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ANEXO 5F

HABITOS O SITUACIONES PERJUDICIALES

Hay muchos agentes téxicos que pueden dafiar el corazén, como el alcohol, cuyo consumo en grandes
cantidades dafia el musculo cardiaco, el tabaco o la cocaina que favorecen la enfermedad de las
arterias coronarias, o el estrés, que mantenido en el tiempo acaba influyendo de forma negativa en
la evolucidn de la enfermedad cardiaca. A continuacion, hablamos de ellos:

4 Consumo de tabaco

El tabaco éempeora mi enfermedad?

Ademas de ser un factor de riesgo importante para desarrollar la enfermedad cardiovascular,
empeora los sintomas de la insuficiencia cardiaca.

Dejar el tabaco es una de las mejores medidas de salud que cualquier persona puede adoptar. En el
caso de pacientes con insuficiencia cardiaca es una medida imprescindible ya que al abandonarlo
mejoran sustancialmente los sintomas y puede aumentar su supervivencia. La utilizacién del cigarrillo
electrénico estd también contraindicada.

¢Qué puedo hacer para dejar de fumar?

Dejar de fumar requiere un esfuerzo, pero no es imposible. Si se siente incapaz de hacerlo por si solo
y necesita apoyo, consulte con sus profesionales sanitarios. Existen muchos recursos y grupos de
apoyo para dejar de fumar. Si lo necesita, no dude en pedir ayuda.

Al principio, cuando una persona intenta dejar de fumar pueden aparecer sintomas como irritabilidad,
frustracién o enfado, inquietud, impaciencia, dificultad de concentracidn y alteraciones del suefio,
pero no suelen durar mas de 4 semanas.

No olvide que ademas de mejorar los sintomas de la insuficiencia cardiaca, dejar de fumar le aportara
muchos beneficios:

v" Vivird més afios y con mejor calidad de vida.

v' Mejoraré su salud y el humo de los cigarrillos ya no perjudicard la salud de sus seres
gueridos.

v' Mejorara su respiracion.
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Se cansara menos y conseguira un mejor estado fisico.

Mejorard el aspecto de su piel, pelo, dientes, tendra menos arrugas y desaparecera su
mal aliento.

Tendrd menos riesgo de tener accidentes.

Ahorrara dinero.

Se encontrara mejor consigo mismo.

A continuacién, podra leer algunos consejos que podran ayudarle:

v

v

Es importante que tenga claros los motivos por los cudles fuma y sobre todo los
motivos por los cudles quiere dejar de fumar. Reléalos para motivarse.

Elija una fecha para dejarlo y procure que sea un dia en el que pueda dedicar todo su
esfuerzo a no fumar ni un solo cigarrillo.

Piense en las situaciones de su vida diaria que se asocian al consumo de cigarrillos,
andtelas y luego busque conductas alternativas para cuando esté dejando de fumar
(mascar chicle, beber un vaso de agua, dar un paseo, etc.).

No vacie el cenicero, asi verd cuanto fuma y lo desagradable que es el olor del tabaco.
Evite los lugares donde se permite fumar sobre todo en las primeras fases de su intento
de dejar el habito.

Haga mas actividad, el ejercicio refuerza la moral y ayuda a relajarse.

Implique a sus familiares, especialmente a los que fuman; ésta puede ser la clave del
éxito.

Hoy en dia hay tratamientos farmacolégicos eficaces para ayudar a dejar de fumar, que
producen una disminucion de las ganas de fumar y reducen los sintomas de abstinencia
a la nicotina. No siempre son necesarios, pero son una excelente ayuda. Pida consejo
a su médico o enfermera.

¢ Consumo de alcohol y otros toxicos

El alcohol éempeora mi enfermedad?

Si. Las personas con insuficiencia cardiaca deben evitar el consumo de alcohol; estando totalmente

contraindicado _en pacientes con insuficiencia cardiaca en situacion inestable o con insuficiencia

cardiaca inducida por consumo de alcohol.

La cocaina y otras drogas tienen también efectos nocivos sobre el corazén. Deben ser completamente

abandonadas.
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¢ Existencia de estrés mantenido en el tiempo

El estrés ¢ Puede empeorar mi enfermedad?

El estrés es una reaccién normal del cuerpo. Este se "acelera" para tener la energia y la fuerza
necesarias para afrontar situaciones excepcionales o dificiles de la vida. Esta reaccién es necesaria
para vivir: un poco de estrés es positivo, pero demasiado es perjudicial.

El estrés, cuando alcanza niveles significativos, es considerado un factor de riesgo cardiovascular,
porque puede producir:

e Aumento de la frecuencia cardiaca.
e Aumento de la demanda de oxigeno.
e Aumento de la presidn arterial.

e Dolor de pecho.

e Ritmos cardiacos anormales.

Tiene un impacto negativo en la evolucién de la enfermedad cardiaca, comprometiendo la calidad de
vida. También puede ser un factor desencadenante de infartos y puede asociarse a depresion.

EL ESTRES ES UN FACTOR DE RIESGO IMPORTANTE, PERO LA BUENA NOTICIA ES QUE ES
iMODIFICABLE!

¢Qué puedo hacer para controlarlo?

Controlar el estrés no es facil... pero es posible y merece la pena intentarlo.

Para conseguirlo es necesario realizar algunos cambios y desarrollar habilidades para afrontar la vida.
Se trata de elegir, entre las distintas alternativas, las que mejor nos vayan y nos resulten mas faciles

de introducir en la vida diaria. Se puede empezar por un cambio pequefo y cuando se consiga,
intentar otro...

Para combatir el estrés son de gran ayuda las técnicas de relajacion, la actividad y el ejercicio fisico y
técnicas para adaptar la actitud ante la vida.

+ TECNICAS DE RELAJACION. Sus profesionales le explicaran cdmo realizarlas. Pregunte
por ellas.

e Ejercicios de respiracion.

e Ejercicio de relajacion muscular: ejercicios sencillos y ejercicios de relacion
progresiva de Jacobson.

e Relajacién en imaginacién.
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+ ACTIVIDAD/EJERCICIO FISICO

e Hacer ejercicio fisico moderado ayuda a controlar el estrés. Siga las
recomendaciones de sus profesionales con respecto a la actividad fisica.

+ TECNICAS PARA ADOPTAR UNA ACTITUD POSITIVA ANTE LA VIDA

e Ante situaciones dificiles de la vida: analizarlas con calma y tomar alguna decision
para, si es posible, mejorar o cambiar alguna parte de ellas. Aceptar lo que no se
pueda cambiar e intentar ver las cosas de otra manera.

e Buscar tiempo para realizar actividades que resulten agradables. Escribir una lista
de actividades atractivas y elegir al menos una de ellas para ponerla en marcha.

e Hacer las cosas sin prisas ni agobios.

e Aprender a decir NO.

e Disfrutar cada dia.

e Conversar sobre los problemas con familiares y amigos. Esto puede ayudar a
expresar sentimientos y reducir conflictos.

Si a pesar de poner en practica todo lo anterior no se encuentra bien porque el estrés le agobia,
no dude en pedir ayuda.
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