en consulta)

Presion Arterial

Peso/IMC

Perimetro Cintura

Presion Arterial

Peso/IMC

Perimetro Cintura
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

6¢. Autocuidados en la actividad y el ejercicio fisico

actividad fisica cotidiana

o Suba por las escaleras, en vez de utilizar el ascensor.
e Si utiliza transporte colectivo, bajese del autobus una parada antes.
e Aparque el coche a 500 metros del trabajo.

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

Camine enérgicamente durante el descanso del almuerzo o durante
sus ratos libres.

O Trate de aumentar la intensidad de sus tareas domésticas.
e Reduzca los periodos largos de inactividad (TV, ordenador).

Levantese del sofa o de la silla de la oficina y haga estiramientos
durante unos minutos cada hora.

0 Si es posible y le gusta, realice tareas de jardineria o de horticultura.

@ Vaya a bailar, saque a pasear al perro, etc.

Sea una persona activa y dinamica en cualquier momento de su vida
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

autocuidados en el ejercicio fisico

o Camine 30-60 minutos de forma moderada-intensa, la mayoria de los
dias de la semana.

Para las personas con problemas de tiempo, camine 60 minutos al dia
de forma moderada a intensa, en varios periodos de al menos 10-15
minutos.

e Intente realizar el ejercicio fisico con la familia o los amigos.
o Favorezca las actividades de ocio con las que pueda disfrutar.

Evite caminar en las horas de mas frio en invierno y realicelo en las
horas mas frescas del verano.

e Lleve agua fresca en el verano y beba pequeios sorbos, regularmente.

0 Espere dos horas para hacer ejercicio después de haber terminado las
comidas.

e Controle durante el ejercicio que su pulso cardiaco esté entre el 60-85%
de su frecuencia cardiaca maxima (FCmax=220-edad).

Anote en un diario el ejercicio que realice, las pulsaciones que alcance
y los posibles sintomas, nada mas terminar cada periodo de ejercicio.

El mantenimiento de una actividad fisica previene
y controla los problemas cardiovasculares

cuaderno del paciente 37



6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

SEGUIMIENTO ACTIVIDADES FiSICAS Y EJERCICIO FiSICO

Suba por las escaleras, en vez de utilizar el
ascensor

Bajese una parada antes del autobuls o aparque
el coche a 500m

Reduzca los periodos largos de inactividad

Levantese del sofd o de la silla de la oficinay
haga estiramientos

Ande de 30 a 60 minutos al menos 5 dias a la
semana

Realice el gjercicio fisico con la familia o los
amigos

Controle el pulso en el ejercicio entre el
60-85%. FC max=220-edad

Anote en un diario el ejercicio, las pulsacionesy
los posibles sintomas
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

SEGUIMIENTO ACTIVIDADES FiSICAS Y EJERCICIO FiSICO

Suba por las escaleras, en vez de utilizar el
ascensor

Bajese una parada antes del autobuls o aparque
el coche a 500m

Reduzca los periodos largos de inactividad

Levantese del sofd o de la silla de la oficinay
haga estiramientos

Ande de 30 a 60 minutos al menos 5 dias a la
semana

Realice el gjercicio fisico con la familia o los
amigos

Controle el pulso en el ejercicio entre el
60-85%. FC max=220-edad

Anote en un diario el ejercicio, las pulsacionesy
los posibles sintomas
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

6d. Autocuidados generales en la alimentacién

40

Consuma una de las tres piezas de fruta
o zumos diarios, con alto contenido de

vitamina C (naranja, kiwi, fresa, pomelo).

e Aumente el consumo de alimentos ricos

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

e Consuma al menos tres veces por
semana pescado azul, preferentemente
salmon, caballa, bonito o sardina.

Consuma preferentemente carnes
blancas (aves sin piel y/o conejo). Limite
las carnes rojas, embutidos y carnes
procesadas (vaca, cerdo, cordero,
hamburguesas, salchichas).

Consuma los productos lacteos
desnatados.
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Consuma huevos de forma moderada.

Limite una vez por semana el consumo
de nata, mantequilla o margarina,
refrescos, reposteria, bolleria industrial,
patatas de bolsa, productos
precocinados y visceras.

Evite el consumo excesivo de la sal y de
los alimentos que la contienen
(conservas, caldos industriales,
ahumados, precocinados, etc.). Utilice
otros condimentos como el vinagre, el
limén y diferentes especias para
aumentar el sabor.

Prepare los alimentos cocidos, hervidos,
asados, a la plancha o al microondas.
Evite la fritura y el rebozado.

Cocine y aliile con aceites vegetales
sobre todo el de oliva (preferentemente
virgen).

Coma despacio y mastique bien,
prolongue las comidas principales
durante media hora al menos.




6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

@ Coma si es posible acompainado sin
realizar otras actividades a la vez.

Beba al menos un litro y medio de liquidos
al dia (agua, zumos, leche, etc.).

Controle su peso esporadicamente, entre
semana, al levantarse, sin ropa y antes de
desayunar.

@ Disminuya el consumo de comidas
“rapidas” y aumente la comida elaborada

en casa. @ En los compromisos sociales, evite el

exceso de alcohol, dulces y comidas ricas
en grasas.

No consuma productos dietéticos como
suplemento.

Realice la lista de la compra con lo No “picotear” entre comidas.

necesario y después de haber comido.

' > Sustituya el impulso de comer por un vaso
Confeccione el menu para toda la semana.

de agua, infusion de té o una fruta.

Acostumbrese a leer la etiqueta de Seleccione los productos “Light” con
composicion de los alimentos, para evitar responsabilidad, no todos son
adquirir los no recomendados y conocer hipocaléricos.

las sustancias nutritivas.

Si come fuera de casa, elija verduras como
entrante y un segundo plato a la plancha o
al horno.

En caso de que usted padezca diabetes
o tenga una enfermedad renal, consulte
los autocuidados especificos en los
m Realice cinco comidas al dia. Respete el anexos de este cuaderno.

horario de las comidas.
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

Patatas, arroz, pan,
pan integral y \.,.

pasta

4-6 raciones al dia
Formas integrales

60-80 g. de pasta, arroz
40-60 g. de pan
150-200 g. de patatas

1 plato normal
3-4 rebanadas o un panecillo
1 patata grande o 2 pequenas

Verduras y hortalizas ‘

> 2 raciones al dia

150-200 g.

1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura cocida
1 tomate grande
2 zanahorias

Frutas -
0@ ﬁ

> 3 raciones al dia

150-200 g.

1 pieza mediana
1 taza de cerezas, fresas
2 rodajas de meldn

Aceite de oliva ik

3-6 raciones al dia

10 mlL.

1 cucharada sopera

2-4 raciones al dia

200-250 ml. de leche
200-250 g. de yogur
40-60 g. de queso curado
80-125 g. de queso fresco

1 taza de leche
2 unidades de yogur
2-3 lonchas de queso
1 porcioén individual

42
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3-4 raciones a la semana

125-150 g.

