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Autocontrol Senales de alarma

Piense, por ejemplo, en una balanza donde en un Las principales sefiales d.e alarma son: '
platillo tenemos un corazén débil y, en el otro, ® Supesoaumenta 1kilo en un dia, o mas de 2 kilos

todo lo que podemos hacer para compensarlo. en 2 o 3 dias. Aprovechamos para recordarle que
el hecho de pesarse como minimo tres veces en

semana es importante para poder confirmar este
RECUERDE aumento de peso.

No olvide las siguientes recomendaciones: Se le hinchan los pies, tobillos o piernas.
® Tomese los medicamentos que le recete su ® Aumento de volumen abdominal. Sentirse saciado

médico. enseguida (sensacion de plenitud y molestias ab-

Dieta sin sal. dominales después de las comidas).

Mantenga una actividad fisica adecuada. ® Seincrementa la sensacion de ahogo o tiene difi-

Pésese diariamente. cultad para respirar en reposo 0 haciendo activi-

No fume. dades basicas como vestirse o ducharse.

Reduzca al maximo el consumo de alcohol. ® Disminucién de la cantidad de orina.

Beba menos de 1,5 0 2 litros de liquido al dia. YNSRI  Ne R T R e e e

® Aumento o sensacion prolongada de fatiga.

Tenga presentes los alimentos que debe retirar o limitar @  Sensacion de ahogo por la noche, necesidad de
en su dieta: dormir con mas de una almohada (si usted ya uti-
® Retire el salero de la mesa. Cocine sin sal. liza mas de una almohada para dormir, el hecho de

necesitar aumentar el nimero de almohadas es
un sintoma de alarma).

® Pérdida de conocimiento.

® No utilice cubitos de caldo concentrado o caldos
de tetrabrik.

® Evite los alimentos precocinados, ya que habitual-
mente tienen un alto contenido en sal.

@ Sustituya las conservas por alimentos frescos.

® | asaguas, bebidas gaseosas y bebidas light pue-
den contener sal, de forma natural o como aditivo.

® Limite el uso de mantequillas y margarinas.

® Reduzca al maximo el consumo de productos de
pasteleria y bolleria industrial.

® No consuma bebidas alcohdélicas. Puede tomar

cerveza Y vino sin alcohol, pero siempre en can- . )
tidades limitadas. Ante una seial de alarma ha de consultar con su mé-

dico o enfermera de IC. Si es un dia laborable, llame

a los numeros de referencia para consultar. En caso

® En caso de padecer problemas respiratorios (dis-  de que la sefial se produjera en festivo, acuda a su
nea) y falta de apetito, haga tomas frecuentes de  Centro de Urgencias de Atencién Primaria (CUAP) o al
pequefas cantidades de comida. Servicio de Urgencias de referencia.

® Beba menos de 1,5 o 2 litros de liquido al dia.
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