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Insuficiencia cardiaca: como posso me
ajudar?

Pode ser assustador ouvir o médico falar sobre insuficiéncia cardiaca. E uma
condicao séria, mas nao significa que seu coracao esta prestes a parar de
funcionar ou que voceé esta prestes a morrer.

Existem bons tratamentos que podem ajudar, e muitas pessoas vivem com
insuficiéncia cardiaca por muitos anos. Ha muitas coisas que vocé pode fazer para
se cuidar e ficar bem.

O que eu posso fazer?

Se vocé tem insuficiéncia cardiaca, ha muitas coisas que vocé pode fazer para se sentir
melhor, ficar mais saudavel e ficar fora do hospital. Vocé pode pedir a um amigo ou membro
da familia que o ajude com algumas dessas coisas.

Certifique-se de tomar seus comprimidos

Para pessoas com insuficiéncia cardiaca, uma das causas mais comuns de internacao
hospitalar € nao tomar o medicamento. Isso € compreensivel, quando vocé tem muitos
comprimidos para lembrar.

Se vocé tiver problemas para tomar seu medicamento, converse com seu médico. Ele ou
ela pode Ihe dar comprimidos de agao prolongada que vocé nao precisa tomar com tanta
frequéncia. Vocé pode mudar para outro medicamento ou uma dose menor, se estiver tendo
efeitos colaterais.

Pode ser mais facil lembrar seus comprimidos se vocé os tomar no mesmo horario todos os
dias. Vocé pode fazer um cronograma do que precisa levar e quando.

Vocé pode obter caixas de comprimidos com compartimentos separados para 0s
medicamentos que vocé precisa tomar em horarios diferentes. Seu farmacéutico pode
preparar um pacote semanal de comprimidos para vocé.

Se vocé tiver outras condi¢des, como diabetes ou pressao alta, também precisara
seguir os conselhos do seu médico sobre elas. Isso provavelmente incluira tomar outros
medicamentos.
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Abandonar o habito de fumar

Se vocé fuma, uma das coisas mais importantes que vocé pode fazer é parar. Parar
significara que vocé sentird menos falta de ar e o tornara mais saudavel em geral. Também
pode ajudar a prevenir tosses e infecgdes toracicas que podem piorar a insuficiéncia
cardiaca.

E mais facil parar de fumar se vocé receber ajuda de um médico. Converse com seu médico
sobre se tratamentos como adesivos de reposicao de nicotina podem ajuda-lo.

Também existem medicamentos para ajudar as pessoas a parar de fumar. Esses tratamentos
nao sao adequados para todos. Converse com seu médico sobre se eles sdo adequados
para voceé.

Pese-se regularmente

A insuficiéncia cardiaca pode fazer com que seu corpo retenha muita 4gua. A maneira mais
facil de verificar isso € se pesar todos os dias.

Se vocé engordar mais de 2 kg (4 libras) em trés dias ou menos, pode ser porque ha muita
agua em seu corpo. Se vocé notar um aumento repentino de peso, converse com seu
médico. Ele ou ela pode precisar alterar seu medicamento.

Reduza o sal

O sal incentiva seu corpo a reter a 4gua. Isso pode ser prejudicial se vocé tiver insuficiéncia
cardiaca. Pode ser necessario cortar o sal para no maximo 2g a 3g por dia (cerca de meia
colher de cha).

Comida sem sal pode parecer ter menos sabor até vocé se acostumar. Experimente cebola,
alho, gengibre, pimenta, ervas, limdo, vinagre ou pimenta-do-reino para dar sabor sem usar
sal.

Ha muito sal em alimentos processados e de conveniéncia, como cereais matinais, alimentos
enlatados, cubos de caldo, refeicoes prontas, fast food e biscoitos. Corta-los pode ajudar
muito.

Converse com seu médico antes de tentar substitutos com “baixo teor de sal”. Eles
geralmente contém potassio em vez do sal normal, que contém sdodio. Alguns medicamentos
para insuficiéncia cardiaca afetam a quantidade de potassio em seu corpo, e ingerir muito
pode ser prejudicial.