1 filete individual




6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

Carnes magras,
aves y huevos n

3-4 raciones de cada a la
semana.
Alternar su consumo

100-125 g.

1 filete pequeno, % de pollo
o conejo, 1-2 huevos

Legumbres

ke

2-4 raciones a la semana

1 plato normal individual

Frutos secos

3-7 raciones a la semana

1 puhado o racién individual

Embutidos y carnes grasas,
dulces, snacks, refrescos,

mantequilla, margarinay | '

bolleria

Ocasionalmente y moderado

Agua de bebida

8 raciones al dia

200 ml. aprox.

1 vaso o 1 botella pequena

Cerveza o vino

Opcional y moderado en
adultos

Vino 100 mL.
Cerveza 200 ml.

1vaso o 1 copa
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

SEGUIMIENTO DE LA ALIMENTACION Y GASTRONOMIA

Consuma 5 o mas rac/dia de frutas, verdura y
hortalizas

Tome alimentos ricos en Omega-3 [nueces, pes-
cado azul]

Consuma legumbres 3 veces/semana

Aumente consumo de carnes magras y blancas

Consuma los productos lacteos desnatados

Evite alimentos grasos y precocinados y bolleria

Cocine: hervidos, asados, a la plancha y al mi-
croondas

Cocine y alifie con aceite de oliva

Realice cinco comidas al dia

Evite el consumo excesivo de sal

Beba 1.5-2 litros de liquidos al dia
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

SEGUIMIENTO DE LA ALIMENTACION Y GASTRONOMIA

Consuma 5 o mas rac/dia de frutas, verdura y
hortalizas

Tome alimentos ricos en Omega-3 [nueces, pes-
cado azull

Consuma legumbres 3 veces/semana

Aumente consumo de carnes magras y blancas

Consuma los productos lacteos desnatados

Evite alimentos grasos y precocinados y bolleria

Cocine: hervidos, asados, a la plancha y al mi-
croondas

Cocine y alife con aceite de oliva

Realice cinco comidas al dia

Evite el consumo excesivo de sal

Beba 1.5-2 litros de liquidos al dia
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

6e. Autocuidados en los habitos téxicos. Tabaco y alcohol

consejos para dejar de fumar y beber

Decida un dia concreto para dejar el habito
de fumar o beber.

Acuda a un profesional sanitario para que le
ayude a iniciar un programa de
deshabituacion.

e Evite pensar que no va a volver a fumar o

beber mas, preocupese unicamente del dia
de hoy.

o Sustituya el café de después de las comidas

por zumos de fruta, otra bebida o beba gran
cantidad de agua.

Tras las comidas evite realizar las
actividades de costumbre, lavese los
dientes, salga a dar un paseo, etc.
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e Busque alguna aficion para llenar esos ratos

de ocio, asi evitara pensar en fumar o beber.

e Salga de la habitacion en donde se

encuentre, esto le hara distraerse y superar
las ganas de encenderse un cigarro.

Es importante que se relaje, que haga
inspiraciones profundas cuando tenga
ganas de fumar.

Mire su reloj y espere que pase medio
minuto, o manipule objetos (llaves, clips, ...),
esto le ayudara a pasar las ganas de
encenderse un cigarro.

Recuerde las motivaciones que tiene para
dejar su mal habito (salud, mal aliento, olor
en la ropa, coste econémico, etc.)

Limite el consumo de alcohol. A poder ser
no mas de uno (mujeres) o dos (hombres)
vasos de vino tinto en las comidas
principales.




6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

SEGUIMIENTO EN EL CONSUMO DE TABACO Y ALCOHOL

N° CIGARRILLOS/DIA

N° CERVEZAS/DIA (200ml)

N° COPAS VINO/DIA (50ml)

N° CUBATAS/SEMANA

N° COPAS LICOR/SEMANA

SEGUIMIENTO EN EL CONSUMO DE TABACO Y ALCOHOL

N° CIGARRILLOS/DIA

N° CERVEZAS/DIA (200ml)

N° COPAS VINO/DIA (50ml)

N° CUBATAS/SEMANA

N° COPAS LICOR/SEMANA
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

SEGUIMIENTO EN EL CONSUMO DE

TABACO Y ALCOHOL

N° CIGARRILLOS/DIA

N° CERVEZAS/DIA (200ml)

N° COPAS VINO/DIA (50ml)

N° CUBATAS/SEMANA

N° COPAS LICOR/SEMANA

SEGUIMIENTO EN EL CONSUMO DE

TABACO Y ALCOHOL

N° CIGARRILLOS/DIA

N° CERVEZAS/DIA (200ml)

N° COPAS VINO/DIA (50ml)

N° CUBATAS/SEMANA

N° COPAS LICOR/SEMANA
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

6f. Autocuidados en aspectos psicoemocionales

e Acepte su propio cuerpo.

9 Trate de vivir con optimismo, practique la

o Autoevaluese y acepte sus cualidades y sus
defectos.

e No sea demasiado exigente consigo mismo.

e Aprenda de sus propios errores y cambie lo
que no le guste.

o Controle los pensamientos negativos y las
distorsiones.

Sea autonomo, intente controlar su vida y
afronte los problemas de cara.

e No idealice a otras personas ni se compare
con ellas.

No busque siempre la aprobacion de los
demas.

risa sana y revitalice situaciones dificiles, sin
hundirse.

@ Cuide de su salud. Atienda a sus

necesidades.

Busque lo absurdo de situaciones “serias”,
depende de usted la importancia que dé a
las cosas.

@ Cuando hacemos reir o sonreir, nuestro

inconsciente recibe estimulos positivos.

@ Ejercite el buen humor, sea creativo en

situaciones cotidianas, bromee con los
demas, se sentira bien.

@ Riase de si mismo y disfrute del presente.

@ El sentido del humor ayuda a interpretar la

vida de forma positiva.

Encuentre lo positivo de las cosas. Disfrute del presente
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6. Seguimiento: Mis Autocuidados y Mis Registros

6g. Autocuidados en las relaciones interpersonales

o Sepa escuchar, entender y respetar las
ideas y sentimientos de los demas.

e Acepte que las otras personas son
diferentes.

e Sea sincero en sus relaciones
interpersonales.

o Conozca sus propios sentimientos, gustos,

deseos, etc. y sepa expresarlos.

e Desarrolle su proyecto de vida (ocio, laboral, 6 Repartan equitativamente las
autonomia personal, etc.) en concordancia responsabilidades familiares y domésticas
con su pareja y familia. en el hogar.

e No tenga en cuenta los prejuicios sociales e Trate de vivir con los que le rodean con
de género. optimismo, y revitalice relaciones dificiles

; . . . con amigos, en su hogar y en su trabajo.
0 El nucleo familiar o de convivencia debe ser

para usted el marco de desarrollo personal y @ Considere sus relaciones sexuales como
de bienestar. una forma de comunicarse.

