ACTIVIDAD SEXUAL




LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD
SEXUAL EN LA INSUFICIENCIA CARDIACA

La actividad sexual es una parte importante de la vida de los pacientes con enfermedades
cardiovasculares, incluso en pacientes ancianos.

Mantener relaciones intimas es
muy saludable, ya que reduce la
ansiedad y el estrés, y favorece

'
éOUE el bienestar emocional.
b IC' Ademas, la intimidad con la
pareja puede aumentar los

lazos afectivos y reducir el
APORTA? sentimiento de soledad,
°® ansiedad y depresion, que se
han relacionado con un mayor
riesgo de enfermedades

cardiacas.”

1. Consejeria de Salud Servicio Andaluz de Salud. Guia de atencién enfermera a personas con Insuficiencia Cardiaca Crénica en Atencién Primaria. 2017. Disponible en: https://www.picuida.es/guia-insuficiencia-
cardiaca-cronica-atencion-primaria/. Fecha de consulta: enero 2023. 2. iCliniq. Sexual benefits in Cardiac patients. Disponible en: https://www.iclinig.com/articles/diseases-and-disorders-commmon-medical-

conditions/sexual-benefits-in-cardiac-patients. Fecha de consulta: enero 2023.
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iTENGO
INSUFICIENCIA
CARDIACA, PUEDC
TENER RELACIONES
SEXVALES?

La mayoria de las personas con insuficiencia cardiaca (IC)
pueden seguir teniendo relaciones sexuales.’

Las relaciones sexuales rara vez causan eventos cardiacos
graves o mortales.” Sin embargo, no reanudes las
relaciones sexuales hasta que tu médico te diga que tu
enfermedad cardiaca esta estable.*

Igual que ocurre con cualquier otra actividad, no deberias
mantener relaciones sexuales si te sientes enfermo/a, si
sientes que te ahogas o presentas dolor en el térax.®

3. British Heart Foundation. Your guide to Heart Failure. Disponible en: https://www.bhf.org.uk/informationsupport/publications/heart-conditions/your-guide-to-heart-failure. Fecha de consulta: enero 2023.
4. Levine GN, et al. Sexual activity and cardiovascular disease. A scientific statment from the American Heart Association. Circulation. 2012;125:1058-1072. 5. Heart Failure Matters. Sexo e Insuficiencia cardiaca.
Disponible en: https://www.heartfailurematters.org/es/lo-que-puede-hacer-usted/sexo-e-insuficiencia-cardiaca. Fecha de consulta: enero 2023.



RAZONES POR LAS CUALES TU DESEO iCOMO PUEDO MEJORAR LA
SEXAVAL SE PUEVE VER AFECTADO DISFUNCION SEXUAL?

v

La ayuda psicologic ede mejorar roblemas. Cuando las medidas psicologicas no
El deseo sexual puede disminuir después del diagndstico Yy ps gica pu jora tus P as P 9

((YCL no me de la IC! Sentimientos como estrés, ansiedad y depresion son suficientes puede ser necesaria la toma de farmacos.”
son naturales después de un diagnostico de esta . L
apefec,e tener naturaleza y a menudo disminuyen el interés por el sexo. Habla con tu profesional sanitario. A veces simplemente preguntando tus dudas relacionadas con la actividad sexual puede
. mejorar tus problemas. Tu cardidlogo puede modificar tu tratamiento para la IC o prescribir medicamentos que te ayuden en la
relaciones ;Témate tu tiempo! disfuncion sexual!
S@XLLCL]@S" Es necesario que aceptes esta nueva situacion.
Tu interés por el sexo puede volver después de introducir z,Puedo tomar farmacos z,Puedo usar lubricantes

modificaciones apropiadas en tus habitos de vida!

para la disfuncion vaginales?

eréctil? Si tienes problemas de lubricaciéon
vaginal, el tratamiento local con
cremas lubricantes intravaginales
suele ser suficiente. Ademas,
mujeres posmenopausicas pueden
ser tratadas con estrégenos (via
topica o vaginal) para disminuir

el dolor durante el coito.”

