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Enfrentar la CMH

El ejercicio deberia ser una parte clave del tratamiento de la
cardiomiopatia hipertréfica (CMH) para la mayoria de las personas

;Hacer ejercicio o no hacer ejercicio? Es una pregunta con la que lidian
muchas personas con CMH, que a menudo se enfrentan a informacién
contradictoria sobre cdmo ejercitarse o si deben hacer ejercicio. A algunos

se les dijo que suspendieran cualquier tipo de actividad o esfuerzo cuando
fueron diagnosticados. Otros lo han evitado por temor a un paro cardiaco
repentino. Pero, la muerte subita rara vez ocurre durante el ejercicio, a pesar
de los informes que atraen mucha atencion sobre la muerte de atletas jévenes
mientras practicaban deportes competitivos.

Cada vez hay mas pruebas que demuestran que el ejercicio es bueno para
los pacientes con CMH, ya que les ayuda a mejorar su capacidad para realizar
las actividades diarias y su calidad de vida. Ahora, el American College of
Cardiology (Colegio Estadounidense de Cardiologia) y la American Heart
Association (Asociacién Estadounidense del Corazdn) recomiendan
actividad fisica de intensidad leve a moderada para la mayoria de los
pacientes, siempre y cuando hablen con su equipo de atencién
médica.

Los multiples beneficios del ejercicio

En los estudios, las personas con CMH que realizaban ejercicio
moderado tenian una mejor calidad de vida en general.

Si tiene CMH, auin puede presentar otros tipos de enfermedades
cardiacas, que son mucho mas probables si esta inactivo. Pero, estar activo
no solo es bueno para el corazén. El ejercicio también puede ayudar a:

¢ Controlar su peso

e Fortalecer sus huesos, musculos y nivel de condicién fisica general
® Mejorar su perspectiva mental y su nivel de energia
® Promover un mejor sueio

® Prevenir otros problemas de salud, como diabetes tipo 2, ciertos

tipos de cancer, depresién, apnea del suefo o caidas
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Elaborar un plan de ejercicios especialmente para usted

¢ Qué significa realmente el ejercicio de intensidad leve a moderada?

Cada persona con CMH es diferente, por lo que no existe un programa de ejercicios Unico
para todos. Los tipos de actividades (y el nivel de esfuerzo) que le sientan bien a una persona
pueden no funcionar para otra. Las recomendaciones de ejercicio también variardn segun la
edad de la persona, su nivel de condicién fisica y como la afecta la CMH.

Es posible que su equipo de salud quiera que usted realice una prueba de esfuerzo en la clinica
antes de comenzar un programa de ejercicios. Esto le permite a su equipo ver codmo responde su
corazon al ejercicio y, por lo general, se hace en una caminadora eléctrica.

Lo mejor que puede hacer es hablar con su equipo de salud y crear un plan de ejercicios
solo para usted. Esto no solo lo ayudaré a alcanzar sus objetivos de actividad fisica, sino que
también le dard la confianza necesaria para seguir haciéndolo y, probablemente, aliviara
cualquier preocupacién que tenga.

Utilice la Hoja de trabajo de planificacion de ejercicios para la CMH para informar a su equipo
de salud lo que esté haciendo actualmente y crear un plan de ejercicios solo para usted.

Crear su plan

Comprenda sus Pregunte en qué actividades Escuche a su cuerpo durante el

riesgos deberia enfocarse ejercicio y reldjese o descanse si

Su equipo de salud lo Los mejores tipos de es necesario

hablaréd con usted. ejercicios dependeran de su Con el ejercicio de intensidad
CMH, sintomas, edad, nivel moderada deberia respirar mas
de condicién fisica, objetivos fuerte de lo habitual, pero atn asi
y cualquier otra condicién poder mantener una conversacion.
de salud.

Asegurese siempre de tomarse un
tiempo para calentar y enfriarse.
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Ejemplos de ejercicio de intensidad baja a moderada
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Hable con su equipo de salud sobre las actividades que le gustan y que serian mejores para usted.
El ejercicio extenuante de alta intensidad o los deportes competitivos para personas con CMH también
se pueden considerar de forma individual después de hablar en profundidad con un experto en CMH.

Puntos clave para recordar

® Se recomiendan actividades de intensidad ligera a moderada para la mayoria de
los pacientes con CMH. El ejercicio de alta intensidad y los deportes competitivos se
pueden considerar de forma individual después de hablar con un experto en CMH.

® La muerte subita es poco comun, y el ejercicio no parece aumentar el riesgo.

¢ Calcular su probabilidad (riesgo) de tener un ritmo cardiaco peligroso es parte de la
atencion general de la CMH y se tendra en cuenta en las recomendaciones de ejercicio.

¢ El ejercicio ayuda a la mayoria de las personas con CMH a sentirse mejor y ayuda a
prevenir otros problemas de salud derivados de la inactividad y el aumento de peso.

— No hacer ejercicio puede implicar cambiar un riesgo potencial por muchos otros.
Un estudio encontré que 7 de cada 10 personas con CMH eran obesas o estaban
al borde de la obesidad, lo que esta relacionado con muchos problemas de salud.

® Muchos pacientes estan ansiosos o dudan en realizar actividad fisica porque temen
forzar demasiado su corazén o no tienen suficiente informacién sobre qué tipos de
ejercicio y niveles de esfuerzo son buenos para ellos. Hable abiertamente con su
equipo de salud sobre cémo elaborar un plan.
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Hable con su equipo de salud para que puedan ayudarle a encontrar un
programa de ejercicios que le guste y le haga sentir seguro. Puede estar activo
con la ayuday la estrecha vigilancia de su equipo de salud.

Preguntas para hacer
Haga preguntas y hable abiertamente sobre los obstaculos para hacer ejercicio,
incluso si es porque tiene miedo.

e ;Cudles son ejemplos de ejercicios de intensidad moderada?

e ,;Quétipos de actividades son mejores para mi?

e ;Debo evitar alguna actividad en particular?

¢ ;Puedo levantar pesas o cargar cosas pesadas?

e ;Cuantos dias a la semana debo hacer actividad fisica? ; Por cuanto tiempo?

e ;Como sabré si me estoy esforzando demasiado? ; A qué sintomas debo
prestar atencién que me impulsen a reducir la velocidad o detenerme?

® ;Cémo puedo saber si mis sintomas se deben a mi CMH o a que, en general,
no estoy en forma porque he evitado en gran medida la actividad fisica?

¢ Sitengo un desfibrilador automético implantable (DAI), ;deberia preocuparme
por recibir una descarga eléctrica?

e ;Deberia tener un companero de entrenamiento?

e ;Debo prestar atencién a mi frecuencia cardiaca o usar un oximetro de pulso
para medir mi frecuencia cardiaca o mis niveles de oxigeno en sangre?

e ;Debo tener cuidado al hacer ejercicio cuando hace calor?

e Esta bien que viaje lejos de casa? ;Qué precauciones debo tomar y cémo
debo prepararme? ;Qué pasa con las grandes alturas?

A medida que nuestra comprension de la CMH ha ido evolucionando, ahora sabemos que
estar inactivo (no hacer ejercicio) puede ser mas perjudicial que util. Asegurese de hablar
con su equipo de salud para desarrollar un plan de ejercicios adaptado a usted.
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