Para una buena relacion ha de existir motivacion e interés comun
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TRATAMIENTO
FARMACOLOGICO






7. Tratamiento Farmacolégico

Desayuno| Comida |Merienda| Cena Ensefanza: Forma de

tomarlo / Efectos adversos /
Interacciones

Fecha Fecha

Medicamento inicio final
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7. Tratamiento Farmacolégico

Desayuno| Comida | Merienda| Cena = .
Fecha Fecha Ensenanza: Forma de

Medicamento 4 @ ' Ao : tomarlo / Efectos adversos /
» 9 ‘ ( Inicio final Interacciones
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8a. Enfermedad Cardiovascular

¢ Qué es la enfermedad cardiovascular?

La enfermedad cardiovascular o enfermedad coro-
naria afecta a las arterias que llevan sangre a nues-
tro corazon (arterias coronarias), y suele producirse
por un deterioro progresivo de las paredes de estas
arterias; este deterioro es conocido como Arterios-
clerosis Coronaria y su manifestacion méas conocida
es la anginay el infarto agudo de miocardio (IAM].

¢Cuales son las causas?

No se conoce la causa exacta por la que enferman
las arterias, pero si que la hipertension arterial, dia-
betes, hipercolesterolemia o dislipemia y el tabaco
hacen dano a las arterias permitiendo que el coles-
terol se deposite en éstas, en forma de placas de
ateroma.

Cuando las placas crecen se reduce el calibre in-
terno de las arterias dificultando el transporte de la
sangre a las células cardiacas. La sangre de las ar-
terias obstruidas no llega al corazén en cantidad su-
ficiente provocando el conocido “dolor precordial”.

8. Anexos

Si una placa de colesterol se rompe y obstruye por
completo la arteria, el flujo de sangre se vera inte-
rrumpido por completo y aparecera la angina de pe-
choy elinfarto agudo de miocardio (IAM).

La diferencia entre angina e infarto radica en la du-
racion de la falta de riego. Si ésta es demasiado pro-
longada, la zona del corazén no irrigada muere. En
la angina, la falta de riego es de corta duracién y no
se llega a morir ninguna zona, pudiéndose recuperar
por completo.

S
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8. Anexos

;Se puede prevenir?

Ya conocemos las enfermedades que afectan direc-
tamente a las arterias, por lo tanto la mejor forma de
prevenir el infarto es controlar esas enfermedades
controlando sus factores de riesgo cardiovascular,
entre los que estan: la hipercolesterolemia, el taba-
quismo, el sedentarismo, la obesidad, la hiperten-
sion arterial, la diabetes, la edad, y los antecedentes
familiares.

¢ Qué signos y sintomas tiene esta enfermedad?

Opresion o malestar en la parte central del pecho
(dolor precordial), o en la boca del estdmago que, en
ocasiones se irradia hacia la mandibula o el brazo
izquierdo y puede aparecer al realizar un esfuerzo.
Este es el dolor tipico, pero se puede presentar de
muchas formas, en diferentes localizaciones e in-
cluso en reposo.

Si presenta estos sintomas acuda al hospital.
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¢Qué hacer ante una crisis de angina?

Considere “sospechosos” aquellos sintomas, moles-
tias etc., que le resulten idénticos o muy parecidos
a los que motivaron su ingreso en el hospital. Casi
siempre se tratard de una sensacion de presién en el
centro del pecho, brazos garganta o espalda. Otras
veces serd una dificultad respiratoria, malestar ge-
neral o sudoracion inexplicadas.




8. Anexos

qué hacer en caso de una crisis de angina

o Esté tranquilo, el dolor probablemente cedera en unos minutos.
e Interrumpa lo que esté haciendo y siéntese o acuéstese si es posible.

e Apliquese Nitroglicerina (dos toques de spray o una pastillita bajo la
lengua).

o Si pasados 5 6 10 min. continian las molestias, apliquese otra dosis y
si pasado otros 5 6 10 min. aln no se encuentra bien pongase la
tercera dosis y acuda a las urgencias del hospital mas préximo.

e Acuda también al hospital si la crisis dura mas de media hora en total
0 es muy intensa.

e Si el problema desaparece sin tener que ir al hospital, puede reanudar
su vida aunque no antes de media hora.

Recuerde contarle estos episodios a su médico o enfermera
cuando acuda a revision o se repitan frecuentemente.
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8. Anexos

8b. Enfermedad Cerebrovascular

:Qué es la Enfermedad Cerebrovascular?

Es una enfermedad que afecta a las arterias del cere-
bro o que llegan al cerebro y su manifestacion mas co-
nocida es el Accidente Cerebrovascular (ACV) o Ictus.

El Ictus o ACV es la interrupcion subita del flujo san-
guineo al cerebro causada por un trastorno circulato-
rio cerebral que altera transitoria o definitivamente la
funcion neurolégica; las células del cerebro quedan sin
oxigeno y pierden su funcidn, apareciendo cuadros de
paralisis de medio cuerpo, trastornos del habla, etc.

iCudles son las causas?

Las causas pueden ser de caracter hemorragico o por
trastorno circulatorio debido a la arteriosclerosis de
las arterias que irrigan el cerebro a causa de las placas
de ateroma.

La interrupcion del flujo cerebral puede ser transito-
ria, con una duraciéon de menos de 1 hora, afectando
solo a una zona del cerebro, sin producir lesion en el te-
jido cerebral, es lo que llamamos Accidente Isquémico
Transitorio (AIT).
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i Se puede prevenir?

Si, se puede. Controlando los factores de riesgo que
predisponen a padecer Arteriosclerosis. Entre los que
estan la diabetes, la hipertension arterial, la hipercoles-
terolemia, la obesidad, el sedentarismo, el tabaquismo
y la ingesta de alcohol.

¢Qué signos y sintomas tiene esta enfermedad?

Los sintomas suelen ser repentinos y dependen de la

zona del cerebro lesionada. En caso de presentar uno o

mas de los siguientes sintomas, acuda al médico:

e Debilidad o paralisis de un brazo, una pierna, un
lado de la cara o cualquier parte del cuerpo.

e Entumecimiento, hormigueo o disminucién de la
sensibilidad.

e Cambios en lavision, especialmente en un solo ojo.

e Lenguaje mal articulado, incapacidad para hablar o
entender el lenguaje, dificultades para escribir o leer.

e Dificultad para deglutir o babeo.

e Pérdida de la memoria.

e Vértigo [sensacidon anormal de movimiento).

e Pérdida de equilibrio, descoordinacion o caidas
inexplicables.

e Cambios en la personalidad.



8. Anexos

cuidados en casa y consejos utiles

o Si se puede desplazar, haga la higiene en

un cuarto de bano acondicionado, para
evitar caidas y dar mayor seguridad.

