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CUIDADO Y TRATAMIENTO

El Ejercicio y Su Corazén

El ejercicio puede mejorar la forma en que nos vemos y sentimos.
También tiene otros beneficios.

El ejercicio ayuda a bajar la presion arterial y a relajar la
frecuencia cardiaca. También puede mejorar el flujo sanguineo
al corazon.

Hacer ejercicio regularmente permite que el corazon funcione con
menos energia.

El ejercicio puede aumentar el HDL, que es el nivel de
colesterol “bueno” en la sangre.

El ejercicio mejora la flexibilidad de los musculos y las
articulaciones, desarrollando la fuerza y el tono muscular.

El ejercicio y una dieta adecuada ayudan a la pérdida de peso.

El ejercicio alivia el estrés y la tension; ayuda a relajar el cuerpo
y mejora el dormir.

El ejercicio debe adecuarse a las necesidades de cada persona.

El tipo de ejercicio que sugerira su médico se denomina ejercicio
aerdbico. Algunos ejemplos del ejercicio aerdbico son: caminar,
trotar, andar en bicicleta y nadar. Estos ejercicios aumentan el flujo
sanguineo a su musculo cardiaco y tejidos del cuerpo.

Los pacientes con enfermedad cardiaca deben evitar inicialmente
hacer ejercicio isométrico.* Las actividades isométricas incluyen
alzar pesas, empujarse sobre una pared inmovible o hacer esfuerzo
para abrir una ventana.

* Aproximadamente después de 1 mes de hacer ejercicio aerobico y con aprobacion
médica: puede comenzar a entrenar con pesas de resistencia ligera en forma segura, con
estrecha supervision y lineamientos estrictos. El entrenamiento con pesas de resistencia
ligera siempre deberd utilizarse con (no en lugar de) el ejercicio aerdbico.

Los Pacientes Primero



La presion o tension creada por esta actividad:
= Disminuye el flujo sanguineo a su cuerpo.
= (QOcasiona un incremento repentino en su frecuencia cardiaca y presion arterial.
= Puede privar de oxigeno a sus tejidos del cuerpo.

Evite hacer esfuerzo y cargar objetos pesados. A su vez, busque formas para realizar
ejercicios aerdbicos.

Recuerde que la actividad y el ejercicio después de un evento cardiaco deben hacerse de
manera segura. La actividad y el ejercicio para el paciente cardiaco comienzan en un nivel
inferior y aumentan gradualmente a un nivel superior.

Mientras usted esta en el hospital, el personal de rehabilitacion cardiaca puede trabajar con
sus médicos para desarrollar un programa de ejercicios para satisfacer sus necesidades.
También le ayudaran a aumentar su nivel de actividad en forma segura.

Cuando esté listo para irse a casa, su médico y/o el personal de rehabilitacion cardiaca
pueden proporcionarle un programa para caminar en el hogar que se adecue a sus
necesidades. También se le proporcionara una frecuencia objetivo del pulso que debera
seguir. Su pulso sera su guia para la actividad. Si su pulso excede la frecuencia objetivo,
usted sabra que estd haciendo demasiado ejercicio y que necesita bajar el ritmo. Si su
pulso nunca llega al rango objetivo y siente como si no estuviera trabajando, quiza necesite
aumentar su ritmo.

Es importante recordar que el ejercicio debe realizarse regularmente para obtener todos los
beneficios de un programa de ejercicio.

= Evite cruzar sus piernas mientras esté en cama o sentado en una silla. La presion en el
area detras de sus rodillas puede disminuir el flujo sanguineo en las piernas.

= Relajese de 30 a 60 minutos después de comer antes de iniciar cualquier actividad
vigorosa.

= Evite la tension y el esfuerzo inusuales del cuerpo.
= Evite cargar, jalar o empujar cualquier objeto pesado.
= No abra ventanas atoradas.

= No cargue mas:
- de 10 a 15 libras las primeras 6 semanas después de la cirugia del corazoén
(por ejemplo, comestibles, ropa himeda);
- de 15 a 20 libras de 6 a 12 semanas después de la cirugia del corazon;
- de 10 libras después de un ataque cardiaco.

= Consulte con su médico los lineamientos para cargar si se le practicd una angioplastia o
colocacion de stent.



No desenrosque tapas de frascos ni empuje puertas pesadas para abrirlas.

= No mueva muebles, cambie sabanas ni aspire alfombras.

Evite hacer esfuerzo cuando defeque. Consulte a su médico sobre el uso de un laxante o
ablandador fecal si se llega a estrefir.

Usted puede hacer labores ligeras del hogar, como sacudir o lavar.
Si se le practico una cirugia de corazon:

= No lleve a caminar a su perro con correa por los posibles jalones y tirones (durante 3
meses aproximadamente).

