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Ahora ya esta operado

Seguramente ahora le surgen muchas preguntas. ;Sera posible que pueda
volver a mi vida normal? ;Podré volver a manejar? ; Cuando podré reanu-
dar las relaciones sexuales? Y muchas otras mas, relacionadas a su recupe-
racion de la operacion.

Es muy bueno hablar con otras personas acerca de su cirugia. Pero debe
tener en cuenta que la recuperacion de cada uno es diferente. No todos
toman los mismos remedios, ni tienen las mismas actividades o se recupe-
ran a igual ritmo. La rapidez de la recuperacién dependera de la cirugia que
tuvo y del tipo de actividades que usted realizaba antes de la cirugia. Vera
que a medida que pasen los dias volvera a sentirse bien, recuperara la con-
fianza en si mismo y podra ser el mismo de antes. Esperamos que se recu-
pere rapidamente. Si después de leer este manual tiene mas consultas que
hacer, hagaselas saber a su médico, pues él es quien mejor le puede acon-
sejar. Pero si tiene dudas que desearia aclarar con hosotros, gustosamente
le atenderemos por el 0800-1980 de lunes de viernes de 9 a 17 horas.

Regresando a casa

El dia que le den de alta arregle su horario de manera que pueda descansar
bastante. Los preparativos para volver a casa le pueden aumentar el dolor
en el pecho; puede pedirle a su enfermera que le dé analgésicos antes de
salir del centro.

Como volver

No es necesario volver a su casa en una ambulancia. Es mejor hacerlo en
auto, pues asi puede parar para estirar las piernas y caminar un poco si es
necesario. Para que su viaje sea mas comodo, use ropa holgada y lleve una
almohada y una manta. No olvide colocarse el cinturén de seguridad.
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Volviendo a la vida normal

A veces su recuperacion le parecera lenta. Debe recordar que ésta suele
durar de 4 a 6 semanas. Quiza se sienta mal por la limitacién para hacer
cosas, la dificultad para dormir bien, los medicamentos y por la misma ciru-
gia. Habra dias en los que tendra mas energia que en otros.

Todo ello es normal y sucede habitualmente. No se preocupe, pues poco a
poco se le pasara. i

Su estado de animo

Es normal sentirse decaido o tener cierta sensacion de depresién después
de la cirugia. Se requiere mucha energia para lidiar con el miedo y la ansie-
dad, asi que es posible que usted demuestre sus sentimientos mas de lo
habitual. Quizas esté lloroso o llore, y otras veces estara irritable. Algunas
personas tienen pesadillas. Otras, tienen cierta pérdida de memoria o no se
pueden concentrar.

A usted le puede preocupar o resultar muy penoso sentirse de esa forma,
pero quédese tranquilo que se le pasara al final de su recuperaciéon. Le
puede durar 4 a 6 semanas desde la operacién. Si no se le pasa, tal vez
necesite apoyo médico para superarlo. En ese caso, consulte con su médico
e inférmele sobre su estado de animo.

Actividades

Cuando regrese a su casa las actividades que haga deben ser las mismas
que hacia estando internado. Comience a hacer un poco mas cada dia. Su
familia puede tratar de sobreprotegerlo y de limitar lo que hace. Pero eso
no es bueno; ayudelos mostrandoles este manual y explicandoles cuanta
actividad le esta permitida. Use sentido comun. Pbngase metas que pueda
alcanzar. No debe sobrepasarse pero tampoco estar inactivo. Descanse cuan-
do esté cansado. Cambie de actividad cuando la misma le canse.

Hacer mucho durante este tiempo no le hara dano a su corazén, pero le
causara fatiga.
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La cicatriz de la piel

Durante las primeras semanas, después de la cirugia, su incision puede es-
tar con aspecto no muy lindo. También es probable que sienta picazén, la
zona dormida, o dolor. Pero en unas pocas semanas la cicatriz empezara a
verse mejor. Le puede causar dolor la variacion del clima, tener mucha o
poca actividad, dormir en la misma posicion, le pueden doler la espalda y
los hombros. En otros casos puede notar hinchada o abultada la parte supe-
rior de la incision del pecho. Todas estas cosas son normales y poco a poco
desapareceran. Mantenga buena postura y mueva la nuca y los musculos
de los hombros de manera normal. Esto le ayudara a estar menos tieso. Un
analgésico suave también puede ayudar a que se le quite el malestar.

La cicatriz del esternon

Las principales precauciones después de la cirugia estan destinadas a lograr
una buena cicatrizacion del esternén. El esternén es el hueso del centro del
pecho y se le corta para realizar la cirugia. Después se le une por medio de
unos finos alambres, los que no se sienten. Los mismos no se sacan y apare-
cen en las placas de térax. El esterndn tarda 4 a 6 semanas en cicatrizar
completamente, al igual que una fractura de una pierna o un brazo. Duran-
te el periodo que lleva la cicatrizacién quizas note cierto chasquido 0 movi-
miento del esternén cuando respira o al darse vuelta. Esto es comun que
suceda y desaparecera cuando el hueso cicatrice completamente.

Los banos

Al principio puede estar débil, tenga a alguien cerca para que le ayude si lo
necesita. Hasta que usted se sienta mas fuerte puede ayudarle poner una
silla en la ducha. En ese caso use una silla pesada o una que tenga regatones
de goma en las patas para que no se le mueva mientras se encuentra en la
ducha. No se bane con agua muy caliente. Banarse con agua muy caliente
puede hacerle sentir mareado o débil, bafese con agua tibia. Lavese la
incision suavemente con jaboén, no la refrieque con fuerza. Si le han puesto
tiras de leucoplasto en la herida, quiteselas 4 o 5 dias después de irse a casa.
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Las relaciones sexuales

A casi todo el mundo le preocupa tener relaciones sexuales después de la
cirugia cardiaca. Esto incluye tanto a la persona operada como a su pareja.
Se preguntan: ; El sexo puede danar el esterndn? ;El sexo puede perjudicar
al corazén? ;Podré hacerlo bien? Son cosas que normalmente se deben
considerar, pero no deben ser motivo de preocupaciéon. Para mantener rela-
ciones sexuales se necesita la misma energia que para subir dos pisos por
escalera. Asi que si usted se siente bien y esta descansado puede disfrutar
del sexo igual que antes de la operacién. Debe tener en cuenta lo siguiente:
si esta cansado y tenso, espere hasta que se sienta mejor Si usa posiciones
que le causan tensién o incomodidad en el pecho, pruebe otras. Si se siente
incobmodo antes del sexo, pase mas tiempo con los abrazos y las caricias.
Reldjese y encuéntrese de nuevo con su pareja. La mujer no debe quedar
embarazada hasta que la recuperacion de la cirugia sea completa. Habitual-
mente se aconseja esperar un ano. Hay casos en que después de la cirugia
la mujer debe evitar el embarazo. Algunos anticonceptivos no deben ser
usados en los pacientes cardiacos.
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Manejar

No maneje por 4 a 6 semanas después de la operacion, ya que durante la
recuperacion disminuye la reaccion automatica debido a la debilidad, la
fatiga o los medicamentos. A pesar de usar el cinturébn de seguridad, si
tiene un accidente podria golpearse contra el volante del auto y volverse a

~ lastimar el esternén. Y esto demora mucho en sanar. Lo mismo podria suce-

der si anda en bicicleta, moto, caballo o un tractor.

Usted puede pasear en auto, pero los viajes largos se deben posponer hasta
después de la visita con su cirujano. Al ir en auto pare cada 1 6 2 horas y
camine un rato. Esto mejorara el flujo de sangre de sus piernas y ayudara a
prevenir la hinchazén.

Levantar cosas pesadas

No levante mas de 4 kilos en las 4 a 6 semanas siguientes a la cirugia.
El esfuerzo de levantar peso presiona su esternén. No levante cosas como:
valijas
bolsas con comestibles y otros articulos
NINOS
mascotas
bolsos o portafolios grandes

Tampoco trate de hacer las siguientes actividades, pues le pueden afectar al
esternon:

abrir ventanas trabadas

destapar frascos apretados

empujar o tirar para abrir una puerta pesada

mover muebles pesados

Ejercicio
El ejercicio mejora y fortalece el tono muscular después de la cirugia, y le
hara sentirse mejor. Antes de empezar a hacer ejercicio tenga en cuenta lo
siguiente:
se necesita tiempo para fortalecerse después de la cirugia, tenga paciencia
haga ejercicio cuando no esté cansado
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haga calentamiento antes de comenzar el ejercicio: mueva la cabeza en
circulos para aflojar los musculos de la nuca; haga circulos con los brazos
para aflojar los hombros; déblese un poco hacia adelante para aflojar los
musculos de la espalda
estirese después de hacer ejercicio, caminando despacio durante 5 minutos
pare el ejercicio con la primera sefal de alarma como dolor en el pecho
fatiga severa o dificultad para respirar
Algunas personas entran a un programa de rehabilitacién cardiaca. En estos
programas le ensenan cémo hacer ejercicio de una manera seguray le ayu-
dan a aprender a llevar un estilo de vida mas saludable. Haga la cantidad y
la clase de ejercicios sugeridos por su médico. El le puede indicar que em-
piece con un programa de caminar o que use una bicicleta fija.

Caminar

Al volver a su casa comience a caminar en una superficie plana. Requiere
menos esfuerzo caminar en una superficie plana que hacerlo cuesta arriba.
Si tiene que caminar subiendo o bajando calles o repechos, disminuya la
distancia. Se cansara menos y disfrutara mas su caminata si usa zapatos
comodos. Use suelas que no resbalen para evitar caidas. El ejercicio se pue-
de hacer en casi todos lados, pero tenga en cuenta que es mas dificil si:



10

MANUAL DE CUIDADO PARA PACIENTES EN RECUPERACION POR CIRUGIA CARDIACA

la temperatura ambiente es muy caliente o muy fria

el clima esta humedo

los vientos son fuertes

la altitud es elevada

el aire esta contaminado
Durante el mes siguiente, aumente paulatinamente la distancia recorrida. -
Acelere el paso poco a poco. La distancia y la rapidez con que camina son
los factores que ayudan a que se fortalezca el corazén. Su médico puede
indicarle un programa para caminar que sea adecuado a sus necesidades.

Bicicleta fija

A muchas personas les gusta hacer ejercicio en una bicicleta fija. No tienen
que preocuparse de repechos o del mal tiempo y pueden escuchar musica o
mirar television mientras lo hacen. Trate de que haya temperatura agrada-
ble en el lugar donde haga el ejercicio. Ajuste el asiento de la bicicleta a la
altura adecuada para usted, de manera que sus rodillas queden ligeramente
dobladas al pedalear.

Al usarla:

relaje el cuerpo

Inclinese ligeramente hacia adelante

mantenga las rodillas ligeramente dobladas

pedalee usando la parte delantera del pie
La distancia y la velocidad con que pedalea determinan cuanto se fortalece
su corazén con este ejercicio. Pedalee, descanse y después pedalee de nue-
vo. Su médico le puede aconsejar el programa adecuado para usted.

Cuando parar el ejercicio

Su cuerpo puede indicarle que pare el ejercicio dandole las siguientes sefa-
les de precaucion:

Corazon

Dolor en el pecho, latidos irrequlares, mareos

Pulmones

Dificultad al respirar, falta de aire

Musculos

Dolor muscular, presion en el esternén
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Si usted observa cualquiera de estas senales, pare el ejercicio. Si no se le
pasan con el descanso, consulte a un médico. Si tiene dolor en el pecho o
latidos irrequlares del corazén, digaselo a su médico, aunque se le pase al
descansar.

Régimen alimentario

Las comidas balanceadas apresuraran su recuperacion y lo ayudaran a estar
menos cansado después de la cirugia. Puede tener falta de apetito, el que le
aumentara al comenzar a recuperarse. Una dieta sana para su corazén es
baja en colesterol, en grasas animales, en azucar, en sal y en cafeina. Usted
no tendra que comer muchas comidas nuevas o extrafnas si no quiere, tan
solo tiene que hacer algunos cambios. La mayoria de la gente descubre que
puede seqguir comiendo lo que le gusta al aprender a cocinar de manera
mas saludable. Una manera de aprender sobre los alimentos es comprar un
libro sobre cocina sana para el corazén. Otra forma de aprender es leyendo
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las etiquetas de los alimentos. No compre alimentos que ponen en la lista
de su contenido: grasa animal, 6leo margarina o aceite hidrogenado, pues
éstas son grasas, malas para su salud. No se deje enganar. El envase de
algun alimento puede decir “natural” o “no contiene colesterol”. Pero cuan-
do usted lo da vuelta, la etiqueta posterior menciona alguna de esas grasas.
Es la combinacion de grasas y colesterol la que tapa las arterias. Las grasas
saturadas se encuentran en alimentos de productos animales. Estas grasas
son soélidas a temperatura ambiente. Los alimentos como la manteca, la
margarina soélida, y la capa sélida de grasa que se forma cuando una sopa
se enfria son grasas saturadas. La leche entera, los helados de leche, la
crema doble y la mayoria de los quesos también tiene mucha grasa satura-
da. Su nutricionista le puede ayudar a seleccionar mejor los alimentos.

Cocinando

Use pequenas cantidades de aceite vegetal en ensaladas y al cocinar. Son
adecuados los aceites de girasol, arroz, soya y oliva. Lo mismo para los
aceites con que se rocia la sartén para evitar que se pegue la comida. Coci-
ne al horno, a la plancha, a la parrilla o hirviendo. No fria. Cocine con muy
poca sal -o sin ella- y no agregue mas sal en la mesa. Sazone con hierbas,
con frutas, verduras y productos que no contengan sal. Consuma pocas
yemas de huevo, 2 o menos por semana, incluyendo los huevos empleados
para preparar otras comidas. Si puede comer las claras.
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Alcohol

Consulte a su médico o nutricionista si puede consumirlo. Si no hay impedi-
mentos, no tome mas de 1 medida de whisky 6 1 vaso de vino 6 2 vasos de
cerveza en un mismo dia. El exceso de alcohol debilita al musculo cardiaco.
Si usted toma analgésicos, tranquilizantes o medicamentos para dormir no
tome alcohol. Este aumenta los efectos secundarios de esos farmacos.

Las tareas domésticas

Espere hasta que vea al médico o al cirujano a las 4-6 semanas, 0 a que su
médico le diga que esta bien comenzar con las tareas domésticas. Mientras
tanto, en las primeras 2 semanas que esté en casa, a medida que se forta-
lece, quizas le guste:

13
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poner y quitar los platos de la mesa

hacer pequenas reparaciones de la casa

sacudir los muebles

ir de compras
Las actividades que se listan a continuacion requieren mas energia y ocasio-
nan mas tension para el esternén. No las haga hasta que haya sanado o
hasta que su médico le diga que esta bien hacerlas:

pasar la aspiradora

mover los muebles

quitar hierbas

usar el rastrillo o cortar el césped

tareas de jardineria

fregar el piso

levantar o acarrear cosas que pesen mas de 3-4 kilos
Cualquier cosa que le canse mucho o le provoque incomodidad no debe
hacerla hasta después de le recuperacion.

Los medicamentos

Después de la cirugia cardiaca seqguramente usted necesitara tomar algunos
medicamentos. Es posible incluso que después de la cirugia su médico le
indique los mismos medicamentos que tomaba antes. También puede reci-
bir medicamentos para el dolor.
Es importante que sepa algunas cosas de los medicamentos que toma:

el nombre

el efecto que tiene

cuanto tomar

cuando y como tomarlo

los efectos secundarios

Todos los medicamentos pueden causar efectos secundarios, es decir efec-
tos que no se desean.
Si alguno de los siguientes se presenta, consulte un médico:

erupcion

dificultad para respirar

chillidos en el pecho

mareos
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fiebre

hematomas faciles

nauseas o vomitos

latidos irregulares

dolor de cabeza muy fuerte
color amarillento de la piel

No aumente, no disminuya ni deje de tomar los medicamentos sin la auto-
rizacion de su médico. Si usted se olvida de tomar un medicamento no
tome 2 juntos la préxima vez. Tome sélo los medicamentos que se le rece-
taron al ser dado de alta hasta que vea nuevamente a su médico. Los medi-
camentos que tomaba antes de la cirugia no se deben continuar a menos
que su médico se lo indique. Sus medicamentos son los que usted necesita
y son apropiados para usted, pero pueden hacer mal a otras personas. No
deje que nadie mas tome sus medicamentos. Y por supuesto, mantenga los
medicamentos fuera del alcance de los niflos. Cuando los medicamentos

15
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llegan a su fecha de vencimiento pueden perder su efecto o incluso ser
perjudiciales. Verifique la fecha de vencimiento.