Es importante que potencie su indepen-
dencia; por ello, es preferible que realice
su aseo personal en solitario.

Es preferible que empiece a vestirse
primero por la extremidad afectada y
desvestirse alrevés.

Al principio es mejor que utilice prendas
de vestir practicas y holgadas, zapatos
comodos y cerrados que sujeten el pie.

Los pacientes con poca movilidad, que
estan muchas horas sentados, sufren con
frecuencia estreinimiento. Es aconsejable
unadietarica en fibra (fruta, verdura, pan
y cereales integrales)

La deglucion de liquidos puede estar
alterada, por ello es mejor espesarlos.

Si aparecen signos de incontinencia
urinaria: establezca un horario para
reeducar la vejiga, facilitando el acceso al

WC (es aconsejable un elevador de bafo)
o, por ejemplo, utilice la cuiia o botella
cada 2 horas al menos durante el dia.

Para evitar la rigidez muscular es conve-
niente mover todas las articulaciones al
menos 2 veces cada dia, con ayuda
familiar si es necesario.

En situaciones de completa inmovilidad,
se realizaran cambios posturales y
proteccion de las zonas del cuerpo donde
hay mayor prominencia 6sea como
talones, caderas, rodillas, codos, etc.

Hablar con la persona situandonos frente
a ella. Si existe alteracion del habla, una
ficha con dibujos, papel o pizarra y lapiz
facilitaran lacomunicacion.

Realizar nuevas actividades,
fomentar nuevas aficiones,
distraerse, animarse y
fomentar las relaciones
sociales ayudaran a la
recuperacion.
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8. Anexos

8c. Hipertension Arterial y Riesgo Cardiovascular

¢ Qué es la Hipertension Arterial?

La presidn o tension arterial es la fuerza con que la
sangre circula por el interior de las arterias de nues-
tro cuerpo. La hipertension es la elevacion persistente
de la tension arterial y no significa que la persona esté
nerviosa o inquieta. La hipertension puede ir acom-
panada de otros factores de riesgo y esto aumenta
el riesgo de sufrir algun percance cardiovascular, por
lo que es muy importante que tratemos de eliminar
todos aquellos factores que incrementan el riesgo.

¢Cuales son las causas de que suba la presion?

El 95% de los hipertensos padecen hipertension ar-
terial esencial. Esto significa que no se conoce la
causa, pero se sabe que existen factores no modi-
ficables (edad, sexo, genética y razal, y modificables
(sobrepeso, consumo de sal, alcohol, tabaco, estrés,
etc.).

Existe otro tipo de hipertension arterial denominada
secundariay es la que esta causada por enfermeda-
des del rindn, de las glandulas suprarrenales, tiroi-
des, etc. La hipertension arterial secundaria afecta
solo al 5% de los hipertensos.
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¢ Como se mide la presion arterial?

La medida de la presién arterial debe ser llevada a
cabo por el personal sanitario, el propio paciente o
cualquier persona entrenada para ello, utilizando
un aparato adecuado y fiable, preferiblemente au-
tomatico de brazo, no de muneca, y debe ser com-
probado al menos una vez al ano por un profesional
sanitario.

—_— -




i Se puede prevenir?

La sal perjudica la presion, tome una dieta pobre en
sal. Evite comer alimentos salados como aceitunas,
carnes y pescados ahumados, quesos curados, em-
butidos, conservas, productos precocinados, etc. No
anada sal a las comidas.

El alcohol en los sujetos hipertensos aumenta el
riesgo de padecer infartos cerebrales y ademas,
puede causar resistencia a la medicacion antihiper-
tensiva por lo que se debe limitar su uso.

La reduccion del peso corporal, aunque solo sea de
4 6 5 kilos, disminuye la tension arterial.

La practica de ejercicio fisico moderado es muy re-
comendable; reduce la presion arterial y tiene un
efecto beneficioso sobre otros factores de riesgo
cardiovascular. Se debe realizar un ejercicio ade-
cuado a cada edad y cada persona. Puede bajar sus
cifras de presion y mantenerse en forma.

El consumo de tabaco es un potente factor de riesgo
cardiovascular, es esencial dejar de fumar ya que
dana la circulacién sanguinea.

8. Anexos

Si toma mucho café u otros excitantes, le costara
mas controlar su tension.

Procure hacer una dieta sana, rica en frutas y verdu-

ras. Utilice aceite de oliva como fuente principal de
grasas, pero con moderacion.

R
dod

cuaderno del paciente 59



8. Anexos
Bases del tratamiento

En algunos casos tendrd que tomar pastillas para
controlar su presién arterial.

El médico elegird en cada caso los medicamentos
mas apropiados para usted, ya que no todas las per-
sonas tienen el mismo grado de hipertension ni res-
ponden de la misma forma al tratamiento.

El tratamiento de la hipertensién con medicamentos
debe ser continuo, aunque tenga cifras de tensién
normales y usted se encuentre bien debe seguir el
tratamiento. Si la tension estuviera segin su opinion,
demasiado baja, consulte con sumédico y no deje de
tomar la medicacion por su cuenta.

Tomar medicacion no significa abandonar otras me-
didas del tratamiento como la dieta y el ejercicio.

Consejos

Confie en su equipo de salud y piense que su trata-
miento es el adecuado para usted, que no toma mas
pastillas de las que necesita. No todas las personas
necesitan el mismo numero de medicamentos para
controlar su tensién.
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Se puede tener la tensidn alta y no por ello va a en-
contrarse mal, por eso, es importante tomarse la PA
periédicamente.

En ocasiones, pueden ser necesarios cambios de
medicacién que pueden suponer un aumento del nd-
mero de comprimidos o de farmacos. Dicho control
se lleva a cabo, para evitar alguna de las enfermeda-
des cardiovasculares.

En algunos casos los medicamentos antihipertensi-
vos pueden producir efectos secundarios, en caso de
que esto ocurra debe acudir a su médico.

La responsabilidad de
su salud esta en usted y
en el personal sanitario
que le trata.

Pidale a su enfermero o
médico que le anoten
sus cifras de presion
arterial en este
cuaderno.

A
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RECOMENDACIONES PARA LA R,EALIZACIC'JN DE UNA CORRECTA AUTOMEDIDA DE
LA PRESION ARTERIAL DOMICILIARIA

Algunos pacientes pueden tener cifras altas de Pre-
sion Arterial en el centro de salud y al tomarsela en
otros lugares como la propia casa o en la farmacia,
resulta que la tensidn estd completamente normal.
En estos pacientes, entre los que puede estar usted,
es conveniente que realicen la automedida de la
presion en su propio domicilio.

Tenga en cuenta las siguientes recomendaciones:

1.

Usar un aparato de brazo automatico o semiau-
tomatico validado, es decir, que esté recomen-
dado por expertos. Puede consultar el listado
en Internet: www.dableducational.com, www.
bhsoc.org y www.seh-lelha.org

No use aparatos de muneca ni de dedo, a no ser
que se lo indique su médico o enfermera.

