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LISTA DE VERIFICACION DEL PACIENTE

ANTES DEL INGRESO (1 o 2 semanas antes de la cirugia)

Considere la posibilidad de asistir a un seminario educativo sobre reemplazo total de articulaciones.
Obtenga informacién en el consultorio de su cirujano.

Revise la Lista de verificacion para evitar caidas en la pagina 2 de esta guia para obtener consejos
sobre cOmo preparar su casa para después del alta.

Planifigue su ubicacion despues del alta (muchos pacientes van a casa después de la cirugia).
Designe a un cuidador para después de la cirugia:
Organice el transporte de ida y vuelta al hospital.
Recoja sus medicamentos con receta antes del procedimiento. Si le recetan medicamentos el dia de la cirugia,
coordine con su persona de apoyo para que los recoja antes de que usted salga del hospital.

oooo o

O

PREGUNTAS que debe considerar hacerle al enfermero o al médico:
¢Necesitaré ayuda en casa?

e {Necesitaré recibir terapia fisica cuando vaya a casa?
e éDebo hacer ejercicios posquirurgicos antes de la cirugia?
e éDdénde me hardn la incision? éTendré que tomar alguna precaucion especial en cuanto a las

actividades o limitar mis movimientos después de la cirugia?
e Después de salir del hospital, écuando volveré a ver a mi cirujano?
e {Cudndo podré conducir?
e ¢Cudndo podré volver al trabajo?
e ({Hay actividades que deba evitar al principio?
e {Qué instrucciones especiales debo seguir cuando tome los medicamentos que ayudan a evitar los

codgulos de sangre?
e {Qué debo hacer si me salto una dosis de los medicamentos que ayudan a evitar los coagulos

de sangre?

e {iDebo usar medias de compresion vy, si es asi, por cuanto tiempo?

PACIENTE INGRESADO

Actividad:

O Cumpla la terapia de frio recomendada a partir del dia de la cirugia.

O Trabaje con un terapeuta fisico/enfermero(a) registrado(a) el dia de la cirugia para lograr una pronta movilidad.
[0 Trabaje con un terapeuta ocupacional para hacer rehabilitacion, si corresponde.

Manejo del dolor:

O Tome los analgésicos para el dolor regularmente para un mejor control del dolor.

[0 Ponga la pierna operada sobre 2 o 3 almohadas para aliviar la hinchazén. (Para el reemplazo de rodilla: no
coloque almohadas debajo de la rodilla, coléoquelas debajo del tobillo para que la rodilla quede completamente
recta.)

Cuidado de la herida:
[0 Mantenga el vendaje limpio y seco.

Equipo de atencidn:
O Consulte con el cirujano sobre el lugar al que ird después del alta:
[0 Reunase con el administrador de casos para hablar del alta.

O Verifique la fecha prevista para el alta:

ALTA

[0 Continde con el manejo del dolor y el cuidado de la herida segun las instrucciones para el alta.
[0 Cambie el vendaje:
[0 Confirme la fecha de la cita de seguimiento; normalmente, es 2 semanas después del alta, si aun

no se ha programado:

O Conozca sus nuevos medicamentos:

[0 Tenga facil acceso a un andador con ruedas delanteras u otro equipo (silla para ducha, asiento elevado
para inodoro, etc.) en casa.

[0 Espere recibir una visita de la Agencia de Atencion Médica a Domicilio (Home Health Agency) en un
plazo de dos dias después del alta, si lo indica su cirujano.

INFORMACION PARA EL PACIENTE - CIRUGIA DE REEMPLAZO DE ARTICULACIONES 1



LISTA DE VERIFICACION PARA EVITAR CAIDAS

COMPRUEBE LA SEGURIDAD

A menudo, las caidas en casa se pueden evitar si se solucionan las cosas peligrosas que son
faciles de pasar por alto. Esta lista de verificacion lo ayudara a encontrar cualquier peligro
potencial que pueda provocar una caida y también explicara cdmo solucionar el problema.

Cuando camina por una habitacion, ctiene que
esquivar muebles u objetos pequeiios en
el piso, o pasar por encima de una alfombra?

Despeje el camino moviendo los muebles que
normalmente esquivaria.

Evite que las alfombras se deslicen debajo de
usted usando un refuerzo antideslizante o una
cinta adhesiva doble faz.

Recoja los papeles, libros, zapatos u otros objetos
gue estén en el piso.

Evite tropezar con los cables (como los de
una lampara o un teléfono) enrolldndolos o
encintandolos para apartarlos de su camino.

