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La vuelta a la vida diaria después de un infarto

La rehabilitaciéon cardiaca, el ejercicio, el tabaco, la comida, conducir, el trabajo, las relaciones sexuales, los viajes y el

animo.

CUANDO PUEDES VOLVER A CADA COSA

Qué Cuando, en general

Pasear Desde el primer dia en casa

La rehabilitacion cardiaca
30

Las relaciones sexuales
tuvo complicaciones

Viajar en avion

En los primeros 14 dias; nunca mas tarde de

Desde la primera semana, si el infarto no

A los 3 dias si tu riesgo es bajo y a los 10 si

Lo que hace falta

Ir subiendo poco a poco y de acuerdo con tu
médico.

Que te deriven. Si no te la han ofrecido, pidela.

Poder subir dos pisos de escaleras sin
molestias.

Que lo diga tu cardiélogo.

es intermedio; si el viaje no es urgente,

mejor unas dos semanas

Conducir un coche o una A las 3 semanas

moto

Conducir un camién oun A las 6 semanas

autobus

Volver al trabajo

infarto

Correr, el padel o el
gimnasio fuerte

Competir No en el primer afio

La Seguridad Social toma como referencia
de 60 a 120 dias de baja, segun el tipo de

Tras 3 a 6 meses de rehabilitacion

Un informe favorable de tu cardidlogo, con tu
diagndstico y la fecha del infarto: pidelo al alta
o en la primera revision.

Ademas, una prueba de esfuerzo sin signos de
falta de riego y una FEVI (la fuerza de bombeo
del corazén) por encima del 40%.

El alta la firma tu médico de familia, con el
informe del cardiélogo.

Una prueba de esfuerzo maxima.

Después, un ecocardiograma y una prueba de
esfuerzo maxima.

Los plazos cuentan desde el dia del infarto. Tu cardidlogo te dira los tuyos; los de conducir los fija la ley y no se

acortan.

LA REHABILITACION CARDIACA

Es un programa de unos 3 meses que junta ejercicio
vigilado, ajuste de la medicacidn, alimentacion, ayuda
con el tabaco y apoyo psicoldgico. La guia europea de
2023 la recomienda a todas las personas que han
tenido un infarto o una angina inestable. En un analisis
de 85 estudios publicado en 2023, redujo un 26% las
muertes de causa cardiovascular. Se hace en el
hospital, en un centro de salud o en casa con
seguimiento a distancia.
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EL EJERCICIO

La meta es llegar a 30-60 minutos de 3 a 5 dias por
semana, mas ejercicios de fuerza 2 dias, a un ritmo en
el que puedas hablar pero no cantar. Las pulsaciones
que te convienen salen de tu prueba de esfuerzo: la
férmula de 220 menos la edad no sirve.

EL TABACO

Déjalo del todo. Pide ayuda en tu centro de salud o en

la rehabilitacion: hay tratamientos que ayudan, como la
nicotina en parches o chicles y medicamentos como la

vareniclina, el bupropién o la citisina.
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LA COMIDA Y EL ALCOHOL

Come a la manera mediterranea: verdura, fruta,
legumbres, cereales integrales, frutos secos, pescado y
aceite de oliva, con poca carne roja, pocos embutidos y
poca sal. Y reduce el alcohol.

EL TRABAJO

Lo habitual es volver: en un estudio danés de 2017, 91
de cada 100 personas que trabajaban antes habian
vuelto al afo. Si conduces un camidn o un autobus,
pilotas o trabajas en altura, tu vuelta necesita su propia
valoracion.

LAS RELACIONES SEXUALES

El riesgo de que el sexo provoque otro infarto es muy
bajo, y menor si haces ejercicio con regularidad. Los
medicamentos para la ereccion (sildenafilo, tadalafilo,
vardenafilo o avanafilo) nunca se juntan con la
nitroglicerina ni con otro nitrato, y sus fichas técnicas
no los permiten en los meses siguientes a un infarto,
de 90 dias a 6 meses segun el medicamento: pregunta
a tu cardiologo.

LOS VIAJES

Lleva la medicacion en el equipaje de mano, con dias
de sobra y la lista por su nombre genérico. En los
vuelos de mas de 4 horas, levantate y mueve las
piernas para evitar la trombosis.

EL ANIMO

El miedo, la tristeza y los nervios de las primeras
semanas son normales y suelen ir a menos. Una de
cada cinco personas tiene una depresion mayor
después de un infarto, y se trata de forma segura para
el corazon. Pide cita con tu médico de familia o tu
cardidlogo si la tristeza o la falta de interés duran mas
de dos semanas o si el miedo no te deja hacer tu vida.

LA VACUNA DE LA GRIPE

Cada otofio. La guia europea de 2023 la recomienda a
todas las personas que han tenido un infarto o una
angina inestable.

Vs

CUANDO PEDIR AYUDA

el peligro es inmediato, al 112.

o Mientras haces ejercicio, en el trabajo, en una relacion sexual o al volante, para si notas dolor u
opresion en el pecho, mareo, falta de aire que no te deja hablar, palpitaciones nuevas o sudor frio.
Aunque se pase al parar, pide cita con tu cardiélogo para los proximos dias.

e Dolor u opresion en el pecho. Para, siéntate y mira la hora. Si tienes nitroglicerina pautada, témala
debajo de la lengua. Si a los 5 minutos el dolor no ha cedido, llama al 112 (o al nUmero de emergencias
de tu pais): puede ser que el stent o la arteria se hayan tapado. Mientras llega la ayuda, puedes tomar
otra dosis cada 5 a 10 minutos si el dolor sigue y no estads mareado, hasta 3 en total, salvo que te digan
otra cosa. Si no tienes nitroglicerina, llama si el dolor no ha cedido tras 5 minutos de reposo.

o Un desmayo durante el ejercicio o justo al acabar: llama al 112, aunque te recuperes enseguida.

o Si piensas en hacerte daio o en quitarte la vida: llama al 024, gratuito y a cualquier hora en Espafia. Si

Por qué no se espera a la tercera dosis de nitroglicerina. Las fichas técnicas espafolas de la nitroglicerina debajo
de la lengua permiten repetir la dosis cada 5 a 10 minutos, hasta 3 o 4 veces segun la presentacion; la del espray pide
atencion médica inmediata si el dolor dura mas de 20 minutos. Las guias norteamericanas del infarto (American
College of Cardiology y American Heart Association) cambiaron esa pauta para que se llame antes, a los 5 minutos de
la primera dosis si el dolor no ha mejorado. Esta hoja sigue esa pauta.

En el ESPACIO de sindrome coronario agudo de CardioTeca: www.cardioteca.com/espacio-sindrome-coronario-agudo.html

CardioTeca (www.cardioteca.com), octubre de 2026. Informa; no sustituye a tu médico. Fuentes: guia europea de sindromes coronarios agudos (2023); guia
europea de rehabilitacién cardiaca (2026); Reglamento General de Conductores; Instituto Nacional de la Seguridad Social; Sociedad Cardiovascular Britanica
(2010); Asociacién Americana del Corazon (2012); fichas técnicas de los medicamentos para la ereccion y de la nitroglicerina (Agencia Espafiola de

Medicamentos y Productos Sanitarios); guias norteamericanas del infarto (2004).
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