Todos los aparatos deben de revisarse al menos
una vez al ano, o comprobarse directamente con
aparatos fiables que funcionan correctamente
(en su centro de salud o farmacia), aunque se re-
comienda que la calibracion la efectten los servi-
cios técnicos recomendados por los fabricantes.

ANTES DE MEDIRSE LA PRESION ARTERIAL:

1.

Reposar sentado, al menos cinco minutos antes
de la medicion.

Evitar consumo de café, alcohol o tabaco 30 mi-
nutos antes de la toma.

No realizar la medicion después de comer o rea-
lizar ejercicio fisico intenso.

Vaciar la vejiga.

Elegir un ambiente tranquilo, sin ruidos, y con
temperatura agradable.

4
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PARA MEDIRSE LA PRESION ARTERIAL:

1.

62

Adoptar una postura correcta; con la espalda
apoyada y evitando cruzar las piernas, el brazo
debe estar apoyado sobre la mesa sin ropas que
lo compriman. Utilizar el brazo indicado en su
centro de salud.

Usar un manguito de tamano adecuado al peri-
metro de su brazo. El personal sanitario le indi-
cara cual debe de utilizar:

e 17-22 cm [Manguito de adulto pequefo)
e 22-32 cm [Manguito de adulto normal]

e 32-42 cm [Manguito de adulto grande)

Colocar el manguito, 1 ¢ 2 centimetros por en-
cima del codo.

Ajustar el manguito a la altura del corazon.
Si su médico o enfermera le ha indicado que use
un aparato de muneca, siga las indicaciones del

dibujo, para su correcta colocacién.

No hablar ni mover el brazo mientras se realiza
la medicion.
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Realizar 3 medidas, dejando pasar 2 6 3 minutos
entre cada una de ellas.

Leer correctamente las cifras que aparezcan
en la pantalla que correspondan a la presién
méaxima (sistélical, a la minima (diastélical y las
pulsaciones por minuto (frecuencia cardiacal, y
apuntar los datos de las dos Ultimas medidas.

Registrar los datos anteriores junto con fechay
hora de medicion.

8. Anexos

CUANDO MEDIRSE LA PRESION ARTERIAL:

1. La medida de la presién en su domicilio se debe
hacer:
¢ Manana: Antes del desayuno y de tomar los
medicamentos. Entre las 6y 9 de la manana
e Noche: Antes de cenary de tomar los medi-
camentos. Entre las 18y 21 horas

2. No se tome la tensidon so6lo cuando se encuentra
mal, puesto que en esas condiciones, la presion
tiende a ser mas alta. Por tanto es preferible fijar
de antemano el dia en que se hara las medidas.

3. La frecuencia de las medidas se lo indicara el
personal sanitario:

A. Diagnéstico o valoracion terapéutica:

medir la PA en dias laborables: por la manana
entre las 6 y 9 horas. Por la tarde entre las 18y
21 horas. Y en cada ocasion hacer 3 medidas con
un intervalo de 2 6 3 minutos.

B. Seguimiento de pacientes estables y controlados:
medir la PA cualquier dia laboral: por la manana
entre las 6y 9 horas. Por la tarde entre las 18y 21
horas. Y en cada ocasion hacer 3 medidas con un
intervalo de 2 6 3 minutos. Cada 7 dias.
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8d. Diabetes Mellitus y Riesgo Cardiovascular

¢ Qué es la diabetes mellitus?

La diabetes es una enfermedad producida por una
alteracion en el metabolismo, caracterizada por un
aumento de glucosa (azlcar) en sangre, por encima
de lo normal.

¢Cuales son las causas?

Estd causada porque la hormona pancreatica, en-
cargada de permitir la entrada de glucosa en las
células, conocida como insulina, no se produce, se
produce poco o las células del cuerpo no responden
bien a ella.

La diabetes que se inicia en la juventud, suele es-
tar causada por la falta de produccion de insulina.
La diabetes que se padece a partir de la edad adulta
(por encima de los 40 afios) es la llamada de tipo
II; su inicio no suele presentar sintomas; esta ligada
a tension arterial alta, dislipemia (alteracion de las
grasas en la sangre) y obesidad. Su descubrimiento,
por lo general, se produce a partir de una analitica.
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Bases del tratamiento.

Medicacion, dieta, ejercicio y educacion diabetolo-
gica. Es imprescindible la colaboracion activa del
paciente que debe conocer su enfermedad, el trata-
miento y las complicaciones que pueden derivarse si
no se hace un riguroso seguimiento del tratamiento.

¢.Como se pueden prevenir hipoglucemias e hiper-
glucemias?

Es imprescindible tomar correctamente la medica-
cién, seguir la dieta de forma estricta y hacer algo
de ejercicio todos los dias. Caminar es un ejercicio
asequible a todo el mundo.

La dieta del diabético debe ser equilibrada, como la
del resto de la poblacién.

Es muy importante hacer 5 comidas al dia, 6 6 si pasa
mucho tiempo entre la cena y la hora de ir a acos-
tarse. Hay que evitar los hidratos de carbono de ab-
sorcion rapida, como los azlcares solubles (azlcar,
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mermelada, melaza, miel, frutas secas..), que pro-
ducen un aumento veloz de azlcar en la sangre. Son
recomendables frutas, verduras, legumbres y, en
general, todos los alimentos ricos en fibra, porque,
siendo hidratos de carbono, se absorben lentamente.
Hay que tomar con moderacién: pan, patatas, pasta
y arroz, por su capacidad para elevar la glucemia
(cuanto méas cocido mayor contenido en azlcar). Se
puede y se debe comer de todo, controlando los ali-
mentos ya citados y las grasas; incluyendo el aceite
de oliva que, siendo una buena grasa, tiene gran can-
tidad de calorias, como el resto de las grasas; cuanto
mas madura esté la fruta, mayor es su contenido en
azlcares solubles; algunas de ellas como las uvas,
los higos, las cerezas, los platanos o las ciruelas de-
ben ser consumidas moderadamente.

No son aconsejables los dulces para diabéticos,
porque, aunque no llevan azlcar, contienen otros
edulcorantes que acaban comportéandose en el or-
ganismo como el azlcar. Si en algun momento tiene
que tomar un dulce, hagalo siempre con el esto-

mago lleno, nunca con el estémago vacio, porque * -
aumentaria enseguida su glucemia.
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Problemas del mal control

A corto plazo se pueden producir elevaciones o des-
censos bruscos de la glucemia (azlcar en sangre),
con sintomas como: sudoracion, temblor, vision bo-
rrosa o sensacion de mareo; llegando, incluso, a la
pérdida de conocimiento.