ESCALERAS Y ESCALONES

Observe si hay escaleras o escalones interiores y
exteriores que necesitan reparaciones, si hay objetos
sobre ellos o si hay problemas de iluminacioén.

Arregle los escalones flojos o irregulares.

Si tiene alfombra en las escaleras, asegurese de que
esté bien sujeta. De lo contrario, quitela y ponga
superficies de goma antideslizantes en las escaleras.

Arregle las barandillas flojas o ponga unas nuevas.
Las barandillas de los dos lados de la escalera
deben medir lo mismo que la escalera.

Asegurese de iluminar la parte superior e inferior
de las escaleras. Cambie las bombillas de luz que
se hayan quemado. Si es necesario, un electricista
puede instalar una nueva luz en el techo. También
puede instalar un interruptor de luz en la parte
superior e inferior de las escaleras.

Quite cualquier objeto, como papeles, libros o
zapatos, de las escaleras. Nunca debe haber
objetos en las escaleras.

COCINA O COMEDOR

¢Hay lugares de dificil acceso? éTiene que usar un
taburete?

Ponga los objetos que mas necesita o usa en los
estantes que estdn mas abajo. Es preferible que
estén a la altura de la cintura para evitar el uso de
un taburete.

Nunca use una silla como taburete. Si tiene que usar
un taburete, asegurese de que sea estable. Se prefiere
un taburete con barra para que pueda sujetarse.

BANOS

éCree que su tina o ducha es resbaladiza o necesita
algtin tipo de apoyo para entrar y salir de la tina, o
sentarse y levantarse del inodoro?

Poner tiras autoadhesivas o una alfombra de
goma antideslizante en el piso de la tina o de la
ducha puede ayudar a evitar los resbalones.

Instalar barras de apoyo en la tina o en la ducha y
al lado del inodoro puede facilitarle el uso.

HABITACIONES
éHay lugares con poca luz?

Poner una lampara cerca de la cama al alcance
de la mano puede evitar las caidas por tratar de
estirarse demasiado.

Las luces nocturnas conectadas en el camino al
bafo pueden ayudar a evitar una caida durante la
noche. Algunas se encienden solas al anochecer.

MAS CONSEJOS UTILES DE SEGURIDAD

Evite caminar descalzo o con pantuflas. El uso
de zapatos dentro y fuera de casa le dard mayor
estabilidad al caminar.

Las bombillas de luz mas brillantes pueden ayudar
a mejorar la iluminacion de su casa. llumine los
lugares oscuros.

Reduzca el resplandor proveniente del exterior
colgando cortinas livianas.

Pintar el borde superior de todos los escalones
con un color que contraste puede ayudarlo a ver
mejor las escaleras.

Considere la posibilidad de usar un dispositivo de
alarma que le permita obtener ayuda si se cae y
no puede levantarse.

Ponga un teléfono cerca del piso por si se cae y
no puede levantarse.

Escriba los nimeros de emergencia en letra
grande y téngalos cerca de cada teléfono.
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COMMUNITY MEDICAL CENTERS

Qué esperar de una cirugia de
reemplazo de cadera o rodilla

INFORMACION PARA EL PACIENTE

La cirugia de
reemplazo de
cadera y rodilla
puede ayudarlo a
recuperar el estilo
de vida activo
que usted se
merece.

Esta guia le ayudara a obtener informacion sobre qué puede
esperar del reemplazo total de rodilla y de cadera. Nuestro
objetivo es ayudarle a obtener buenos resultados, y nos
comprometemos a asistirle para que su procedimiento sea un
éxito. Su participacion y comprension son importantes para
tener una buena experiencia.
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PREPARACION PARA
LA CIRUGIA

Su médico le indicard que vaya a una
visita antes del ingreso, o es posible
gue un(a) enfermero(a) se comunique
con usted para que haga su visita
antes del ingreso por teléfono. El(la)
enfermero(a) revisara su historia
médica, incluyendo las alergias,

las enfermedades o las cirugias
anteriores. También se revisaran

sus medicamentos, incluyendo los

medicamentos con receta, las vitaminas o los suplementos a base de hierbas, y cualquier
otro medicamento de venta libre que pueda tomar. Tenga preparada una lista de sus
medicamentos, incluyendo las dosis, o tenga a mano los frascos.

