CARDIOVASCULAR
SOLUTIONS

Gula para Pacientes con
Disautonomia vy Sincope

Estos consejos estan dirigidos a aquellas personas que han sido diagnosticadas con
disautonomia y a aquellas que han tenido eventos de sincope.
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Comsejos oara la prevencion de los sintormas asociados a la
disautonomia y para la prevencion del sincope

Tomar 2 a 3 litros de agua adicionales a los alimentos del dia.

Incrementar el consumo de sal (2 a 3 gramos / dia) en sus alimentos del dia.

Evitar exposiciones prolongadas al sol o sitios con temperaturas elevadas, por ejemplo:
bafios con agua muy caliente, sauna o vapor.

Evitar estar mucho tiempo de pie sin caminar.

Evitar sitios muy concurridos.

Evitar cualquier posibilidad de deshidratacion (exceso de alcohol, cafeina, té con cafeina,
bebidas energéticas como el RedBull o Boost, ejercicio extremo, etc.).

Evitar comidas abundantes o copiosas.

Evitar alimentos con alto contenido de carbohidratos / dulce.

Realizar ejercicio aerdbico moderado, 45 minutos de caminata al dia.

Realizar ejercicios de pared (ver adelante).

En algunos casos puede ser Util elevar la cabecera de la cama 15°.

Usar medias elasticas de compresion media por arriba de las rodillas, especialmente si va
a estar mucho tiempo de pie 0 sentado por periodos prolongados.
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clercicios de Pared

Los ejercicios de pared han demostrado ser Utiles en la prevencién de los sintomas relacio-

nados a la disautonomia y ademas para prevenir los eventos de sincope. Debe considerarlos
como si fuesen un entrenamiento.

Se recomienda pararse de ésta manera dos veces al dia 'y

S con aumentos progresivos de tiempo segun se indica a
continuacion:

f i~ = Primera semana: 5 minutos.
L } = Segunda semana: 10 minutos.
|‘ [ \ = Tercera semana: 15 minutos.
| \ '| = Cuarta semana: 20 minutos.
\ | ~— = Quinta semana: 25 minutos.
=<\ = Sexta semana en adelante: 30 minutos.
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\Vaniobras para la prevencion del sincope

En algunas ocasiones la posibilidad de perder

a ! el conocimiento o de que ocurra un desmayo

! (sincope) es inminente. En estos casos se re-

; comienda llevar a cabo las siguientes manio-

.. { b bras que le ayudaran a que ocurra un evento.

/ = i Recuerde que lo méas importante es tratar de

‘ ubicarse en un lugar seguro, donde no pueda
hacerse dafo en caso de ocurrir el sincope.
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\ - 7 % : En esta maniobra, estando de pie, se
\‘ / / ‘\l pretende ejercer tensidon muscular
("\ ‘ (/" cruzando las piernas, ejerciendo pre-
i K sién entre ellas, y tomandose ambas

manos por detras haciendo un mo-
vimiento similar al que se muestra en
la imagen B. De igual manera, po-
nerse de cuclillas tiene un efecto si-
milar.

= Maniobra B
Esta maniobra es sencilla y requiere
solo de tomarse de ambas manos y

B ejercer tension en direcciones
N opuestas. Puede realizarla estando
//JJ e e de pie, sentado o acostado.
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