AsegUrate de consultarlo con tu
profesional sanitario antes de tomar
cualquier medicamento para

| Las personas con IC suelen presentar problemas fisicos
o J relacionados con el sexo, como disfuncion eréctil
@ "f' (impotencia), dificultad para eyacular o incapacidad para | -
TQV’I?O SV alcanzar el orgasmo.' El consumo de alcohol y tabaco, la potenciar erecciones, ya que puede
diabetes, la obesidad y el sedentarismo también afectan no ser seguro tomarlos con tu otra

| - ==gM
PrObl@fi\&S d@ L[k ( tu sexualidad. medicacion.
ereccilon o en

Y

Preguntale a tu profesional sanitario. Si padeces

CL]G/CLVIZ—CLF el disfuncion sexual, lo primero que deberias hacer es
orac.smo” consultar a tu médico o enfermera. Tu médico puede NO DEJES DE TOMAR la medicacion para la IC porque te preocupe
3 determinar si la disfuncion esta relacionada con lalC o la que pueda afectar a tu deseo o funcién sexual.

ansiedad, la depresion u otros factores. Tu médico puede
modificar tu tratamiento por otro con mejor perfil sexual.

iTu salud cardiaca es lo primero!

Las disfunciones sexuales asociadas al tratamiento de la IC aparecen en un numero
reducido de pacientes.’

1. Heart Failure Matters. Sexo e Insuficiencia cardiaca. Disponible en: https://www.heartfailurematters.org/es/lo-que-puede-hacer-usted/sexo-e-insuficiencia-cardiaca. Fecha de consulta: enero 2023.
2. Chaparro Pardo, D. Libro de salud cardiovascular. Capitulo 67 La actividad sexual en los enfermos del corazon. p.591-596. 3. British Heart Foundation. Your guide to Heart Failure. Disponible en: https://www.
bhf.org.uk/informationsupport/publications/heart-conditions/your-guide-to-heart-failure. Fecha de consulta: enero 2023. 4. Levine GN, et al. Sexual activity and cardiovascular disease. A scientific statment
from the American Heart Association. Circulation. 2012;125:1058-1072.




2ES NECESARIO HABLAR SOBRE SEXUALIDAD SI
TENGO INSUFICIENCIA CARDIACA?

Es importante hablar sobre sexualidad en IC porque no todos los pacientes saben
gue esta enfermedad influye en su vida sexual, pudiendo aparecer!

Con tu pareja porque...

- Los cambios en la sexualidad afectan no solo a la persona que padece IC, sino también
a la parejay a la convivencia.

- La pareja también necesita informacioén sobre el abordaje de la sexualidad con IC
para adaptarse a la situacion.

- Esla pareja la que debe buscar, en su conjunto, nuevas formas de encontrarse en el
terreno fisico y afectivo, no es sdlo la responsabilidad de quién padece IC.

Falta de deseo.

Fatiga o dificultad para respirar durante las relaciones.

Disfuncion eréctil.

Disfunciones sexuales en la mujer (dificultad para llegar al orgasmo, problemas en
la lubricacion).

Consejos basicos para hablar con tu pareja:’
- Dile directamente que necesitas hablar sobre un problema en tu vida sexual.

- Cuando empieces a hablar, intenta empezar por algo positivo.

{CON QUIEN HABLAR DE SEXUALIDAD?

Con tus profesionales sanitarios porque...

¢C6mo iniciar la conversacion con los profesionales sanitarios o con la pareja?’

g

“Desde mi reciente problema de corazén me preocupa tener relaciones sexuales’
- “No siento ningun deseo de tener relaciones sexuales”
- “Mis erecciones ya no son tan firmes como antes”
- “Las relaciones sexuales me resultan dolorosas”

El médico es quien mejor puede informarte sobre las consecuencias y consejos en la
sexualidad. La disfuncion sexual en muchos casos esta relacionada con la propia
afeccion cardiaca, y seguir el tratamiento correctamente es importante para lograr - “Ultimamente no disfruto del sexo porque me preocupa...”
una mejoria. - “¢Es seguro mantener relaciones sexuales?”