No conduzca cuando menos durante 4 semanas.

iEleve sus pies y reldjese! Tome siestas o periodos de descanso segun los necesite.

No use el sauna, tina de hidromasaje ni cuarto de vapor.

Usted puede tomar una ducha tibia.

- Evite el agua caliente y utilice agua templada. Una ducha que sea demasiado caliente
puede hacerlo sentir mareado e inusualmente débil. Considere comprar un asiento
para la ducha como medida de seguridad.

- Tenga a alguien cerca que le pueda ayudar en caso de ser necesario.

- No debe baiiarse si esta cansado, tiene dolor toracico o le falta el aire.

Actividad sexual

Si usted puede subir escaleras sin que le falte el aire, puede reanudar las relaciones sexuales.
Evite posiciones que pongan presion sobre sus brazos superiores o area del torax durante 6 a
8 semanas hasta que sane su esternon. No tenga relaciones sexuales inmediatamente después
de comer. Debe dejar pasar de 2 a 3 horas para la digestion de sus alimentos. Asegurese de
estar bien descansado.

Haga calentamiento de 3 a 5 minutos iniciando lentamente la actividad, luego aumente
gradualmente la velocidad e intensidad.

Tome su pulso antes, durante y después de hacer ejercicio.

No exceda su frecuencia cardiaca objetivo; si lo hace, baje el ritmo.

Haga enfriamiento de 3 a 5 minutos bajando el ritmo antes de dejar de hacer el ejercicio.

Deje de ejercitarse si tiene malestar o dolor toracico, falta de aire, espasmos en las
piernas, mareos, nauseas o palpitaciones; quiza necesite llamar a su médico.

= No contenga la respiracion mientras hace ejercicio.

Utilice ropa holgada que no restrinja los movimientos del cuerpo.

Utilice zapatos adecuados y comodos para el ejercicio.



Ya que su pulso es una guia para ejercitarse al ritmo correcto, es importante que aprenda
como tomarlo por si mismo. Tomar el pulso es facil; puede sentirse con cada latido (o
pulsacion) del corazén en varias arterias por todo su cuerpo.

Para tomar su pulso, tenga a la vista un reloj con segundero o un cronémetro. Asegurese de
utilizar un reloj con segundero si esta caminando en el exterior.

Localice un area para sentir los latidos del pulso. La arteria radial ubicada en el 4rea de la
mufieca es uno de los sitios mas seguros para tomar el pulso.

Tome Aqui el Pulso
Radial

— "

Arteria Radial

1. Encuentre el pulso radial colocando de 2 a 3 dedos sobre el lado de la palma de la
mufieca, mas cercana al pulgar. Presione ligeramente, moviendo sus dedos un poco
hasta que sienta las palpitaciones. Si usted presiona demasiado, puede detener el flujo
sanguineo; luego no habra pulso. Nunca utilice su pulgar, ya que éste tiene su propia
pulsacion.

2. Cuando haya encontrado el pulso, note el ritmo. Trate de notar si estd estable o si es
irregular.

Un conteo de diez segundos es el recomendado para el ejercicio.

3. Cuente el nimero de pulsaciones que sienta en 10 segundos y multipliquelo por 6
para determinar su frecuencia cardiaca para un minuto. Vea a continuacién la Tabla
de Referencia Répida. Si tiene una frecuencia cardiaca muy irregular, tome su pulso
durante 30 segundos y multipliquelo por 2.

TABLA DE REFERENCIA RAPIDA:
Frecuencia Cardiaca = Latidos en 10 segundos x 6

8x 6=48 13x6="78 18x 6 =108
9x6=54 14x6=284 19x6=114
10x 6 =60 15x6=90 20x6=120
11 x6=66 16 x 6 =96
12x6="72 17x6=102

Su pulso debe sentirse regular y ritmico, como el ritmo de un tambor. Si su pulso es irregular,
llame a su médico.



Su programa para caminar en el hogar debe comenzar el dia después de que salga del
hospital. Puede caminar en interiores o exteriores. Caminar en interiores puede ser en su
hogar, pasillos de edificios o en un centro comercial. Consulte a continuacion la Tabla de
Comparacion.

Si camina en exteriores, siga estas pautas:

En invierno: No se ejercite en exteriores si la temperatura es menor a 20 grados o si el factor
frio del viento es menor a 10 grados.

En verano: No se ejercite en exteriores si la humedad es mayor al 75 por ciento o si la
temperatura es mayor a 80 grados. El mejor horario para hacer ejercicio es temprano por la
mafana o temprano por la noche.

1. Comience a caminar la misma distancia o durante la misma cantidad de tiempo que
camind en su ultimo dia en el hospital, que fue

Mantenga lenta su velocidad. Una vez que haya llegado a su distancia o tiempo
maximos, aumente gradualmente su ritmo. Es mejor caminar durante un periodo mas
largo de tiempo que caminar demasiado rapido y tolerar menos.