Le hardn pruebas prequirdrgicas, que pueden incluir analisis de laboratorio, EKG y
radiografia de torax. El(la) enfermero(a) le dara instrucciones prequiridrgicas minuciosas
para gue se duche con un jabdn especial antes de la cirugia, instrucciones sobre los
medicamentos y el ayuno, y a qué lugar y hora debe llegar al hospital. Es importante que
siga estas instrucciones al pie de la letra, asi gue no dude en hacer preguntas.

Cuando llegue, traiga:

e La lista de los
medicamentos actuales

* Las tarjetas del seguro

 La licencia de conducir o

una identificacion

e Las directivas anticipadas

(poder notarial o “POA”,
Si corresponde)

Lo mas importante que puede
traer el dia de la cirugia es
una buena actitud. Usted esta
emprendiendo un camino

qgue requiere su cooperacion,

persistencia y algo de trabajo
duro, pero que pueda tener
como recompensa la vuelta a
un estilo de vida activo.
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DIA DE LA CIRUGIA

COMMUNITY REGIONAL

Cuando llegue a Community Regional

el dia de la cirugia, vaya al Edificio de
Cuidados Criticos Traumatolégicos (TCCB)
que se encuentra en las calles Maddy Drive
y Divisadero, y registrese en el primer
piso. Hay estacionamiento disponible en el
garaje en Maddy Drive (en la calle Merced,
entre las calles Fresno y Divisadero).

CLOVIS COMMUNITY
Cuando llegue a Clovis Community

el dia de la cirugia, vaya a la entrada

principal del hospital y registrese con el recepcionista. Hay estacionamiento disponible
en el garaje. Se ofrece servicio gratuito de estacionamiento en la entrada principal.
Registrese en recepcion del hospital principal.

LLEGADA AL HOSPITAL

Después de firmar toda la documentacién de ingreso, le llamaran para que vaya al area
prequirdrgica. En esta area, nuestros(as) enferemos(as) le prepararan para la cirugia. Le
pedirdn que se ponga una bata quirdrgica especial y que guarde sus objetos personales
en una bolsa de pertenencias del paciente que le entregardn. No traiga ningun objeto
de valor, como joyas, relojes o billeteras. Si cree que debe traer algun objeto de

valor, déselo a su familiar para que lo guarde de manera segura. El(la) enferemero(a)
preparara una lista de todas las pertenencias que haya guardado en esta bolsa.

Después, revisara con usted su historia médica y le pedird que firme el consentimiento
para la cirugia, si aun no lo hizo en la visita antes del ingreso. No se sorprenda si le
piden su nombre y fecha de nacimiento muchas veces a lo largo de su estancia en el
hospital. Lo hacemos por su seguridad y para asegurar que estamos administrando los
medicamentos correctos y haciendo los procedimientos adecuados al paciente correcto.

Sus familiares y amigos no podran estar en el quiréfano ni en la sala de recuperacion.
La persona que usted elija recibird notificaciones automaticas en su teléfono para
informarlo de su evolucién a lo largo del dia. Si usted recibe el alta el mismo dia, se
informara a dicha persona cuando debe volver para su salida del hospital.
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ANTES DE LA CIRUGIA

El(la) enfermero(a) le colocard un catéter intravenoso, y le administraran liquido por
via intravenosa (IV). Lo mas probable es que este IV permanezca puesta durante toda
su estancia, para administrarle liguido y medicamentos.

Mientras espera para entrar en el quirofano, le visitara su cirujano o el(la) enfermero(a)
de practica avanzada (NP)/asistente médico (PA), y también el(la) anestesista. Su
equipo revisara el procedimiento que le haran, el riesgo de la anestesia, marcara

el lugar de la cirugia y hard un plan con usted. El lugar de la cirugia se marca para
asegurar gue el procedimiento adecuado se haga en el lado correcto.

DESPUES DE LA CIRUGIA

Una vez que termine la cirugia, le llevaran a la Unidad de Cuidados
Posanestésicos (PACU). Los(as) enfermeros(as) de la PACU
monitorearan su respiracion, presion, ritmo cardiaco y nivel de dolor.
Permanecerd en la PACU para recuperarse de la cirugia hasta que que
esté listo para el alta o se le asigne su habitacién en el hospital.

El(la) enfermero(a) le dira cuadl es el mejor lugar para que sus
familiares lo esperen, segun la pdliza de visitas vigente. Su médico
podra llamar a sus familiares después de la cirugia.
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EQUIPO QUE PUEDE VER AL DESPERTAR

VIiA INTRAVENOSA (1V)
Una IV es un pequeno catéter que se introduce en la mano o el brazo. El catéter tiene un
tubo pequefio que se conecta a una bolsa que contiene liquido.