Recuerda que también puedes comentar con tu enfermera tus problemas de
sexualidad.

1. British Heart Foundation. Your guide to Heart Failure. Disponible en: https://www.bhf.org.uk/informationsupport/publications/heart-conditions/your-

El médico también te puede derivar a un pSiCéIOgO, si fuera necesario. guide-to-heart-failure. Fecha de consulta: enero 2023. 2. Heart Matters. How to start a conservation about sex. Disponible en: https://www.bhf.org.uk/

informationsupport/heart-matters-magazine/wellbeing/sex-when-you-have-a-heart-condition/how-to-start-a-conversation-about-sex.
Fecha de consulta: enero 2023




LA ACTIVIVAD SEXUAL ES BJERCICIO MEJORAS EN LA ACTIVIVAD DIARIA PARA
UNA VIDA SEXUAL MAS SATISFACTORIA

. L4 Aunqgue en cada personay en cada
Si tienes insuficiencia cardiaca, JOUE NIVEL situacion el nivel de esfuerzo que : e s , C o
b | ividad fisi requiere la actividad sexual puede Seguir un plan de rehabilitaciéon cardiaca, Hacer ejercicio fisico de forma regular,
sapbes que la activida ISICa variar, en general, la fase orgasmica . L. . 3
ouede hacer que te sientas muy E es el equivalente a subir2 o 3 pisos supervisado por tu médico, puede mejorar puede:
; . .
cansado o sin aliento. ESFUERZO CE CEeEl Ee tu reSpueSta al ejercicio. - Ayudarte a reducir el riesgo de complicaciones
. cardiovasculares relacionadas con la actividad sexual.
é’puedo mantener relaciones Sieres capaz de subir 2 pisos de Pacientes que al principio de su rehabilitaciéon no son capaces
: T I i tarte, ti idad - Ayudarte ad Il istencia fisica.
sexuales con mi condicion? SUPONE LA Fe;crg :gaosrfjlanrzlaagsorea(aceforlqeer;e:eiiz?gsl*Laz de aguantar esfuerzos, al seguir un plan de rehabilitacion yudarte a desarrofiar resistencia fisica
' pueden conseguir retomar su actividad sexual normal! - Fortalecerte para que el sexo sea mas placentero.
ACT'VIDAD ?O:,?zergljg:r;)easrjelgﬁgesac;gﬂiesonge Perder peso es también importante para mejorar tu calidad

IC que tienes, besarse y tocarse con ge vida yI dlSI’TjIn}JIr gl r||esgowde sufrir alguna complicaciéon
SEXUAL? tu pareja no presenta un problema. urante [a practica ael sexo.
]

iEstimula tu creatividad erética!'

No te olvides de evitar el consumo
de alcohol y tabaco.
*Siempre debes consultar igualmente con tu profesional sanitario.

A O
La masturbacion, la exploracién en pareja con CONSOLTALO CON TU MED'CO
masajes eréticos y la estimulacién oral, pueden ser . PARA ELABORAR UN PLAN DE

una alternativa valiosa si tu deseo no se ha visto ~ -
afectado y quieres mantenerte sexualmente activo/a. REHABILITACION CARDIACA
INDICADO PARA TI

Preguntale a tu profesional sanitario si en tu
estado actual puedes vivir una sexualidad
de baja intensidad.

~

1. Chaparro Pardo, D. Libro de salud cardiovascular. Capitulo 67 La actividad sexual en los enfermos del corazén. p.591-596. 2. Steinke EF. How Can Heart Failure Patients and Their Partners Be Counseled on Sexual
Activity? Curr Heart Fail Rep 2013;10:262-269. 3. Levine GN, et al. Sexual activity and cardiovascular disease. A scientific statment from the American Heart Association. Circulation. 2012;125:1058-1072.
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10 RECOMENVACIONES PARA QUE LAS
RELACIONES SEXUALES NO EXDAN TANTO A TV
CO RAZON El sexo hace trabajar a tu corazén. Sigue estas recomendaciones

para que las relaciones sexuales no supongan un sobreesfuerzo.™

a-e

s O

= Intenta mantener relaciones
sexuales en posiciones menos
agotadoras.

