
Dr Héctor A. Valenzuela Alpuche 

Cirugía Laparoscopica y Robótica 

Experto en Hernias de pared abdominal 

www.doctorherniamx.com

Lo que necesitas saber antes de … 

Tu cirugía de Hernia 
Guía práctica para pacientes

Cirugía de Hernia y Diastasis de Rectos

Cirugía de Hernias en Abdomen y en Ingles.

http://www.doctorherniamx.com


Dieta…  
Como debes alimentarte antes y después de la cirugia?

‣ Dieta Alta en Fibra y Baja en Harina. 
(Frutas y Verduras Frescas) 

‣ Hidratación con Agua, Suero y Jugo de 
Fruta y Verduras Naturales. 

‣ Fuente ideal de proteína Carnes Blancas. 
(Pavo, Pollo, Atún, Salmón, Pescado) 

   ¨Nuestro objetivo es permitirle a tu intestino 
una digestión fácil, prevenir estreñimiento y 
abastecer a tu organismo de todas las 
vitaminas y minerales necesarios para una 
excelente cicatrización.¨ 

‣ Evitar Harina Blanca 
(Cantidad moderada de harina integral) 

‣ Evitar Refrescos y Bebidas Gasificadas 
(Distienden intestino y no nutren) 

‣ Evitar Consumo de Tabaco  
- Disminuye capacidad de cicatrizar 
- Disminuye el oxigeno en las células 
- Favorece el estrés oxidativo  

‣ Evitar Alcohol en cualquier variedad 
- Aumenta el estrés Hepático  
- Aumenta niveles de insulina 
- Tiene interacciones negativas  
   con medicamentos

Tu alimentación es un factor clave para una excelente preparación y recuperación…



‣ Puede hacer ejercicio aeróbico 
- Bicicleta, Elíptica, Caminadora 
- Trote suave y Natación  

‣ Evitar ejercicios Isométricos 
‣ Evitar deportes de contacto 
‣ Evitar maniobras que incrementen la 

presión en el abdomen. 
‣ Evitar cargar objetos pesados y con mala 

postura.  

  ¨ Aquí debemos evitar que la hernia crezca 
mas o que se convierta en una emergencia 
con intestino atrapado en su interior ¨ 

‣ Semana 1-2 
- Actividades Básicas 
- Caminar 10-15 minutos cada hora 
- Puede conducir a partir del día 7 

‣ Semana 3-5     Ejercicio Aeróbico  
- Elíptica 
- Caminadora  
- Bicicleta estática. 

‣ Semana 6-12     Cardio y Peso Ligero  
- Rutina de ejercicio Cardiovascular 
- Ejercicios hipopresivos de abdomen 
- Pesas Ligeras cuidando postura 

‣ Semana 13 Vida Normal!!

Antes de la Cirugia     Después de la Cirugia

Ejercicio…  
Qué tipo de ejercicio puedo hacer antes y después ?



· Ayuno de 8 hrs Previo a ls cirugía 
· Puedes tomar tus medicamentos de rutina con poca agua.

El día de tu Cirugía

· Baño normal la mañana de a cirugía 
· No es necesaria la depilación 
· Sin Maquillaje y Retirar uñas postizas 
· Acuda con ropa muy cómoda y holgada 
· Calzado Fácil de poner y quitar 

· Hoja con Indicaciones  
· Identificación Personal y del familiar acompañante 
· Documentación de Seguro de gastos médicos 
  (Credencial, Póliza, Hoja de autorización)   

- Debe de acompañarte un familiar mayor de edad. 
- De preferencia debe estar preparado para pasar la noche. 
- Evitar mucho trafico de visitas, pronto estarás en casa donde  
  tus seres queridos podrán visitarte durante tu recuperación. 
- Alguien más debe conducir tu vehículo en el regreso a casa.

Te recomiendo sentirte Relajado y Alegre 
Recuerda que estas en manos de expertos 
Todo Saldrá muy bien y tendrás cambios positivos  
en tu Calidad de Vida. 

Dieta
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Compañía



‣
Depende de la actividad que desempeñes y el tamaño de la hernia

Incapacidad…  
Cuánto tiempo dejaras de trabajar ?

- Home Office: Al día siguiente de la cirugia en la mayoría de los casos 

- Trabajo en Oficina: 7 - 14 días después de la cirugia 

- Dentro y fuera de Oficina: 14 días después de la cirugía 
Si tu trabajo amerita trasladarte y estar activo fisicamente recomendamos 2 semanas. 

- Trabajo Físico: Eres un paciente que trabaja haciendo esfuerzo o cargando ? 
Cada caso es muy particular, generalmente para el trabajo físico intenso recomendamos 
esperar 4 semanas posteriores a la cirugia pero en estos escenarios te daremos indicaciones 
de forma individualizada.

Antes de la Cirugía

Medicamentos…  
Qué debo tomar antes?   Qué voy a tomar después?

- Si tomas medicamentos de base 
Ej: Colesterol, Hipertensión, Tiroides… 
Debes seguir tomando tus medicamentos 
con normalidad. 

- Evitar Aspirina, Plávix y AINES  
10 días antes de cirugia  

- Si tomas medicamento para Diabetes 
o anticoagulantes debes mencionarlo. 

- Suplementos y Vitaminas 
· Cualquier multivitaminico 
· Vitamina C con Zinc 10 días antes 

Después de la Cirugía

- Tomaras Analgésico y Antibiotico 
(Es importante mencionar Alergias) 

- Regresa a tu tratamiento de base 

- Puedes reiniciar medicamentos para 
Diabetes al empezar a comer. 

- Puedes reiniciar anticoagulantes al 
tercer día de la cirugía. 
 
¨ En caso de estar en tratamiento por otro 
especialista consultaremos con el cómo 
se manejara  alrededor de su cirugía ¨ 



Aplicar Hielo en el sitio donde estaba la hernia 
Periodos de 30 minutos cada 8 hrs por 10 días

Recomendaciones Especiales…

  En caso de haber sido operado de Hernia Inguinal deberá  
  Utilizar ropa interior de algodón, comida y ajustada. 

  No es necesario utilizar suspensorios o Fajas Inguinales

En caso de haber sido operado de Hernia en el Abdomen  
 
· Semana 1-4    Utilizar la Faja Día y Noche 
      Solo retirar la faja para baño y curaciones 
 
· Semana 5-8    Solo utilizar la faja durante el día 
      Puede Dormir sin faja en cualquier posición. 

Sus Heridas no requieren curación ni cambio de apositos 
 
- Baño diario con agua y jabón común 
- Evitar tallar las heridas de formal brusca 
- Secar de forma suave con presión gentil 
- Evitar exposición al sol y a mascotas 

En caso de portar drenaje es importante lo siguiente: 
 
- Mantenerlo asegurado a su ropa evitando extracción accidental  
- Mantenerlo con succión permanente (Haciendo vacío) 
- Registrar gasto diariamente mañana y tarde 


