dolordox

TRAUMATOLOGIA
ARTADEN

GUIA DEL PACIENTE:
MI NUEVA RODILLA

* Antes, durante y después de mi cirugia de
reemplazo de rodilla

* Semana a semana | Facil de entender | Para imprimir o compartir




e Esta guia es tu companera de viaje. Léele, marcala, dibuja sobre ella.
Tu nueva rodilla es un paso hacia mas vida. Y recuerda: no estas solo
o sola en esto.”




s ¢Qué es una artroplastia de rodilla?

* Es una cirugia donde el médico cambia las partes danadas de tu
rodilla (cartilago y hueso) por piezas de metal y plastico suaves.
No es una rodilla "robética” , sino una rodilla que vuelve a moverse

sin dolor.
Mas del 90% de los pacientes estan contentos con su nueva rodilla.




© ANTES DE LA CIRUGIA (la preparacion)

* Lo que puedes hacer 2 a 4 semanas antes:

v/| Fortalece tu brazo y pierna sana (los necesitaras
para moverte)

v/| Camina si puedes, aunque sea poquito

v Prepara tu casa: silla alta, pasillos despejados,
agarraderas en el bano

v] Compra hielo en gel o guisantes congelados (van a
ser tus mejores amigos)

v} Prepara comidas congeladas o pide ayuda a
amiliares

v/| Habla con tu médico sobre tus miedos (es normal
tenerlos)




Preguntas que puedes hacerle a tu cirujano:

* ¢Cuanto tiempo durara la cirugia?
* ¢Cuanto tiempo en el hospital?

e i Necesitaré transfusiones?

e iQué tipo de anestesia tendré?




© DURANTE LA HOSPITALIZACION (2 a 4 dias)

* El dia de la cirugia:
* Entras a pabelldn, te duermes o te adormecen la pierna
* La cirugia dura entre 1y 2 horas

e Despertaras con vendaje y posiblemente un drenaje

* Los dias siguientes en el hospital:

* Te levantaran el mismo dia o al siguiente (si, con dolor, pero es necesario)
e Un fisioterapeuta te ensenara a caminar con andador o muletas

e Te daran medicamentos para el dolor

* Te pondran hielo en la rodilla (mucho y seguido)

* Meta del hospital: . _ .
Levantarte, dar unos pasos, doblar un poquito la rodilla e ir a casa seguro.



@) Semana 1: La semana del hielo y el descanso
activo

{ N 3

Aplicar hielo 20 min, 5-6 veces al dia No doblar la rodilla a la fuerza

Hacer ejercicios de tobillo (subir y bajar el pie) No estar sentado con la pierna colgando por horas
aminar con andador dentro de casa No saltarte los ejercicios

Elevar la pierna (talén mas alto que la rodilla) No levantar peso

Dolor esperado: Moderado a fuerte, pero controlable con medicamentos.



@ Semana 2: Empieza el movimiento

e Caminas mas segura/o con andador o muletas

* La rodilla debe doblarse unos 60-70 grados (como sentarse en silla
baja) '

* El fisioterapeuta puede venir a tu casa o vas a terapia
* El vendaje se cambia o se retira

Consejo clave: i T !

* El dolor al moverte es normal. El dolor que no mejora con reposo y
hielo NO es normal. Avisa a tu médico.



@) Semana 3: La rodilla empieza a ser tu amiga

* Puedes cambiar a baston si tu equilibrio esta bien

e Subir escaleras: primero la pierna buena, luego la operada
e Bajar escaleras: primero |la operada, luego la buena

* Duelen menos las noches

Emocidn tipica:
Cansancio y frustracion porque "no avanzo rapido". Es NORMAL. Cada
rodilla tiene su ritmo.




@ Semana 4: Casi un mes, y se nota

* El baston se usa menos dentro de casa

* La rodilla se dobla casi 90 grados

* Puedes pedalear suave en bicicleta estatica (sin resistencia)

* El hielo sigue siendo tu aliado después de los ejercicios

Dato feliz: La mayoria deja los analgésicos fuertes esta semana.




@) Semana 5: Recuperando tu vida

* Puedes manejar (si tu rodilla dobla bien y no tomas medicamentos
fuertes)

e Subes y bajas escaleras de forma casi normal
* La inflamacion baja notablemente
* Puedes volver a trabajos de oficina o livianos D

-




@ Semana 6: La gran semana (revision con el
cirujano)

* Te sacan radiografias para ver como esta tu protesis 4
* Si todo va bien, te autorizan a dejar los bastones
* Empiezas a caminar sin ayuda dentro de casa

 Puedes conducir sin restriccion

Fisioterapia sugerida:
Seguir 2-3 veces por semana o0 ejercicios en casa bien pautados.



@) Semanas 7 a 12: Fortaleciendo para siempre

* Caminar 20-30 minutos seguidos
e Subir escaleras sin apoyarte

* Empezar a ponerte en cuclillas suave (solo si el fisio lo permite)
* \Volver a la piscina o natacion (glorioso para la rodilla)

Meta a los 3 meses:
Caminar sin dolor, dormir bien, hacer vida normal.



@) Semana 12 en adelante: Tu nueva rodilla

* La rodilla ya no es el centro de tu dia

* Puedes bailar, nadar, viajar, caminar por el parque

* Evitar para siempre: correr en cemento, saltos, tenis de competicion
* Permitido: caminata rapida, bicicleta, natacion, yoga adaptado, golf




O ¢Qué te atemoriza? (y la verdad detras)

""Me va a doler mucho" Duele al principio, pero se controla y baja cada semana

"No voy a volver a caminar bien" El 95% camina mejor que antes de la cirugia

""Me voy a caer" Con andadory luego bastdn, el riesgo es bajo
""La prétesis se va a soltar" Las prétesis modernas duran mas de 20 afios

""Me va a quedar la pierna tiesa" Con ejercicios diarios, doblards mas que antes




¢ Plan de accion rapido (para pegarlo en |la
nevera)

* Hielo y ejercicios manana y tarde,
caminar con ganas aunque duela un poco,

——
escuchar al cuerpo, no rendirse, i
y en tres meses veras la sonrisa. —
Si la rodilla se enrojece o duele sin parar, ay”
a tu médico debes llamar. - I

Pero si todo va segun lo planeado,
pronto bailaras como nunca has bailado.



s® Recuerda siempre:

* La cirugia es solo el primer paso. La recuperacion la haces TU
cada dia.

* Habra dias buenos y dias malos. Ambos pasan.
 No compares tu recuperacion con la de otros.
* Pide ayuda. Nadie se recupera solo.

* Tu nueva rodilla es un regalo que te haces para volver a vivir sin
dolor.