2. Cuando camine una distancia o tiempo mads cortos, planifique de 4 a 6 caminatas
por dia. Aumente su distancia/tiempo cuando menos cada
dos dias segtn lo tolere. Al aumentar su distancia/tiempo, disminuya su cantidad de
caminatas de 2 a 3 veces por dia.

3. Aumente gradualmente su distancia/tiempo hasta que camine dos
veces al dia. Mantenga ese nivel. Recuerde hacer calentamiento de 3 a 5 minutos antes
de hacer ejercicio y de 3 a 5 minutos después de su rutina de ejercicio.

TABLA DE COMPARACION
PIES CUADRAS MILLAS
660 Pies = 1 Cuadra de Ciudad = 1/8 de Milla
1,320 Pies = 2 Cuadras de Ciudad = 1/4 de Milla
2,640 Pies = 4 Cuadras de Ciudad = 1/2 Milla
5,280 Pies = 8 Cuadras de Ciudad = 1 Milla
4. Tome su pulso antes de caminar, a la mitad de su caminata y cuando haya terminado de

caminar.
5. Su frecuencia cardiaca no debe ser mayor:

= De 10 a 12 pulsaciones al estar en reposo si tuvo un ataque cardiaco o estd siendo tratado
por angina.

= De 12 a 18 pulsaciones al estar en reposo si se le practico una cirugia del corazon.

Si se le practico una angioplastia o colocacion de stent, sin ningun ataque cardiaco;
pregunte a su médico cudles son las pautas.



6. Sisumédico le recetd comprimidos de nitroglicerina, siempre l1évelos consigo
al caminar. Si tiene sefnales de angina (malestar o dolor de térax, brazo, cuello o
mandibula, o un dolor que usted denomina “dolor del corazon), DEJE DE CAMINAR
Y SIENTESE. Si no se quita el dolor de angina después de descansar unos cuantos
minutos, coloque un comprimido de nitroglicerina debajo de su lengua. Si no se quita
el malestar en 5 minutos, llame al 9-1-1 o al Nimero de Emergencias en su area o
vaya a la Sala de Emergencias mas cercana. jNo conduzca solo! Si desaparecen los
sintomas, usted debe llamar a su médico.

Pongase en contacto con su médico si persiste cualquiera de los sintomas siguientes:
= Falta de aire.

= Desmayos o mareos.

= Latidos cardiacos irregulares, muy lentos o muy rapidos.

= Fatiga excesiva.

= Nauseas 0 vomito.

= Sudoracioén en frio.

= Otros sintomas similares o que le recuerden cualquier ataque de angina anterior.

Para obtener mas informacion, visite uno de los Health Learning Centers de Northwestern
Memorial Hospital. Estas bibliotecas médicas de vanguardia estan ubicadas en el tercer
piso de Galter Pavilion y en el primer piso de Prentice Women’s Hospital. Profesionales
de informacion de la salud estan a disposicion para ayudarle a encontrar la informacion
que necesita y proporcionarle el apoyo personalizado sin costo alguno. Puede comunicarse
con los Health Learning Centers llamando al 312-926-LINK (5465) o enviando un correo
electronico a hlc@nmh.org.

Para obtener mas informacion sobre Northwestern Memorial Hospital, visite nuestro sitio
web en www.nmh.org.

Para solicitar asistencia en espaiiol, por favor llame al departamento de representantes para pacientes al 312-926-3112.

Northwestern Memorial es un empleador que ofrece igualdad de oportunidades y que da la bienvenida y presta un servicio digno a todas las personas y no discrimina, incluso en la
contratacion, empleo, admision, acceso o tratamiento, en sus programas o actividades a causa de raza, color, género, nacionalidad, religion, discapacidad, impedimento, edad, condicion
de veterano de Vietnam u otro, orientacion sexual ni ningun otro estado protegido por las leyes relevantes. Para solicitar TDD/TTY, dispositivos de ayuda auxiliares y servicios de
interpretacion en un idioma extranjero, llame al departamento de representantes para pacientes al 312-926-3112, numero TDD para personas con problemas auditivos 312-926-6363. Todo
problema relacionado con la Ley de Rehabilitacion de 1973 se debe dirigir al director de Employee Relations (Relaciones con los Empleados) o a su persona designada al 312-926-7297.
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Registro de Ejercicio en el Hogar

Registre las caminatas todos los dias. Esto puede usarse como guia. Lleve este registro a sus citas de
seguimiento con el médico.

Frecuencia Cardiaca o) (e
Fecha Hora Modalidad de Ejercicio No. Minutos de Ejercicio S Maxima durante el
Antes del Ejercicio S

Comentarios/Sintomas:



