La Sociedad Espafiola

de Neumologia y Cirugia
Toracica pone a tu
disposicion a través de su
pagina web: www.separ.es,
informacién y materiales
especialmente disenados
para pacientes que te
permiten conocer mejor la
Hipertension Pulmonary
cémo convivir con ella.
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La Hipertensién Pulmonar esta considera una enfer-
medad rara o minoritaria. Afecta especialmente a

personas jovenes entre 30 y 45 afios. Sus consecuen-

cias alteran y limitan su ritmo de vida habitual y su
calidad de vida.

Los sintomas mas visibles de la Hipertension Arterial

Pulmonar son la fatiga y la sensacién de mareo y aho-

go al realizar un esfuerzo por pequefio que sea.

Ademas de la medicacion prescrita por el médico,
como paciente puedes adoptar medidas o habitos
que te ayuden a vivir mejor.

La enfermedad limita la capacidad de esfuerzo. Sin
embargo, el entrenamiento y el ejercicio fisico bajo
supervision del médico o fisioterapeuta mejora poco
a poco la tolerancia al esfuerzo.

Debes adoptar una dieta sin sal para evitar la reten-
cién de liquidos, que aumenta la presién arterial.

Las mujeres con Hipertension Pulmonar no deben
quedarse embarazadas porque el riesgo de mortali-
dad es muy alto.

Practica

Ejercicio suave, moderado y progresivo. Las
actividades mas recomendadas son andar, ir
en bicicleta y la natacion.

También puedes hacer un entrenamiento
suave con pesas para reforzar la musculatura.

El entrenamiento bajos supervision medica
ayuda a tolerar mejor el esfuerzo fisico.
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Si echas de menos la sal, utiliza hierbas arométicas
y especias para dar mas sabor a tus platos.

Sivas a pasar el dia fuera de casa de excursion,
acuérdate de llevarte una fiambrera con tu comida
sin sal.

Evita los embutidos.

Acostimbrate a leer las etiquetas de los alimentos
para conocer su contenido en sal.

Olvidate de los productos en lata o precocinados

porque normalmente llevan un plus de sal para
favorecer la conservacion.

Cuando hagas ejercicio, sigue tu ritmo.
Nunca realices esfuerzos muy intensos o bruscos.

Limita el esfuerzo si antes has perdido el conocimien-
to o tenido sensacion de mareo al realizarlo.

Evita el ejercicio en el exterior en épocas de mucho
frio o calor.

No llegues nunca al punto de tener dolor de cabeza,
en el pecho, mareo o gran fatiga.

Consulta siempre a tu equipo médico.



