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Cuidado del Corazon
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;Como ayuda la actividad regular ~ comuniquese

con nosotros al

cuando tiene insuficiencia cardiaca? 1.866-942.7966

De lunes aviernes,

La actividad regular tiene muchos C6mo mantenerse seguro de8:30ama5pm
beneficios para las personas que viven con o TTY711
insuficiencia cardiaca. Puede ayudarle a: Sumédico puede ayudarle a hacer un plan para

mantenerse activo de manera segura. En general,

. - Valoramos
esimportante tener en cuenta lo siguiente:

Su Opinion
Complete una breve
encuesta anénima en

« Tener menos sintomas. Por ejemplo,

puede sentirse menos cansado . o
0 con menos falta de aire - Encuentre su propio equilibrio entre

una actividad escasay una actividad

« Sentirse mas fuertey tener més energia . o .
excesiva. La actividad regular tiene

» Mejorar su estado de animo muchos beneficios, pero no se exceda mvplistens.com.

» Mantenerse independientey vivirmastiempo  + Controle su pulso (frecuencia cardiaca) F”)Z?JZ"QS";‘ESTEL“JL’;“S?;&”

« Evitartener que acudir al hospital durante a actividad. Su médico ﬁﬁ‘éiil‘é’!%‘ﬁ.‘.’féii°?§§as
puede ensefiarle cémo hacerlo e las respuestas son 100 %

Si aln no esté activo, hable con su médico indicarle un buen rango objetivo f:gzlg::siféiioclgwezv:::r

antes de comenzar un programa de ejercicios.
Este puede ayudarle a decidir cuanta

algunos minutos.
« Escucheasu cuerpo

i £ Detén i sien ren MVP Health Care ofrece un
actividad es segura para el corazon en su o Dete gasesisie JFe dOIO. enel programa de manejo de
caso. Pero, aunque solo pueda hacerun poco pecho 0sino se siente bien lasalud para lqsaf]i(l.ia!dos.

L . } L que viven coninsuficiencia
de €jercicio, es mejorqueno hacer nada. o Reduzca o evite la actividad cardiaca. Para obtener mas
. . . informacién o versi califica,
e sinosesientebien—— llame al 1-866-942-7966.

El programa de MVP est3
basado en las pautas parala
prevencion del ataque cardiaco
y lamuerte en pacientes con
enfermedad cardiovascular
aterosclerdtica de laAmerican
Heart Association (AHA) y el
American College of Cardiology
(Colegio Estadounidense

de Cardiologia). Este

programa debe coordinarse
con sumédico.
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Esté atento al empeoramiento
de lainsuficiencia cardiaca

Trate de familiarizarse con los signos que indican que la insuficiencia
cardiaca estd empeorando.

A continuacion, seindican algunos factores a los que debe prestar atencién cuando cuida de usted mismo diario:

+ Tiene un aumento de peso repentino, como
mas de dos a tres libras en un dia o cinco libras
en unasemana (su médico puede sugerirun
rango diferente de aumento de peso)

« Tiene unahinchazon nueva o peoren
los pies, los tobillos o las piernas

« Larespiracion empeora. Las actividades que antes
no lo dejaban sin aliento ahora le resultan dificiles

« Larespiracion al acostarse es peorde lo
habitual, o se despierta por la noche con
la necesidad de recuperar el aliento

Llame a sumédico si presenta algo de lo
mencionado mas arriba. Ademas, aseglrese de
programar todas sus citasy de asistir a estas.

Sepa cuando
llamaral 911

Aveces, los sintomas empeoran

muy rapidamente. Esto se denomina
insuficiencia cardiaca repentina. Hace
que se acumule liquido en los pulmones.
La insuficiencia cardiaca repentina es

una emergencia. Si tiene alguno de estos

sintomas, necesita atencion de inmediato.
Llame al911 en los siguientes casos:

« Tiene mucha dificultad para respirar

« Tiene latidos cardiacos irregulares o rapidos

+ Tosey escupe mucosidad
espumosay de color rosado




Consejos rapidos para su proxima cita

Los pacientes que tienen buena relacién con sus médicos se sienten mas satisfechos con
su atenciony obtienen mejores resultados.

Ya sea que tenga una cita en persona o virtual, estos son
algunos consejos para ayudarles a usted y a su médico a

tener una buena relacion para mejorar su atencién médica:

Anote sus preguntas antes de su visita.
Mencione las mas importantes primero para
asegurarse de obtener respuestas

Lleve un “historial médico” con usted
y manténgalo actualizado

Siempre lleve todos los medicamentos que esté
tomando, incluidos los de venta libre, o una
lista de estos (que incluya cuandoy con qué
frecuencia lostoma) y su concentracién

Lleve aalguien con usted para que leayude a
hacer preguntasy recordar las respuestas

Fuente: Agencia para la Investigaciény la Calidad de la Atencién de
la Salud (Agency for Healthcare Research and Quality, AHRQ)

:Cuando debo usar Gia“?

La aplicacion moévil Gia by MVP es una guia para su salud, y una manera facil de hablar o

intercambiar mensajes de texto con un médico en cualquier lugary en cualquier momento.

Disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
Gia esunabuena opcion en los siguientes casos:

« Quiereevitar las salas de espera concurridas
+ No puede obtener una cita con su médico

« Notiene un medio de transporte

« Nosesientebieny prefiere quedarse en casa
:Sabia que los médicos de Gia pueden

diagnosticary tratar numerosas enfermedades
diferentes? Algunas incluyen las siguientes:

« Tosoinfeccién de las vias respiratorias superiores
+ Resfriado, gripey COVID-19

« Alergias, reaccion alérgica leve, sibilancias

« Faringitis estreptocécica

« Infeccion de oido

« Sinusitis

+ Dolormuscularo articular

iY muchas mas!

Basdndose en sus sintomas, su médico de Gia a menudo
puede recomendar un plan de tratamiento, o recetar

un medicamento directamente desde la aplicacion. Si
necesita una visita en persona, su médico de Gia puede
remitirlo a la atencion mas adecuada en su rea. Para
obtener masinformacion sobre cudndo usar Gia, visite
mvphealthcare.com/UsingGia.
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http://www.mvphealthcare.com/UsingGia

Manténgase un
Paso Adelante con |a
Atencion Preventiva

La atencion preventiva lo ayuda a mantenerse
sano mediante la deteccion temprana de
enfermedades cuando el tratamiento es mas
eficaz. Hable con su médico para averiguar

si debe realizarse examenes de deteccién o
cualquier otro servicio de atencion preventiva.

Informacion sobre Salud y Bienestar o Prevencion

Material protegido por derechos de autor adaptado con permiso de Healthwise,
Incorporated. Estainformacién no reemplaza el asesoramiento de un médico.

Programas Living
Well de MVP

Desde yogay fortalecimiento hasta jardineriay meditacion,
nuestros programas Living Well tienen algo que ofrecer
atodas las personas. jLas clasesy los talleres se ofrecen

de manera presencial y virtual y pueden ayudarlo a

vivir bien fisica, emocionalmente y de cualquier otro
modo! Consultey registrese para las préximas clases en
mvphealthcare.com/LWCalendar. Filtre por condado
para encontrar los programas mas cercanos a usted.

;Tieneuna
Pregunta de Salud?

Nuestra Biblioteca de Salud es el Uinico recurso que necesitara

para obtener la informacion mas reciente sobre salud. Visite
mvphealthcare.com/HealthandWellness.
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