


CONTROLE LOS FACTORES DE RIESGO QUE PUEDAN 
DAÑAR TODAVÍA MÁS A SU CORAZÓN

REALICE EJERCICIO FÍSICO DE FORMA REGULAR

RELACIONES SEXUALES
La actividad sexual equivale a un ejercicio físico de intensidad leve a moderada.
- Pacientes con valvulopatía leve o moderada que estén asintomáticos o con síntomas leves, y portadores de prótesis valvulares normofuncionantes 
puede desarrollar una actividad sexual normal. 
- Pacientes con valvulopatía severa asintomáticos, especialmente estenosis aórtica, se recomienda realizar una prueba de esfuerzo para valorar el 
riesgo de complicaciones durante las relaciones sexuales y adaptar a sus resultados las recomendaciones específicas.
- Pacientes con valvulopatía severa sintomática o muy sintomática o inestables o que tienen síntomas durante las relaciones sexuales deberán 
demorar dicha actividad hasta que su problema se estabilice.

¿QUÉ PUEDE HACER PARA MEJORAR SU SITUACIÓN?

Seguir las recomendaciones médicas, tomar la medicación de forma adecuada y sin olvidos, acudir a los controles médicos, evitar el 
sedentarismo, realizar actividad física adecuada a su valvulopatía, dieta sana, dormir adecuadamente, potenciar su bienestar emocional, asegurar 
un apoyo familiar y social, mantener una buena higiene dental y cutánea, evitar tatuajes y piercings, aumentar sus conocimientos acerca de su 
valvulopatía y reconocer los síntomas de alarma o empeoramiento ante los cuales debería de solicitar atención medica (aumento de su disnea, 
aumento brusco de peso como signo de retención de líquidos, pérdida de consciencia, dolor torácico en reposo).

Presión arterial: 
Mantenga cifras de 

presión arterial 
inferiores a 140/90 

mmHg, controle sus 
cifras con 

periodicidad y en 
caso de cifras no 

controladas consulte 
con su médico.

Se recomienda el consumo 
frecuente de frutas, vegetales, 
legumbres, hortalizas, de 
aceite de oliva, carnes magras 
(conejo y aves sin piel), 
pescado de cualquier tipo y 
leche desnatada.

Reducir el consumo de 
yemas de huevo, leche 
entera y derivados, carnes 
grasas (cerdo y ternera), 
mariscos, embutidos (mejor 
ibéricos), vísceras y aceites 
de coco y palma, margarinas, 
bollería industrial, comidas 
rápidas fritas y muchos 
alimentos precocinados.

Evite el consumo de alcohol al 
ser dañino para el musculo 
cardiaco. Evitar excitantes y 
limitar el consumo café a 1-2 
cafés al día. La cocción a 
vapor, al microondas, a la 
plancha, al horno o a la brasa 
ayudan a controlar la grasa que 
ingerimos en nuestro día a día.

De cara a evitar la retención de líquidos y 
la hipertensión reduzca al máximo el 
consumo de sal y es posible que tenga 
que reducir la cantidad de líquidos ingerida 
y limitarla a 1.5-2 litros al día. Se deben 
evitar los productos preparados. Si se 
bebe agua embotellada de mineralización 
muy débil. El uso de zumos de frutas, 
vinagres y especias puede sustituir la sal 
aportando riqueza a los platos. 

Respecto a la práctica deportiva, deberán seguir las recomendaciones específicas de su equipo médico tras la valoración individual de su 
enfermedad cardiaca. De forma general:

Niveles de glucosa: 
Mantenga cifras de 

glucosa en ayunas entre 
70 y 126 mg/dl y a las 2h 

de las comidas <180 
mg/dl. Si presenta 

diabetes sería 
recomendable una 

glicohemoglobina <7%, 
control del peso, dieta 

adecuada, ejercicio físico 
y el tratamiento con 
antidiabéticos con 

beneficio cardiovascular.

Exceso de peso: 
En caso de obesidad 

reducir su peso es muy 
importante. Para ello 

realice ejercicio, 
disminuya la cantidad 
de alimentos ingerida, 
reduzca el consumo 
de harinas, dulces, 
grasas y alcohol, 
potenciando el 

consumo de proteínas, 
frutas y verduras.

Apoyo psicológico 
individualizado tras el 

diagnostico para ayudar 
al paciente a desarrollar 

mecanismos de 
afrontamiento 

adecuados y abordar 
las necesidades 

psicológicas si presenta 
síntomas de miedo, 
tristeza, ansiedad, 
insomnio, ideas de 

muerte o cambios en el 
estado anímico.

Abstención 
absoluta del hábito 
tabáquico. Evitando 
también la inhalación 
pasiva de humos de 
otros fumadores y el 
consumo de otras 

drogas.

Niveles de colesterol: 
Mantener cifras de 

Colesterol total < 200 
mg/dl, Colesterol LDL (el 

malo) ajustado a su riesgo 
cardiovascular, Colesterol 
HDL (el bueno) ~ 50 mg/dl 
en mujeres y ~ 40 mg/dl 

en varones y Triglicéridos: 
< 150 mg/dl. Dieta 

equilibrada, ejercicio físico, 
controles periódicos y si le 
pautan medicación tómela 

correctamente. 

REALICE UNA DIETA SANA

TOME TODA SU MEDICACIÓN A LA HORA SEÑALADA 
Y NUNCA LA ABANDONE SIN ANTES CONSULTAR

Es muy recomendable que conozca su medicación y cómo debe tomarla. Tómela a la hora indicada y sin olvidos, en caso de requerir de 
controles paródicos (anticoagulación) realícelos adecuadamente, no interrumpa nunca su medicación sin antes consultar con su equipo 
medico y en caso de requerir nuevas medicaciones o someterse a una intervención haga saber cuál es toda su medicación actual.
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