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Como gestionar la salud mental si tigne una

ENFERMEDAD CARDIACA

¢Sabia que el estrés puede empeorar las enfermedades del corazén?

Si vive con una enfermedad cardiaca, es posible que sienta estrés o
depresion por su salud y el manejo de su atencion médica.

Aprender maneras de lidiar con esto puede ser
util Estos son algunos consejos:

« Mueva el cuerpo. Procure hacer actividad fisica
30 minutos por dia. El ejercicio, incluso si es suave,
mejora el humor y fortalece el corazén.

- Vinculese con familiares
yamigos. Mantener los vinculos
sociales fortalece la salud mental
y la salud cardiaca.

- Destine tiempo a actividades
J que disfrute. Le ayudaran

a despejar la mente de los
problemas por un momento.

@

. B Preguntas que
- Unase a un grupo de apoyo le puede hacer
. | ‘ Escuche a otras personas que asu “jed'°°
saben lo que significa tener una « ¢Cudlesel

impacto del estrés

enfermedad cardiaca. !

en el corazon?

- Duerma lo suficiente. El oleetlvg es dorml’r entre 7 y . ¢Qué actividades
8 horas por noche. Se sentird mejor. Ademas, el suefo para manejar

ayuda a sanar el corazén y los vasos sanguineos. el estrés son
adecuadas parami?

« ¢(Puede
La falta de sueiio puede ‘ recomendarme
aumentar el estrés, y el estrés un grupo de apoyo
puede hacer que le cueste parapersonas con
. - enfermedades
dormir. Hable con su médico

A cardiacas?
sobre maneras de dormir mas
y mejor.
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