OXIGENO

Puede recibir oxigeno por medio de una sonda nasal o una mascara de oxigeno. Sin
embargo, esto no significa que usted tenga dificultad para respirar ni que haya algun
tipo de problema (simplemente, es para aumentar su consumo de oxigeno durante las
primeras horas después de la cirugia, cuando usted aun tiene suefo).

CATETER URINARIO
Es un catéter pequefo que se introduce en la vejiga durante la cirugia para drenar el orin.
Si se usa un catéter urinario, generalmente se retirard el primer dia después de la cirugia.

CAPNOGRAFIA

Es posible que le conecten a un dispositivo que ayudara al RN a monitorear los patrones
y la frecuencia de su respiracion. Esto se debe a que usted tiene suefio y queremos
asegurarnos de que estd respirando sin problemas después de la cirugia.

MEDIAS ANTIEMBOLISMO (TED)

Las TED son medias elasticas blancas especialmente ajustadas que llegan hasta el muslo o
la rodilla, y que promueven la circulacion de las piernas. Usara las medias TED la mayoria del
tiempo. El personal de enfermeria le quitard las medias periodicamente por breves periodos.

DISPOSITIVO DE COMPRESION SECUENCIAL (SCD)

El SCD es una bota de compresién blanda que se pone en las pantorrillas para favorecer
la circulacion. Sentird que el dispositivo le “aprieta” las pantorrillas. EI SCD se pone
Unicamente cuando usted esta en la cama.

ESPIROMETRO DE INCENTIVO

Para ayudar a evitar la pulmonia y limpiar los pulmones, el personal de enfermeria
le pedird que respire hondo o que use un pequeio dispositivo respiratorio llamado
espirdmetro de incentivo (IS) cada 1 o 2 horas mientras estd despierto.
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CONTROL DEL DOLOR

Cuando llegue a la habitacion, el personal de enfermeria lo monitoreara de cerca. Es muy
importante que le diga a su enfermero(a) cémo se siente y cdmo se estd controlando su
dolor. Usamos una escala de dolor de O a 10 puntos, donde O es sin dolor y 10 es el peor
dolor posible. Consulte la escala de abajo. Trataremos de ayudarle a sobrellevar su dolor
posquirudrgico. El movimiento articular, la movilidad y el control de la inflamacién son clave
a la hora de controlar el dolor posquirurgico.

ESCALA DE INTENSIDAD DEL DOLOR DE O A 10
SE USA PARA ADOLESCENTES Y ADULTOS SIN TRASTORNOS COGNITIVOS

I I I I $ I
l 1 2 5 4 5 6 7 8 9 10
L1 1 L1 | L ] 1 I

SIN DOLOR DOLOR LEVE DOLOR MODERADO DOLOR INTENSO

Mi nivel aceptable de dolor es:

CONTROL DE LAS NAUSEAS

Algunos pacientes pueden tener nduseas después de la anestesia. Aunqgue el(la)
anestesista administra medicamentos para intentar evitar las nduseas, algunos pacientes
continlan sintiéndolas después de la cirugia. Digale a su enfermero si tiene nauseas, ya
gue hay varios medicamentos que podemos probar para que se sienta mejor.
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ACTIVIDAD
DESPUES DE LA
CIRUGIA

El terapeuta fisico (PT) y el(la)
enfermero(a) evaluaran su nivel
de actividad. Le animaran a que
se levante de la cama y camine,
normalmente a las pocas horas
de la cirugia. El PT le indicara
los ejercicios que puede hacer
para que se acostumbre a su
articulacién nueva.

SEGURIDAD

No intente levantarse de la cama ni ponerse de pie usted solo, sin ayuda. En cambio, use la

luz de llamada; su equipo de atencidn estara en la pizarra para su referencia.

Si tiene dificultad para dormir de noche, puede pedir una pastilla para dormir. También
tenemos tapones para los oidos si el lugar le parece ruidoso. Es importante que duerma

bien de noche. Antes de dormir, digale a su enfermero si prefiere que le despierten para

tomar los analgésicos durante la noche o si prefiere esperar hasta estar despierto.

DIETA

Después de la cirugia, hara una dieta de
liguidos claros y empezard a consumir
comida solida a medida que la tolere.

Su médico, el asistente médico o el(la)

enfermero(a) de practica avanzada pasardn

a verlo diariamente mientras este en
el hospital.

RECUERDE
* No intente levantarse solo.