La diabetes mal controlada va danando poco a poco
todos los vasos sanguineos. Esto determina que a la
larga, acaben danados pequenos y grandes vasos, y
puedan aparecer enfermedades como: retinopatia,
nefropatia o neuropatia diabética y enfermedades
coronarias, cerebrovasculares o de los vasos mas
alejados del corazén (mala circulaciéon en brazos y
piernas).

Consejos

En el control de la diabetes, la dieta, el ejercicio y la
medicacién tienen la misma importancia. En la me-
dida en que una persona sea capaz de comer correc-
tamente, mantener su peso y hacer ejercicio, necesi-
tard mas o menos medicacidn; incluso puede llegar
a prescindir de ella.
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La educacion diabetoldgica es el otro pilar que com-
pleta el tratamiento de la enfermedad. Un paciente
concienciado es garantia de éxito frente a la enfer-
medad.

Antes de hacer ejercicio consuma hidratos de car-
bono ricos en fibra.
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8e. Dislipemias y Riesgo Cardiovascular

¢Qué son las dislipemias?

Las dislipemias son un grupo de enfermedades que
indican una concentracidon elevada de lipidos en
sangre relacionada con el consumo de grasas satu-
radas en la dieta, la concentracién sanguinea de lipi-
dos y la aparicion de la enfermedad cardiovascular.
Existen componentes hereditarios, que determinan
ciertas enfermedades como la hipercolesterolemia
familiar y la hiperlipemia familiar combinada.

¢Cuales son las causas?

Es una alteracion genética o adquirida de la degra-
dacion de las lipoproteinas que de forma conjunta o
por separado aumentan el colesterol total, los trigli-
céridos, el LDL colesterol (“colesterol malo”) o una
disminucién del HDL colesterol (“colesterol bueno”).

Las dislipemias primarias son por factores genéti-
cos y ambientales. Las secundarias pueden ser rela-
cionadas con trastornos metabdlicos como diabetes
mellitus, hipotiroidismo, alcoholismo, cirrosis, ne-
fropatias y anticonceptivos orales.

¢Por qué es un riesgo?

Las dislipemias constituyen un factor de riesgo car-
diovascular importante y se evidencia que la reduc-
cion del colesterol en sangre, disminuye este riesgo.

Una reducciéon del 10% del colesterol total en
plasma se asocia a una reduccion del 25% en la in-
cidencia de enfermedad coronaria tras 5 anos, y una
reducciéon del cLDL de 40 mg/dl, logra un 20% menos
de cardiopatias isquémicas (Cl).

Se ha demostrado que la reduccién de los niveles
de c-LDL disminuye la probabilidad de presentar una
enfermedad coronaria en pacientes sin enfermedad
arteriosclerética; y la mortalidad en los pacientes
que ya han tenido manifestaciones clinicas de enfer-
medad coronaria, como la angina de pecho, infarto
de miocardio, u otras enfermedades isquémicas,
como el accidente vascular cerebral no hemorragico,
o la arteriopatia de miembros inferiores.
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i Se puede prevenir?

En la mayoria de los casos, si las causas no son ge-
néticas, se pueden mantener las cifras de lipidos en
valores normales, siempre que se realice una dieta
equilibrada y baja en grasas saturadas; que se man-
tenga una actividad fisica adecuada; y se realice
adecuadamente la toma de medicacion prescrita.

Bases del tratamiento

En pacientes con riesgo cardiovascular moderado-
bajo, se recomienda comenzar con dieta y activi-
dad fisica, previo al inicio del tratamiento hipolipe-
miante, durante 6 meses. En caso de no obtener los
resultados esperados en los valores analiticos, se
iniciard tratamiento farmacolégico. A partir de este
momento el paciente debe tener una adherencia al
tratamiento, conocer cuando y cdmo tomar la medi-
cacion, sus efectos secundarios, y las interacciones
con otros farmacos y alimentos.
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8f. Obesidad y Riesgo Cardiovascular

¢ Qué es obesidad?

La obesidad es una enfermedad crdnica y producida
por diversos factores, que se define por un exceso en
la acumulacion de energia en forma de grasa, que
tiene efectos negativos sobre la salud, la duracidén de
la vida y la calidad de la misma.

Se mide a partir del peso y la talla de cada persona
(peso/talla?), calculdndose asi, el indice de masa
corporal (IMC). Un valor entre 25y 30 se considera
sobrepeso, si éste indica un valor por encima de 30,
se considera que se esta en un primer grado de obe-
sidad.

¢ Qué efectos tiene sobre la salud?

Es considerado un factor de primer orden en la apa-
ricion de la enfermedad cardiovascular; ademas de
favorecer la hipertension, diabetes o hiperuricemia
(gota). Asi mismo contribuye de manera muy impor-
tante a incrementar los padecimientos de enferme-
dades como la artrosis, ya que supone una sobre-
carga de la columna vertebraly de las articulaciones;
especialmente las rodillas.

Una persona obesa con una medida de cintura su-
perior a los valores considerados normales (88 cm.
para la mujer, y 102 para el hombre] tiene un tipo
de obesidad llamado androide que se relaciona con
mayor riesgo de padecer enfermedad cardiovascular
y trastornos metabdlicos severos [diabetes). Mien-
tras que la obesidad con un valor de cintura normal,
pero con la grasa acumulada en partes mas bajas del
cuerpo, denominada obesidad ginoide, se relaciona
con trastornos de las articulaciones, huesos y enfer-
medad venosa de miembros inferiores.

i Se puede prevenir?

Si, procurando adquirir y mantener unos habitos de
alimentacidn adecuados (dieta equilibrada) y practi-
car ejercicio fisico con asiduidad.

Consejos y Recomendaciones de alimentacion

Van encaminados a una reeducacion de los habitos ali-
mentarios para que se produzca una reduccion del peso
corporal (IMC menor de 30), intentando siempre que la
alimentacion sea lo mas variada posible, en la linea de
aumentar el consumo de frutas, verduras, hortalizas,
cereales y legumbres; y disminuir el consumo de grasa.
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Grasas: Las grasas son los alimentos que
mas calorias tienen (9 Kcal/g). El aceite de
oliva, aunque sea una buena grasa, debe
consumirse con moderacion.

Lacteos: Desnatados o semidesnatados,
quesos frescos y requeson (evitar los quesos
curados]).

Carnes magras: Pollo, pavo, ternera, buey,
vaca, cerdo (solomillo, lomo), conejo, liebre,
codornizy perdiz. Las partes mas magras de
cualquieranimalson elsolomilloyellomo.

Pescados: Evitar los pescados conservados
en aceite, aumentar el consumo de pescados
frescos, preferiblemente azules.

Hidratos de carbono: Aumentar el
consumo de alimentos ricos en fibra como
frutas, verduras, hortalizas, legumbres,
pastas, arroz, maiz, pan (conviene no
consumir pan de molde). Para endulzar los
alimentos puede utilizar aztcar con modera-
cion (no mas de 2 cucharaditas al dia).
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consejos y recomendaciones de alimentacién

Embutidos: Se puede tomar el jamoén o
pechuga de pavo, lomo embuchado sin grasa,
lacon, etc.).