Receba suas vacinas contra gripe e pneumonia

A gripe e a pneumonia S&0 mais perigosas para pessoas com insuficiéncia cardiaca. Seu
médico provavelmente recomendara que vocé seja vacinado contra essas doencas.

Vocé tem essas vacinas como inje¢des. Vocé precisara de uma nova vacina contra a gripe a
cada ano, mas geralmente precisara da vacina contra pneumonia apenas uma vez.
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Siga o conselho do seu médico sobre o consumo de alcool

Algumas pessoas com insuficiéncia cardiaca podem beber alcool com moderacao (dentro
dos limites recomendados). Mas se o0 seu médico Ihe disse que sua insuficiéncia cardiaca foi
causada pelo alcool, € melhor ndo beber nada. Pergunte ao seu médico o que € melhor para
vocé.

Perca peso se precisar

Perder peso, se necessario, pode reduzir a pressao sobre o coragdo. Seu médico,
enfermeiro ou nutricionista pode aconselha-lo sobre como perder peso com uma dieta
saudavel.

O principal € escolher uma dieta que vocé possa seguir. Muitas pessoas acham mais facil
perder peso se participarem de um grupo e tiverem outras pessoas como apoio.

Exercicio fisico

Vocé pode se preocupar que o exercicio possa sobrecarregar seu coracido. Mas o exercicio
pode ajuda-lo a se sentir melhor, ficar menos sem félego e viver mais.

Seu médico pode sugerir um programa de exercicios. Até coisas simples, como caminhar
todos os dias, podem fazer a diferenca. Seu médico ou enfermeiro pode lhe dar conselhos
sobre como se exercitar com seguranga.

Posso viver uma vida normal?

Talvez vocé precise fazer algumas mudangas em sua rotina. Vocé deve ser capaz de se
manter ativo, ver amigos e familiares e manter os hobbies de que gosta na maior parte do
tempo. Se seus sintomas estiverem sob controle, vocé deve ser capaz de levar uma vida
bastante normal.

Diga ao seu médico o que vocé faz no seu trabalho. Se vocé tem um trabalho em que
e fisicamente ativo, talvez precise adapta-lo para se adequar a vocé ou pensar se pode
continuar fazendo isso.

Seu médico deve ser capaz de aconselha-lo sobre se vocé pode dirigir. Vocé precisara
informar a autoridade de condu¢ao de onde mora sobre sua insuficiéncia cardiaca. Por
exemplo, no Reino Unido, € a Agéncia de Licenciamento de Conducgéo e Veiculos (DVLA).

Algumas pessoas se preocupam se conseguirdo fazer sexo. E improvavel que seja um
problema. Se estiver preocupado, vocé pode conversar com seu médico. Os médicos
discutem isso com muitos pacientes, entao vocé nao deve se sentir envergonhado.

Se vocé tiver problemas para dormir porque esta com falta de ar, tente usar travesseiros
para se sustentar. Algumas pessoas com insuficiéncia cardiaca precisam se levantar e ir ao
banheiro a noite.

Se isso o0 incomoda, pergunte ao seu médico se é possivel tomar diuréticos (comprimidos
que fazem seu corpo se livrar da 4gua) pela manha, para que seja menos provavel que vocé
se levante a noite.
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Quando ligar para o médico

E importante que vocé observe quaisquer alteragcdes em seus sintomas. Se voceé tiver um
novo problema ou se algum dos sintomas piorar, chame seu médico.

As coisas a serem observadas incluem tosse, alteracées no peso, falta de ar quando vocé
esta descansando, problemas para dormir, falta de apetite ou mais inchaco nas pernas do
que o normal.

Dor no peito, dificuldade para respirar e sensacéo de que vocé vai desmaiar podem ser
sinais de uma emergéncia. Chame uma ambuléncia imediatamente se vocé pegar algum
desses.
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