* Planifique levantarse de la cama y
caminar a las pocas horas de la cirugia.

* Pida ayuda para ponerse de pie o ir
al bafho.

» Use el espirédmetro de incentivo para
hacer ejercicios de respiracion.

* Descanse.

« Comparta su nivel de dolor con
el personal.
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CUANDO LLEGA EL
MOMENTO DE SALIR
DEL HOSPITAL

Antes de recibir el alta, un planificador
del alta le visitard para hablar de las
opciones que puede necesitar, como
terapia fisica ambulatoria o a domicilio,
rehabilitacion aguda o atencion de
enfermeria especializada de corto plazo.
Su planificador del alta organizara

la entrega del equipo médico que le
indigue su médico, si aun no se hizo.

Su enfermero(a) le explicard cémo
cuidar la incision, cuando debe consultar
a su meédico, los medicamentos

que debe seguir tomando y otras
preocupaciones que usted pueda tener.

Su terapeuta fisico hablarad con usted del
equipo que necesitard y le dara una lista
de ejercicios para hacer en casa.

DENTISTA

Debe informar a su dentista de

gue le han hecho un reemplazo de
articulaciones. Antes de cualquier
procedimiento dental, incluyendo la
limpieza, es posible que tenga que
tomar antibidticos por un ciclo corto
para ayudar a evitar las infecciones.

Recuerde que nuestro objetivo
es ofrecerle la mejor atencion
posible. Confiamos en que usted
nos diga si estamos cubriendo

sus necesidades. Si tiene alguna
pregunta o preocupacion,
hagaselo saber a su enfermero(a)
antes de irse a casa.
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PREGUNTAS PARA EL MEDICO DESPUES DE UNA
CIRUGIA DE REEMPLAZO DE RODILLA O CADERA

dCuanto tiempo pasard hasta que pueda reanudar las actividades
diarias normales, como ducharme, conducir y trabajar?

dComo puedo disminuir el riesgo de infecciones, coagulos de
sangre y otras complicaciones después de la cirugia, y cuadles son
las sefales y los sintomas?

¢Con qué frecuencia debo
ir a las visitas médicas de
seguimiento?

dQué medicamentos tomaré
después del alta?

dCuando empezaré la
terapia fisica?

¢Cuanto tiempo tendré
gue usar el andador con
ruedas delanteras?

dCOmMo cuidaré mi incision?

INFORMACION PARA EL PACIENTE - CIRUGIA DE REEMPLAZO DE ARTICULACIONES
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COMMUNITY MEDICAL CENTERS

RECORDATORIOS PARA CASA

Nuestro equipo le desea lo mejor y espera que su reemplazo de articulacion
le permita disfrutar de una mejor calidad de vida. Los siguientes recordatorios
informativos para casa le ayudaran después de su estancia en el hospital.

MANTENGASE SEGURO

* Su casa debe estar bien iluminada vy libre de objetos con los que pueda
tropezar y caerse.

* La Lista de verificacion para evitar las caidas en la pagina 2 de esta guia puede

ayudarle a hacer que su casa sea mas segura.

* Pida ayuda cuando camine, sobre todo si estd cansado o toma medicamentos
gue puedan hacerle caer.

SEA PROACTIVO

Llame al consultorio de su cirujano si tiene:

* Fiebre, temblores o escalofrios;

* Enrojecimiento, sensibilidad, hinchazdén o supuracion de la incision;
* Preguntas o preocupaciones.

PROCURE ESTAR COMODO

» Es de esperar que sienta algo de dolor. Debe decirle a su cirujano si aumenta o
continva el dolor en la articulacion reemplazada.

» Controlar el dolor es una de las cosas mas importantes que puede hacer para
facilitar la curacion y para poder hacer los ejercicios.

» Tome los analgésicos para ayudar a controlar el dolor.
* Si los analgésicos no alivian el dolor, llame al consultorio de su cirujano.

» Puede aliviar la hinchazoén poniendo la pierna en alto, usando la media de
compresion, caminando y usando hielo después de la cirugia. Evite ponerse
hielo directamente sobre la piel. Primero ponga una funda de almohada o un
panio fino sobre la pierna. Aplique el hielo por 20 minutos y hagalo de 5a 6
veces al dia.
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MANTENGASE ACTIVO

 El ejercicio es una parte fundamental para tener
una vida mas activa y cémoda.

* Es importante que siga el programa de
ejercicios que le dio el terapeuta fisico.

* Los pacientes con reemplazo de articulacién de
cadera necesitan seguir las posiciones de cadera
seguras en casa.