Bebidas: Consuma bebidas refrescantes
(“light”), asi como las infusiones: menta-
poleo, té, manzanilla, etc., sin azlcar. El
zumo natural puede consumirse sin anadir
azlcar y equivale a 2 piezas de fruta. Las
bebidas alcohdlicas deberan eliminarse de la
dieta excepto 1 6 2 copas de vino al dia (salvo
contraindicacion médical. El alcohol,
después de la grasa, es lo que mas calorias
tiene (7 Kcal/g). Intente beber de 1,5-2 litros
deaguaaldia.

Elimine de la dieta: Helados, aperitivos,
golosinas, frutos secos, chocolate, pasteles,
etc. Platos pre-cocinados, salsas (mahone-
sa, salsa rosa) y grasas animales (mantequi-
lla, panceta, tocino, etc.). Si siente hambre en
algin momento del dia, tome alguna pieza
mas de fruta, o alimentos como hortalizas
(zanahorias, pepinos, etc.).
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8g. Enfermedad Renal y Riesgo Cardiovascular

¢ Qué es la enfermedad renal crénica?

Cuando los rifones no son capaces de mantener sus
funciones normales, una cantidad elevada de dese-
chos procedentes de lo que comemos y bebemos se
acumula en la sangre, provocando una situacién que
puede llegar a ser grave.

Los rinones tienen varias funciones; tal vez las mas
conocidas sean depurar la sangre de toxinas y elimi-
nar el agua que sobra en el organismo produciendo
la orina. Pero los rifones también producen unas
sustancias que se encargan de: controlar la tensién
arterial, controlar la formacién de glébulos rojos e
intervenir en la formacién y mantenimiento de unos
huesos sanos.

Para detectar esta enfermedad se calcula la llamada
funcion renal o filtrado glomerular mediante una
analitica. Cuando el resultado de esta prueba esta
durante al menos tres meses, por debajo de 60 ml/
min, hablamos de enfermedad renal croénica.

¢Cuales son las causas de la enfermedad?

Las causas pueden ser multiples, desde enferme-
dades hereditarias, infecciones frecuentes de orina,
calculos de rifdn, tumores, etc. Aunque las causas
mas frecuentes son las enfermedades crdnicas
como la diabetes y la hipertension arterial.

Los factores de riesgo cardiovascular (hipertension,
hipercolesterolemia, obesidad, mal control de la glu-
cosa, tabaquismo, falta de ejercicio, etc.], van a favo-
recer la aparicidn y el progreso de esta enfermedad.

¢Qué signos y sintomas tiene esta enfermedad?

Lo habitual es que la persona que tiene una enfer-
medad renal crénica no perciba nada hasta que la
enfermedad estd avanzada.

Los signos y sintomas que pueden aparecer son:
cansancio, malestar general, presién arterial alta,
dolor de cabeza, poco apetito, nduseas, vomitos, hin-
chazdn de pies, asfixia, picores, mal aliento, etc.
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;Se puede prevenir?

Si. Debe hablar con su equipo de salud sobre cémo
prevenir o reducir sus probabilidades de sufrir enfer-
medad renal.

Si padezco una enfermedad renal cronica, ;qué
puedo hacer?

Se debe realizar un seguimiento periddico de la fun-
cién renal (revisiones en consulta) una vez que se ha
detectado la enfermedad.

Es muy importante controlar los factores de riesgo
cardiovascular para conseguir que la enfermedad
progrese de forma mas lenta, y en algunos casos,
incluso se detenga.

Dependiendo de la situaciéon de la persona, puede ser
necesario hacer una dieta mas especifica para esta
enfermedad. Suele ser una dieta baja en proteinas,
con control de liquidos, fésforo, potasio y sodio. Esta
informacion se la darédn de forma mas detallada en
sus revisiones en consulta.
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¢ Se cura esta enfermedad?

La enfermedad renal crénica no tiene cura y cuando
estd muy avanzada se precisa tratamiento con diali-
sis o trasplante renal.

Para frenar su avance o incluso llegar a pararlo, es
preciso seguir los consejos indicados a continuacién.
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0 Es posible que le recomienden que se realice
revisiones periodicas, yaseaen su centro de salud
oatravés de suempresa.

e Controle la ingesta de liquidos ya que la
acumulacion de éstos puede ocasionar hinchazéon
de los tejidos de todo el organismo, incluidos los
pulmones y el corazén, provocando dificultad
para respirar e hipertension. Debera restringir su
ingesta a unos 500cc mas la cantidad equivalente

alaorinaque usted produzcaen 24 horas.

Reduzca el consumo de sal tanto el consumo de la
sal de mesa, como de aquellos alimentos ricos en
sal (salazones, cubitos de caldo o concentrados
de carne, embutidos, aperitivos, etc.).

Vigile la ingesta de proteinas ya que en la
insuficiencia renal se tiende a perder proteinas a
través de la orina. No obstante, ingerir un exceso
de proteinas da lugar a una mayor produccion de
urea y su acumulacion en la sangre produciendo
sintomas y malestar general. Debe consultar la
cantidad de proteinas que debe tomar.

SIGUE »
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consejos

Aumente la ingesta de las grasas vegetales sobre las animales, ya que esta demostrado su
efecto protector y beneficioso sobre el sistema cardiovascular, el cual suele estar afectado
enlaenfermedad renal.

Reduzca y controle los alimentos muy ricos en fésforo y potasio, sobre todos los frutos
secos, los chocolates, alimentos curados, visceras, algunas legumbres secas y algunas
frutas (platano).

La dieta debe estar ajustada a su situacion de salud, si usted es diabético/a debera
consultar como ajustar los aspectos dietéticos de ambos problemas de salud para
mantener una nutricion adecuada.

Es muy importante tomar correctamente la medicacion que le prescriban. Asi mismo debe
evitar automedicarse, ya que algunos medicamentos pueden danar los rifones, y mas aun
en personas de edad avanzada, con diabetes o con enfermedad renal previa. Si padece
diabetes o hipertension arterial es muy importante que siga su tratamiento prescrito parala
diabetes y/olapresionaltay que vigile sus cifras y las anote.

Limite laingesta de bebidas alcohdélicas.

Realice ejerciciofisico de formafrecuente y ajustada a su situacion, por ejemplo caminar al
menos 30 minutos al dia.

Evite el tabaco.
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8h. Enfermedad Arterial Periférica y Riesgo Cardiovascular

¢Qué es la enfermedad arterial periférica?

Esla enfermedad que afecta a las arterias que llevan
sangre a nuestras extremidades (brazos y piernas).

Estas arterias sufren un estrechamiento que dismi-
nuye o interrumpe el flujo de sangre con lo que no
llega suficiente oxigeno a los musculos, provocando
dolor y entumecimiento.