Actividades recreativas

Al estar ya en casa y sentirse mas fuerte quizas le den ganas de salir a

comer, ir al cine, a la pelugueria o ir de compras por un rato. Pero no se
olvide que ha estado inactivo por cierto tiempo, asi que debe prestar aten-
cién a como se siente. Usted sabra mejor cuando es hora de descansar o
cuando hacer las actividades sugeridas por el médico. Al principio, una vez
vuelto a casa, tal vez le guste:

un corto paseo caminando

jugar a las cartas

ir al cine o al teatro

pescar desde la orilla

tejer

pintar cuadros

sacar fotos

presenciar un espectaculo deportivo (siempre que las multitudes no le

cansen y que el partido no lo ponga muy nervioso)
Actualmente su cuerpo toma toda actividad como si fuera un trabajo.
Las rutinas tales como bafnarse, afeitarse o cepillarse el cabello pueden
ser cansadoras. Usted necesita descanso para poder recuperar sus fuer-
zas de nuevo.
Para conseqguir el descanso que le es necesario:

planee dos descansos de 20 a 30 minutos cada dia durante la primera o

las dos primeras semanas en casa. No necesita irse a la cama, tan sélo

descanse

descanse entre juegos o trabajo para evitar el cansancio excesivo

Después de que su recuperacion sea completa, su médico puede decirle
que usted puede:

hacer una caminata a paso rapido

nadar

pescar en bote

montar a caballo
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Ir de caza
jugar tenis
trotar

El descanso

Trate de dormir de 8 a 10 horas todas las noches. No trasnoche pensando
que después va a recuperar el suefo perdido. Si tiene que quedarse despier-
to hasta muy tarde haga una siesta un poco antes. Mire su progreso dia a
dia, no se empuje a si mismo ni se compare con otros. Toma tiempo recupe-
rar las fuerzas.

Fumar

A algunos pacientes la cirugia los forzé a dejar de fumar. Es muy importante
que sigan sin fumar. Los estudios muestran que fumar aumenta el ritmo
cardiaco, estrecha los vasos sanguineos, eleva la presion arterial, causa es-
pasmo de las arterias coronarias y provoca cicatrices en los pulmones. Pue-
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de ser duro no poder fumar de nuevo, pero usted puede hacerlo. Fumar es
la peor cosa que le puede pasar a su corazén. Aqui hay algunas sugerencias
para ayudarlo a no fumar:
pidale a su familia y amigos que no fumen cerca suyo
cada dia diga “hoy no voy a fumar”
no se programe usted mismo el fracaso diciendo “yo nunca volveré a
fumar”
no piense “un cigarrillo no importa”, porqué si importa
haga cosas con las manos, como rompecabezas o bordados
cambie los habitos que le provocan el deseo de fumar. Por ejemplo, no
haga sobremesa
evite los bocadillos de altas calorias, coma zanahorias, apio y frutas man-
tenga un sabor limpio en la boca. Cepillese los dientes después de comer
y use un enjuague bucal, evite tomar café, alcohol y otras bebidas que le
hacen desear un cigarrillo; cuando tenga la tentacién de fumar, masti-
que chicle sin azucar o juegue con un prensa papeles o una bolita. Si
tiene ocupadas la boca y las manos tendra menos oportunidad de
encender el cigarrillo
Si usted solo no puede dejar de fumar consulte a su médico, institucion o
concurra a nuestro programa para dejar de fumar.
Para dejar de fumar, con frecuencia se tiene que hacer mas de un esfuer-
zo. Siga tratando hasta ganar la batalla.

Las escaleras

Usted puede subir escaleras, pero hagalo con calma y despacio. Subir esca-
leras requiere mas esfuerzo que caminar. Al principio se cansara menos si
organiza su dia de manera que suba y baje las escaleras con menos frecuen-
cia. Si su dormitorio esta en la planta alta, no es necesario que cambie su
lugar de dormir.

