IMAGINE SU RECUPERACION COMO UN VENTAJOSO VIAJE QUE EMPRENDE PARA MEJORAR SU VIDA Y SU SALUD. Es importante
buscar la manera de tener pensamientos positivos y sentirse lo mejor que pueda. Los estudios demuestran que algunos pacientes
v v luchan contra la depresion después de una cirugia como la de corazdn, y la depresién puede retardar seriamente la recuperacion.

por la depresién; HAGA LO QUE PUEDA PARA EVITARLA y HABLE CON SU MEDICO si empieza a notar sintomas de
depresion o siente que realmente esta luchando para no caer en ella. VI Lieve un registro de su progreso. Esto le ayudara a percatarse
de las cosas buenas que van ocurriendo en su vida. Si va tomando nota de estas cosas, se obligara a tener un registro de todo lo que
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esta saliendo bien.

Logros DIA 1 - EMPIEZA EL VIAJE
importantes

luego de
|a cirugia

Puede que se sienta aturdido y confundido, especialmente si
tiene sondas intravenosas y esta conectado a maquinas que
desconoce. PERO jpreste atencion a lo que ocurre a su
alrededor porque esto le ayudara a recuperarse!

Haga todo lo posible por seguir las instrucciones
post-operatorias — Esto es un paso hacia la
recuperacion total.

Mi logro en mi primer dia:

Disfrute de su progreso, incluso en cosas como pasar de Siento gratitud por:
estar acostado a sentarse. jEso es progreso!
m_J Incluso si siente dolor, celebre esos primeros pasos. Incluso
algo sencillo como caminar hasta el bafio es un avance importante. -
_
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Sea magnanimo con usted mismo. Puede que todavia se sienta
extrafio, pero durante esta etapa, es posible que ya pueda ducharse
y vestirse solo, ademas de desconectarse de las maquinas y sacase Momento de disfrute:
las sondas intravenosas.

Todos estos pequefios momentos son pasos que da para
volver a sentirse como la persona que siempre fue.

Es muy comun centrarse en todo lo que le falta para estar
bien, pero si hace lo posible por enfocarse en la situacion

con una perspectiva positiva, se hara un gran favor y
contribuira en gran medida a su recuperacion.

Al final del tercer dia, seguramente podra planificar Siento gratitud por:
actividades que disfruta:

[ Continiia en la pagina 2 ]

V] elegir peliculas que [V] invitar a un amigo a que le visite
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Las valvulas del corazon le
acompanaran de por vida

Logros
importantes

luego de
|a cirugia

[ Viene de la pagina 1]
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Es muy probable que perciba un progreso considerable
durante esta etapa.

Se le quitaran los puntos y se le instara a moverse.

Este es un momento importante para ser magnanimo
con usted mismo, puesto que aun estara en recuperacion,
Y para enfocarse en el buen ritmo al que esté progresando.

Esta etapa y la siguiente son los momentos en los que
algunas personas caen en una depresion postoperatoria, asi
que esté atento a su estado emocional en el proceso de

recuperacion también. Permitase disfrutar de su progreso tanto
como le sea posible.

SEMANAS 2 A 3 EN ADELANTE

) ¢Se esta poniendo metas pequenas y realistas por si mismo?
Algunas personas esperan sentirse recuperados a esta altura
pero la recuperacion total lleva un tiempo.

Aun en esta etapa seguira necesitando bastante descanso, pero
también querra empezar a incorporar gradualmente mayor
actividad a su vida. Planifique actividades muy moderadas que
disfrute o empiece a hacer caminatas muy cortas.

Al término de la tercera semana, puede que ya esté preparado
para empezar a retomar lentamente actividades programadas.

[V Organice salidas
tranquilas con amigos

V] Disfrute de una comida
en un restaurante con
la familia

[v] Délavueltaala
manzana si ya se
le permite hacer
ejercicios moderados

[] En poco tiempo, seguramente
estara listo para empezar la
rehabilitacion cardiaca

Recuerde: retome su vida normal gradualmente y enfdquese
en cada pequeio logro. jCada avance indica progreso!

y
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¢Qué mejoras esta notando?

¢Qué cosas le han parecido mas sencillas 0 menos
dolorosas en los ultimos dias?

¢Qué ha logrado disfrutar de su recuperacion?

\. J

LLEVE UN REGISTRO DE SU PROGRESO 4

Momento de disfrute:

Siento gratitud por:
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