Elige un momento del dia, en
que tu y tu pareja estéis

descansados y relajados y no
os sintais presionados. Mejor
por la mafana o tras la siesta.

No adoptes otras posturas que
generen tension muscular o
que exijan esfuerzo fisico.

Realiza ejercicio Las limitaciones de la IC dependen de cada

fisico, adaptado a persona. Una forma de saber si puedes tener
tusr pcifk?g:i?otles, relac;oges 5|bnird(;ﬂcultiad es complrorbar Si erieg Evita tener relaciones sexuales Si en algun momento notas
para mej u capazdesu OS PISOS ge escaleras seguiaos, tras una comida copiosa, hacer molestias, ahogo o cansancio

sin agotarte. Consulta con tu profesional
sanitario tus limitaciones.

capacidad sexual. durante el coito, para 'y

descansa un rato.

ejercicio fisico o experimentar
emociones fuertes.

No perder el contacto
fisico y afectivo con
la pareja es
importante para
mantener tu calidad
de vida. A veces solo
es cuestion de buscar
Y otras formas de

| encontrarse.

Saca mas partido a las caricias previas, no
solo enriquece tu vida sexual, sino que te
permite comprobar tu capacidad fisica en los s .
o . = { familiar y que no sea demasiado
momentos de excitacion y saber hasta dénde « . . ; P
caliente ni demasiado fria, ni

puedes llegar. @ r donde te puedan interrumpir.

a_ a

Consultar con un profesional
en sexologia puede ayudarte
a gestionar la comunicacion
en pareja o a plantear nuevas
herramientas para enriquecer
o reinventar tu sexualidad.

Elige una habitacion comoda y

1. Heart Failure Matters. Sexo e Insuficiencia cardiaca. Disponible en: https://www.heartfailurematters.org/es/lo-que-puede-hacer-usted/sexo-e-insuficiencia-cardiaca. Fecha de consulta: enero 2023.
2. Chaparro Pardo, D. Libro de salud cardiovascular. Capitulo 67 La actividad sexual en los enfermos del corazén. p.591-596. 3. Levine GN, et al. Sexual activity and cardiovascular disease. A scientific statment from
the American Heart Association. Circulation. 2012;125:1058-1072. 4. Steinke EF. How Can Heart Failure Patients and Their Partners Be Counseled on Sexual Activity? Curr Heart Fail Rep 2013;10:262-269.



En caso de que necesites mas informacién, por favor consulta a tu
meédico, enfermera o farmacéutico.

También puedes contactar con alguna asociacién de pacientes,

Sigue los consejos de los
profesionales sanitarios
antes de reanudar tu
actividad sexual

Se necesita tiempo para
adaptarse a esta nueva
situacion, pero tu salud

cardiaca es lo primero.
iTodo llega!

MOMENTO
DE CUTDARTE

N\ = NN

CARNORA

Sigue un plan de
rehabilitacion cardiaca
para reducir potenciales
complicaciones
relacionadas con la
actividad sexual

No pierdas el contacto fisico
y afectivo con tu pareja, ya
que es importante para
reducir el impacto en tu
calidad de vida.

ya que impulsan iniciativas de educacién sanitaria que fomentan organizacion
el autocuidado, mejorando asi |la calidad de vida de los pacientes.

N

Boehringer
Ingelheim

Para mas informacion:
www.cardiorrenal.es

Encuentra aqui tu asociacion de
pacientes mas cercana:

www.cardioalianza.org/conocenos/

Si tienes disfuncion sexual,
consultalo con tu profesional
sanitario para averiguar la
causa y recomendarte el
tratamiento mas indicado.

Consulta a tu médico,
enfermera, psicélogo o
sexdlogo sobre tus
problemas sexuales para
poder superarlos.

Con el aval de:

Cardio Alianza

www.cardioalianza.org
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