La disminucion de flujo sanguineo ocurre general-
mente hacia las piernas, por eso la manifestacion
mas conocida de esta enfermedad es la Claudicacion
Intermitente.

¢Qué es la Claudicacion Intermitente?

Consiste en la aparicion de un dolor en el muslo o
pantorrilla, después de caminar una cierta distan-
cia y de una intensidad que puede incluso obligar a
detener la marcha; después del descanso el dolor
cede para volver a aparecer de nuevo al caminar.
La distancia suele ser constante, y disminuye con el
tiempo, es decir, el dolor aparece antes. Se mani-
fiesta al subir pendientes, con el frio, al caminar mas

répido, tras una comida muy abundante o tras una
inactividad prolongada.

Cuando la obstruccién del flujo sanguineo es muy
grave los tejidos no reciben nutrientes y mueren, por
lo que es muy importante tratar a tiempo la enfer-
medad.

¢Cuales son las causas de esta enfermedad?

Al igual que en la Enfermedad Coronariay en la En-
fermedad Cerebrovascular, la causa de este tras-
torno circulatorio es otra vez la Arterioesclerosis;
las arterias que llevan sangre a nuestras extremida-
des enferman porque una placa formada por grasa
se deposita en el interior de estas arterias redu-
ciendo su tamano y dificultando el transporte de san-
gre hacia los musculos de las piernas. Cuando esta-
mos en reposo llega sangre suficiente para cubrir las
necesidades, en cambio cuando caminamos el mUs-
culo que trabaja necesita mas sangre, si esta sangre
“extra” no puede pasar porque la arteria ha sufrido
un estrechamiento, entonces el musculo no recibe
el alimento suficiente y “se queja” apareciendo el do-
lor, calambre o entumecimiento.
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i Se puede prevenir?

Si, se puede. Desconocemos la causa exacta por la
que la placa de grasa se acumula en la arteria. Lo
que si sabemos es la existencia de que hay determi-
nados factores, que aumentan las posibilidades de
que ésto ocurra, como son el tabaco, la diabetes, el
colesterol o la hipertension arterial.

¢Qué signos y sintomas tiene?

Dolor intenso en la pantorrilla, muslo o gluteo que
se produce con el ejercicio y se alivia con el reposo
(Claudicacién Intermitente).

Cuando el flujo sanguineo esta disminuido de forma
grave el dolor puede aparecer incluso en reposo me-
diante calambres o dolor en piernasy pies, que apa-
recen durante el descanso llegando a interrumpir el
sueno; heridas en los pies o piernas que tardan en
sanar o que no cicatrizan en ningun momento; tona-
lidad palida o azulada de la piel de las extremidades;
diferencia de temperatura entre una piernay otra; y
ausencia de vello en las piernas.
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consejos

o Para mejorar su calidad de viday movilidad evite lainactividad, camine diariamente hasta que
aparezca el dolor, descanse y vuelva a caminar cuando el dolor haya cedido, asi
alternativamente; con el tiempo el ejercicio permite dilatar al maximo las pequenas arterias
para que estas puedan sustituir a la arteria principal enferma. Debe hacerse todos los dias
porque sino es asi, los beneficios desaparecen rapidamente.

l:! e Revise sus piernasy pies todos
o los dias por si hubiese alguna
heriditaenlapiel.

9 Evite sentarse con las piernas
cruzadas durante un tiempo
prolongado.

\ o Use calzado comodo y evite
x las medias o calcetines que
presionen demasiado.

cuaderno del paciente 77







[

DATOS Y
DIRECCIONES
DE INTERES






LI LI LI ddbdbdbddddddd

9 Datos y direcciones de interés

Fundacion Espanola del Corazéon: www.fundaciondelcorazon.com

Foro Espanol de Pacientes: www.webpacientes.org

Confederacidn Espanola de Pacientes Cardiovasculares ([CONESPACAR]): www.conespacar.org
Federacion de Diabéticos Espanoles (FEDE): www.fedesp.es

Fundacién Hipercolesterolemia Familiar (FHF):www.colesterolfamiliar.com

Federacion Nacional de Asociaciones para la lucha contra las Enfermedades Renales: www.alcer.org
Federacién Espafola de Ictus: www.ictusfederacion.es

Sociedad de Enfermeria Madrilefia de Atencién Primaria (SEMAP): www.semap.org

Asociacién Espanola de Enfermeria en Cardiologia (AEEC): www.enfermeriaencardiologia.com
Asociacion Espariola de Enfermeria de Hipertensién y Riesgo Cardiovascular (EHRICA): www.ehrica.org
Sociedad Espafiola de Enfermeria Nefroldgica (SEDEN]): www.seden.org

Asociacién Espaniola de Enfermeras de Nutricion y Dietética (ADENYD): www.adenyd.es

Asociacién Espafiola de Enfermeria Vascular (AEEV): www.aeev.net

Sociedad Espafola de Enfermeria Neuroldgica (SEDENE): www.sedene.com

Federacion de Asoc. de Enfermeria Comunitaria y de Atencién Primaria (FAECAP): www.faecap.com
Club del hipertenso: www.clubdelhipertenso.es

Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad: www.msps.es

Instituto de Salud Carlos Lll: www.isciii.es
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CITAS A CONSULTA

Consulta Fecha / Hora Indicaciones Consulta Fecha / Hora Indicaciones
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Consulta Fecha / Hora Indicaciones Consulta Fecha / Hora Indicaciones
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Consulta Fecha / Hora Indicaciones Consulta Fecha / Hora Indicaciones
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GSECCI

GRUPO DE TRABAJO .
SOCIEDADES DE ENFERMERIA EN
CUIDADOS CARDIOVASCULARES

INTEGRALES
EL GSECCI esta formado por las siguientes Sociedades:
@m Sociedad de Enfermeria Madrilefia de Atencidon Primaria (SEMAP)
S@‘RE%?:‘P Red Enfermeria en Cuidados Cardiovasculares de Atencion Primaria (REccAP/SEMAP)
L ¥
sosacion Espal o Exfrmari Asociacién Espafiola de Enfermeria en Cardiologia (AEEC)

en Cardiologia.(AEEC).

EHRIC

AsocAcion Esmivous ot Asociacion Espanola de Enfermeria de Hipertension y Riesgo Cardiovascular (EHRICA)

ENFERMERIA DE HIPERTENSION
Y RIESGO CARDIOVASCULAR

Sociedad Espaiiola de Enfermeria Nefrolégica (SEDEN)

’ADENYD Asociacion de Diplomados de Enfermeria de Nutricion y Dietética (ADENYD)



ALCER

Federacion Nacional

GSECCI

GRUPO DE TRABAJO .
SOCIEDADES DE ENFERMERIA EN
CUIDADOS CARDIOVASCULARES
INTEGRALES

AVALAN PATROCINAN

conespacar @ -

CONFEDERACION ESPANOLA DE IENTES CARDIOVASCULARES
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