* Es posible que le hayan indicado a la Agencia
de Atencidn Médica a Domicilio que le ayude
con sus ejercicios en casa. Le llamaran para
programar una hora de visita.

* Los pacientes con reemplazo de articulacion de
rodilla deben evitar poner una almohada debajo de la rodilla.
Ponga las almohadas debajo del tobillo para que la rodilla quede totalmente extendida.

* El ejercicio y el movimiento activo ayudan a evitar:
- La trombosis venosa profunda (DVT), que es un codgulo de sangre que se forma en las
venas profundas de la pierna, el brazo o la pelvis.
- La embolia pulmonar (PE), que es un coagulo que se desprende y llega a los pulmones.
- Su cirujano puede indicarle medicamentos para ayudar a evitar una DVT. Es muy
importante que tome estos medicamentos como le indigue el cirujano.

SINTOMAS DE LA TROMBOSIS VENOSA PROFUNDA (DVT)

e Aumento del dolor en la pantorrilla y la pierna, no en la incision.
* Aumento de sensibilidad o enrojecimiento de la pantorrilla.

« Aumento de la hinchazén del muslo, la pantorrilla, el tobillo o el pie, gue no
disminuye al poner la pierna en alto.

e La falta de aire o el dolor en el pecho al respirar hondo podria ser un sintoma de
embolia pulmonar, que es una emergencia médica.
- Llame al 911 de inmediato.
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ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA

Las actividades de la vida diaria (ADL) son una descripcion de las tareas habituales
que las personas hacen todos los dias.

Para poder completar las ADL de manera segura, tendra que conseguir a alguien que
le ayude o modificar la forma en que hace algunas tareas. El equipo de adaptaciony
los dispositivos de asistencia pueden ayudarle a ser mas independiente y seguro.

VESTIRSE

* Los cordones elasticos o los zapatos con velcro
pueden eliminar la necesidad de atarse los zapatos.

* La ropa suelta y sin cierres puede ser mas facil de
poner y sacat.

* Puede usar un alcanzador de mango largo, un
calzador de mango largo, un bastén para vestirse
y un calcetin cuando se vista para cumplir con sus
precauciones (es decir, no agacharse, no cruzar las
piernas, etc.).

BANARSE r})

* Una esponja con mango largo puede ayudarle a

lavarse la parte inferior de las piernas y la espalda de \~ @
forma segura.
) . ! —
* Una ducha de mano puede ayudarle a bafarse si usa
un banco o un asiento. 1

IR AL BANO

* Inicialmente, es posible que necesite ayuda de un cuidador o el uso de una varita/
pafuelo para ir al bafo para completar la higiene personal, después de la cirugia.

CONSEJOS PARA RETOMAR LAS ACTIVIDADES NORMALES DE LA VIDA DIARIA

« Un carrito utilitario puede ayudarle a mover objetos/articulos por la casa.

» Cuando prepare o guarde comidas, los recipientes para alimentos con tapas pueden
ayudar a prevenir derrames o accidentes.

e Las almohadas firmes pueden ayudar a elevar las sillas bajas para que pueda sentarse de
forma segura.

* Deslice los objetos por la encimera en lugar de cargarlos.

* Una cesta o bolsa en la parte de adelante del andador puede ayudar a que sus manos
estén libres para usar el andador o para hacer las tareas.
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CONSEJOS PARA TRASLADARSE
COMO SUBIRSE AL AUTO

* Mueva el asiento del auto hacia atras
y recline el respaldo.

* Pongase de espaldas al auto con el
andador y siéntese manteniendo extendida
la pierna operada.

COMO TRASLADARSE AL INODORO
* No se siente en un inodoro bajo.

* Use un asiento elevado para inodoro o una silla para
bafio 3 en 1sobre el inodoro.

* Pongase de espaldas al inodoro con su andador y
siéntese/podngase de pie.

COMO ACOSTARSE/LEVANTARSE DE LA CAMA
e Evite usar una cama baja.

« Normalmente, es menos doloroso salir de
la cama del lado que no esta operado.

* Tome todos los recaudos posquirurgicos,
Si corresponde.

COMO TRASLADARSE
A LA BANERA O A
LA DUCHA

* Mantenga la mano (del
lado operado) sobre el
andador cuando esté de
pie o sentado.

* Llegue a la superficie del
asiento con la otra mano o

empujese hacia arriba.
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EJERCICIOS PARA RECUPERAR LA
FUERZA Y EL MOVIMIENTO

Empiece a hacer estos ejercicios antes de la cirugia e inmediatamente después.