Siéntese y descanse si siente:
cansancio
que le cuesta respirar (como que le falta el aire)
mareos
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Medias elasticas

Le pueden indicar que use medias elasticas durante la primera parte de su
recuperacion ya que tiene menos actividad. Estas medias ayudan a la circu-
lacion de la sangre y a reducir la hinchazén de las piernas. Use las medias en
las primeras semanas en casa o hasta que su actividad regrese a lo normal.
Para evitar molestias o incomodidad en la incisién, pidale a alguien de la
familia que le ayude a ponérselas. Asegurese de que todas las arrugas de las
medias se alisen en las areas de presion. No cruce las piernas al sentarse. Las
piernas cruzadas hacen mas presion en la parte de atras de las rodillas y
disminuye el flujo de sangre en sus piernas.
Si usted padece la hinchazén en las piernas:

siga usando las medias

apoye las piernas sobre algo elevado al sentarse

no se mantenga de pie por largos periodos

Las visitas

Las visitas tienen muy buenas intenciones. Le aprecian y quieren saber como
esta. Pero tener muchas visitas puede ser muy cansador e interferir con su
recuperacion. Lo mismo sucede con demasiadas llamadas telefénicas. Durante
las primeras dos semanas en casa, trate de evitar muchas visitas de familiares y
de amigos. Es suficiente tener unas 2 visitas cortas al dia. Hagales saber que el
reposo es una parte importante de su recuperaciéon. Tampoco se sienta mal de
excusarse de las visitas cuando se sienta cansado y necesite descansar.

El peso

Si ha tenido retencién de liquidos después de la cirugia, si toma diuréticos o
sigue una dieta baja en sal, debe pesarse todos los dias. Si aumenta de peso
16 1y % kilos en un dia se trata de retencion de liquidos, no es gordura. En
ese caso debe consultar con su médico.
Para pesarse:
hagalo al levantarse, después de orinar
use la misma cantidad de ropa cuando se pese (0 pésese sin ropa)
anote el peso y la fecha en que se pesa
Si tiene sobrepeso u obesidad en el abdomen o si aumenta de peso luego de la
cirugia, solicite ayuda para cumplir un plan de alimentacién personalizado.
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El trabajo

Por lo general se decide cuando regresar al trabajo, después de la consulta
médica a las 4-6 semanas.

Esto dependera del tipo de trabajo que usted haga, las exigencias del mis-
mo, el nivel de su fortaleza fisica y otros factores que el médico valora en la
consulta. No es prudente hacer cambios mayores en su trabajo o planear su
jubilacién hasta que se haya recuperado completamente.

La recuperacion de cada uno es diferente.

Cuando consultar al médico

En el momento del alta le sera indicado cuando debe consultar al médico.
Habitualmente, usted debera ver -ademas de a su médico- al cirujano que
le oper6. La consulta con su médico puede ser realizada entre 2 y 4 sema-
nas después de la cirugia, la consulta con el cirujano le sera fijada al alta. Si
le preocupa cualquier sintoma llame a su médico o solicite asistencia médi-
ca. Consulte si nota cualquiera de los sintomas o signos que siguen:

enrojecimiento, hinchazén, sensibilidad excesiva en la incision (es comun
tener algo de drenaje de liquido claro en la incision de la pierna, pero
avise si tiene cualquier drenaje o supuracion de la incision del pecho o
supuracién en la pierna)

dolores en el pecho, iguales o parecidos a los que tenia antes de la cirugia
dolor en el pecho, en la nuca o en el hombro, que empeora al respirar
profundo

temperatura mayor de 37° durante mas de 2 6 3 dias

cualquier sintoma parecido a los de la gripe (dolores musculares, escalo-
frios, fiebre, pérdida de apetito, fatiga) que dure 2 6 3 dias

dificultad para respirar que continta después de haber dejado de hacer
alguna actividad o cuando esta descansando

aumento de pesode 1 %2 -2 kg en 2 6 3 dias

cambios en el ritmo cardiaco que hacen que su corazén lata muy rapido
o0 muy despacio o que dé saltos en su pecho

hematomas (manchas de color violeta) severos sin causa aparente de
sangrado
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