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O que é a Insuficiéncia Cardiaca?

Na insuficiéncia cardiaca o seu coragdo nao
bombeia o sangue necessario para o bom fun-
cionamento do seu corpo. Por isso podera
sentir cansago e falta de ar quando fizer algu-
mas atividades, como subir escadas ou cami-
nhar.

Numa fase mais avancada podera sentir can-
Sago Mesmo em repouso.

Poderd sentir também inchago das pernas,
aumento do tamanho da barriga, entre ou-
tros.

As causas mais comuns de insuficiéncia cardia-
ca sdo a tensao arterial alta e certas doencas
cardiacas (ataque cardiaco e angina de peito).
Também o excesso de dlcool pode ser uma
causa.

E um problema muito frequente que afeta,
sobretudo, as pessoas mais velhas.

E uma doenca crénica, mas cumprindo bem o
tratamento e realizando pequenas mudancgas
no seu estilo de vida, como dieta, exercicio,
perda de peso e ndo faltando as consultas
médicas vai viver mais e melhor.

Cuidados Importantes a Ter

Reduza o sal. A quantidade didria de sal
deve ser menor que uma colher de café
(2,5 g). Pode consegui-lo se cozinhar sem
sal e sem cubos de caldo. Retire o saleiro da
mesa. Evite os enlatados e pré-cozinhados;

Para beber escolha uma agua com sdédio
reduzido. A agua com gas e os comprimi-
dos efervescentes podem conter muito so-
dio. Evite ou diminua cafés, sumos ou bebi-
das energéticas;

Controle o excesso de peso. Evite gordu-
ras. Coma mais fruta e verduras. Ao almogo
e jantar procure ter sempre um prato de
vegetais. Escolha uma peca de fruta, se co-
mer algo entre as refeicdes. Faca refeigbes
ligeiras e frequentes — 5 por dia;

N3o fume ou respire o fumo dos outros;

Controle o alcool. Se é a causa da sua do-
enca deve abster-se por completo;

Mantenha-se ativo, mas aconselhe-se pri-
meiro com o seu médico. O exercicio deve
ser muito suave, mas constante. Caminhar
é excelente. Por exemplo, 10 a 15 minutos
trés vezes por semana. Se nao se cansar
demasiado, pode aumentar o tempo até
chegar a uma hora por dia. A natagao, a bi-
cicleta e a ginastica ligeira sdo adequados.

Cuidados Importantes a Ter

Controle o seu peso. E importante. Serve
para comprovar se a sua doenga vai bem.
Use a balanga todos os dias ao levantar-se.
Faca-o depois de urinar, mas antes de se
vestir e tomar o pequeno-almogo. Anote
os resultados. Se ganhar 2Kg em 24 horas
ou 3Kg numa semana contacte o seu mé-
dico;

Cumpra o seu tratamento. Lembre-se que
uma causa importante de agravamento é
ndo tomar a medicacdo ou ndo toma-la
como prescrito. Nao tome medicamentos
sem consultar o seu médico.

Meca a sua tensao arterial e batimentos
cardiacos diariamente (deve ter repousa-
do sentado 5 minutos antes medir a ten-
sdo; a bexiga deve estar vazia; e deve evi-
tar fumar ou ingerir café ou bebidas alcoé-
licas nos 60 minutos antes de medir a ten-
sdo). Deve levar este registo ao seu médi-
co.

Ndo se esquega de se vacinar contra a gri-
pe e pneumonia, caso ndo tenha contrain-
dicacgdes.