BOMBEO CON LOS TOBILLOS

El bombeo con los tobillos ayuda
a reducir la hinchazon y los ___,,,/?
codgulos de sangre. - ;

* Ponga los pies en punta y
después flexidonelos lentamente.

* Repita 20 veces cada hora.

EXTENSION TERMINAL DE RODILLA:
CUADRICEPS DE ARCO CORTO

* Acuéstese boca arriba en la cama. Ponga una lata grande o una toalla
enrollada debajo de la rodilla operada.

» Apriete los musculos de la parte superior del muslo y levante el pie,
extendiendo la rodilla. No levante toda la pierna del rollo.

e Cuente lentamente hasta 5 en voz alta.
* Relaje y vuelva a la posicion inicial.
* Haga 2-3 series de 10 repeticiones.
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EJERCICIOS DE FUERZA cont

SERIES DE CUADRICEPS

Para fortalecer los cuadriceps y
estirar los isquiotibiales.

Estos musculos son importantes para
recuperar la estabilidad de la rodilla.

* Acuéstese en la cama boca arriba.

e Apriete lo mas que pueda los musculos de la parte superior del muslo de la
pierna operada mientras tira los dedos del pie hacia atrads (apunte los dedos
hacia la cabeza) y presione la rodilla hacia abajo contra la cama.

* Siga tirando los dedos del pie hacia atras por 10 segundos, cada vez mas fuerte.
* Haga 2-3 series de 10 repeticiones.

DESLIZAMIENTO DEL TALON: FLEXION DE CADERA Y RODILLA

» Acuéstese boca arriba en la cama. Flexione la rodilla y deslice el talén hacia
las nalgas.

* Cuente lentamente hasta 5 en voz alta.
* Relaje y vuelva a la posicion inicial.

* Haga 2-3 series de 10 repeticiones.

A /AN
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17



COMMUNITY MEDICAL CENTERS

EJERCICIOS DE FUERZA cont

SERIE DE ISQUIOTIBIALES

» Acuéstese boca arriba en la cama.
e Con la pierna operada ligeramente N

flexionada, presione el talén contra —~— Y

la cama sin flexionar mas la rodilla. I @
* Mantenga la posicidon por

5 segundos.
* Haga 2-3 series de 10 repeticiones.

ELEVACIONES DE PIERNA EXTENDIDA

Para fortalecer los cuadriceps y estirar
los isquiotibiales.

e Acuéstese boca arriba en la cama.

* Flexione la pierna no afectada y apoye la
planta del pie sobre la cama.

» Extienda la pierna operada y apriete los
musculos de la parte superior del muslo.

* Levante la pierna operada entre 6 y 10
pulgadas, y mantenga la posicion por
5 segundos.

* Baje la pierna lentamente.
* Haga 2-3 series de 10 repeticiones.

ABDUCCION DE CADERA
» Acuéstese boca arriba en la cama.

* Deslice una pierna hacia un
lado, manteniendo la rotula
hacia arriba.

* Regrese suavemente la pierna
a la almohada; repita con la
otra pierna.

* Haga 2-3 series de 10 repeticiones.
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EJERCICIOS DE FUERZA cont

CONTRACCION DE GLUTEOS:
EXTENSION DE CADERA

e Acuéstese boca arriba en la cama. (&\{\
Contraiga los musculos de los _/.\Q/‘¥

gluteos (las nalgas) juntos.

e Cuente lentamente hasta 5 en
voz alta.

* Relaje.
* Haga 2-3 series de 10 repeticiones.

FORTALECIMIENTO DE BRAZOS
» Siéntese en una silla con apoyabrazos.

* Ponga las dos manos en
los apoyabrazos.

* Apoye en el suelo el pie de la pierna
operada ligeramente por delante del
otro pie.

» Extienda los brazos, levantando las
nalgas lo mas posible.

* Vuelva a la posicidn de sentado.
* Haga 2-3 series de 10 repeticiones.

FLEXIONES DE RODILLA SENTADO

Para maximizar el rango de movimiento
con el que puede flexionar y extender
la rodilla.

» Siéntese en una silla con una toalla
enrollada debajo de la rodilla operada.

* Flexione la rodilla lo mas que pueda y
mantenga la posicién por 5 segundos.

P

» Extienda la rodilla lo mas que pueda y Y
mantenga la posicidon por 5 segundos.

N

» Haga 2-3 series de 10 repeticiones.

