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UNA DE LAS PRINCIPALES
CAUSAS DE HOSPITALIZACION
E INCLUSO MUERTE

¢ Que oy U Tosufivioncio
Cwnlioca

Es una falla del musculo
cardiaco, el cual pierde fuerzay
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Puede ser originado por

enfermedad de las coronarias,
hipertension, toxicos como el
N1 alcohol, infecciones como la

enfermedad de Chagas, o
algunos virus.
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-Dificultad para respirar i - o P

-Fatiga Mo, o -0

-Hinchazon en las piernas ol Frf

-Ritmo cardiaco acelerado o 4

-Dolor de pecho // S"i"ftﬂ -

-Tos con flama o seca f‘?@'n# "’Q.g

-Incapacidad de hacer ejercicio A "'"4!,

-Limitar la ingesta de agua
-Limitar la ingesta de sal
-Limitar la ingesta de grasas
-Controlar el peso

-Dejar de fumar

-Evitar tomar esteroides
-Realizar ejercicios moderado
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LOS RITMOS CIRCADIANOS SON RITINOS
BIOLOGICOS CON UN PERIODO ALGO
SUPERIOR A 24 HORAS Y REGULADOS POR
NUESTRO «REJO) INTERNO».

Este relo) El mas importante es el ciclo luz -
interno oscuridad, que junto con el ritmo de
requiere de secrecion de melatonina.
escimulos mantiene regular el ciclo

exteriores para sinCronizarse. vigilia - suetio

Personas con Tendencia a dormir ¥ Ni matutinos, ni

fFacilidad para jevantarse a horas vespertinos, Con
madrugar ¥y ser mas tarcias ¥y facilidad ser NOrarios de
activas a primeras mas activo a uitimas actividad mas

horas de| dia. horas de| dia. intermedios.

(SI SE DESINCRONIZA EL SISTEMA CIRCADIANO)

Sindrome de Retraso de Fase del sueno:

Retraso de al menos dos horas y dificultades para levantarse
temprano.

Sindrome de Adelanto de Fase del sueno:

Adelanto de varias horas al dormir y al despertar.

Ciclo Suerio vigilia en curso libre:

Horarios de suenio irregular, en

Cualquier momento del dia o la noche.

Jet-lag:

Ai viajar varias zonas horarias los ritmos circadianos
se descuadran.

Jer-lag social:

Discrepancia entre suefio de dias laborales y dias libres.