INFORMACION PARA EL PACIENTE - CIRUGIA DE REEMPLAZO DE ARTICULACIONES
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RELACIONES SEXUALES DESPUES DEL
REEMPLAZO DE ARTICULACIONES

Se necesita tiempo para volver a la normalidad. La rapidez con la que se recupere
depende de su edad y estado fisico antes de la cirugia.

Puede empezar a tener relaciones sexuales después de un reemplazo de
articulaciones cuando:

» Se sienta fisica y mentalmente preparado.
e Entienda claramente los recaudos que debe tomar para proteger su articulacién nueva.
* Su médico le diga que puede hacerlo.

ELECCION DE POSICIONES DESPUES DEL REEMPLAZO DE ARTICULACION
DE RODILLA

POSICION ACOSTADO DE LADO POSICION DE ABAJO

Se sugiere para hombres y mujeres. Se sugiere para hombres y mujeres.

« Acuéstese sobre el lado de la pierna * Suele ser la posicion mas comoda después
no afectada. del reemplazo de rodilla.

* Flexione la rodilla segun su comodidad. * Ponga almohadas debajo de la rodilla

afectada para mayor comodidad.

* Ponga almohadas debajo de la rodilla

afectada para mayor comodidad. * Flexione la rodilla segun su comodidad.
(
/-\/_\HOMBRES Y MUJERES HOMBRES /;\?*;
o A o .
%“//_ji( D)

MUJERES

POSICION DE ARRIBA
Se sugiere para hombres.

* Puede ser dificil al principio debido
a la hinchazén y el rango de

movimiento limitado de la rodilla. ESCUCHE A SU CUERPO

* Use esta posicion una vez que sienta El tiempo lo es todo. No intente hacer
coémoda la rodilla afectada vy la demasiadas cosas muy pronto. Muchas
incision haya cicatrizado para evitar personas descubren que hay determinados
que se corte la piel. momentos del dia o de la noche en que

se sienten mejor y aumentan sus ganas de

tener relaciones sexuales.
HOMBRES

Podra seguir disfrutando del sexo después
del reemplazo de la articulacion. Sin
embargo, tendra que hacer algunos cambios

G- de corto plazo en su vida sexual para
proteger su nueva articulaciéon mientras se
cura. Tenga paciencia, se sentird como nuevo
antes de lo que se imagina.
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ELECCION DE POSICIONES DESPUES DEL REEMPLAZO ARTICULAR DE CADERA

POSICION DE ABAJO
Se sugiere para hombres y mujeres.

MUJERES

* Suele ser la posicidon mas coémoda después
del reemplazo de cadera.

No flexione la nueva articulacidon de cadera
mas de 90 grados.

Mantenga los dedos del pie de la pierna
afectada apuntando hacia arriba.

* Puede poner almohadas debajo del muslo
afectado para apoyarse.

* Mueva la pierna afectada lo menos posible.

POSICION ACOSTADO DE LADO

Se sugiere para hombres y mujeres. MUJERES

* Acuéstese sobre el lado no afectado.

* No flexione la nueva articulacion de cadera
mas de 90 grados.

* Mujeres: Ponga almohadas para apoyar la
pierna afectada y evite que se salga de las
almohadas durante el sexo.

* Hombres: Su pareja debe ponerse almohadas
entre las piernas para apoyarse.

Q;
oo\
Use la pierna de su pareja para apoyar la pierna @
afectada. Mantenga la pierna afectada encima \/\/

de la pierna de su pareja durante el sexo.

HOMBRES

* Mantenga la pierna afectada alineada con
su cadera.

POSICION DE SENTADO HOMBRES En caso de dolor
intenso, deténgase.

Si siente un dolor
repentino en la ingle
o tiene problemas
para mover la cadera
afectada, es posible

Se sugiere para hombres. Use una silla
resistente. No haga esta posicion en la
cama ni en el suelo.

* Siéntese sobre almohadas pequefas y firmes
0 sobre una manta doblada para mantener la
cadera a un nivel mas alto que las rodillas.

que se haya dislocado
la cadera. Vuelva a la
posicion boca arriba.
Pdéngase hielo en la
zona afectada. Si el
dolor continua, llame
a su médico.

* No flexione la cadera mas de 90 grados
(esto es importante al levantarse de la silla).

e La rodilla de la pierna afectada no debe
cruzar mas alld de su ombligo y los dedos
del pie no deben apuntar hacia adentro.

* No se incline demasiado hacia delante al
levantarse de la silla.
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