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Bienvenido

Ha tomado una decisién importante para realizarse el reemplazo de cadera o rodilla. Nuestro
equipo estad dedicado a guiarlo y cuidarlo en cada paso del camino.

En los Estados Unidos se realizan aproximadamente un millén de cirugias de reemplazo de
articulaciones cada afo. Se espera que el nimero continlle aumentando durante los siguientes
20 anos.

Su hospitalizacion es solo una parte breve de este viaje. Los médicos, el personal de enfermeria'y
los terapeutas se aseguraran de que esté seguro y estable antes del alta hospitalaria.

Este manual esté disponible en linea para compartirlo con familiares u otros cuidadores. Vaya a
towerhealth.org/jointclass

Si tiene alguna pregunta, comuniquese con el consultorio de su cirujano o con el coordinador del
programa en el hospital.

iNo espere! jVea esto hoy!

Escanee aqui con la cdmara de su teléfono celular para obtener mas informacién sobre cémo
prepararse para su cirugia.
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Antes de la Cirugia

Nuestra Guia para el paciente del reemplazo de articulaciones es una descripciéon general de lo
que puede esperar. Estar preparado para la cirugia mediante la reduccién de los factores de riesgo
que afectan a la curacion le ayudara a sentirse mas seguro de su recuperacion.

Autorizacidn Médica

Es posible que su médico le solicite que complete un formulario de autorizacién médica por su
médico de cabecera o, si es necesario, otros especialistas. El consultorio de su cirujano analizara
esto con usted y le explicard qué documentacion es necesaria de parte de su médico. Si se
necesita una autorizacién médica, pero no se realiza antes de la cirugia, su cirugia podria
posponerse.

Autorizacién Dental

Su cirujano determinard si necesita autorizacién dental. Si tiene dolor u otros sintomas en la boca,
informe a su cirujano. De lo contrario, no es necesario tener una autorizacién dental prequirtrgica.
Recuerde que una buena higiene bucal es importante para prevenir infecciones. Después de

la cirugia, es importante que tome un antibidtico una hora antes de cada cita dental durante al
menos dos afios. Para obtener mas informacién, consulte la Guia dental en la pagina 15.

Dejar de Fumar

Fumar no estd permitido en nuestro campus. Fumar puede afectar a la curacién, y provocar
problemas de respiracion. Si esta interesado en dejar de fumar, hable con su médico de atencién
primaria.

Peso Saludable

Cuando tiene dolor articular, la pérdida de peso puede ser dificil. El exceso de peso provoca mas
estrés en las articulaciones y puede afectar a su salud en general. Si la pérdida de peso es un
objetivo antes de la cirugia, podemos ayudarle con una derivacién a un recurso apropiado. Analice
esto con su médico de atencion primaria o cirujano.
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Medicines

Después de la cirugia, recibird un medicamento especial para ayudarle a reducir el riesgo
de formacién de un coagulo de sangre.

Puede haber otro medicamento que deberd dejar de tomar antes de la cirugia. Los
productos de aspirina, asi como los AINE (Aleve®, Motrin®, Advil®, Ibuprofen®, Naproxen,
Mobic®, Celebrex®), deben suspenderse una semana antes de la cirugia. La excepcién es
de 81 mg de aspirina o “aspirina para bebés”. No deje de tomar este medicamento si
actualmente toma esta dosis, a menos que se lo indique su médico. Otras cosas que deben
suspenderse antes de la cirugia son las hierbas y los suplementos de venta libre. Si est4
tomando anticoagulantes y hierbas y suplementos de venta libre, hable con su cirujano
sobre si debe tomarlos o no antes de la cirugia.

Consulte la lista que le dieron sobre los medicamentos en la mafiana de la cirugia.

Nutriciéon
Una buena nutricién siempre es importante, pero alin mas para la curacién. Siga una dieta
saludable antes y después de la cirugia para ayudarle a curarse.

Productos Lacteos — de dos a tres porciones diarias de productos lacteos bajos en grasa

= Proporciona calcio, vitamina D y fésforo para ayudar a que su tejido éseo se
adapte a la nueva articulacion

Frutas y Verduras — al menos cinco porciones diarias

= Proporciona vitaminas Ay Cy zinc que ayudan a la curacién de heridas

Carne, Pescado y Aves de Corral — de dos a tres porciones diarias (una racién = entre dos
y tres onzas)

= Otros alimentos ricos en proteinas incluyen huevos, tofu, mantequilla de
cacahuete, queso, yogur, judias secas, lentejas y nueces

= La proteina promueve la curacién de heridas

Panes, Cereales, Pasta y Cereales Integrales — al menos seis raciones diarias

= Proporciona energia y vitaminas y minerales esenciales

Liquidos — al menos de seis a ocho vasos diarios de liquidos

= Water, and decaffeinated beverages are the best choices

Si desea programar una cita con un nutricionista clinico, consulte a su médico.
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Planificar con Anticipacion

Es muy importante estar preparado antes de su operacién. Queremos estar seguros de
que tenga un plan que sea adecuado para usted cuando llegue el momento de irse a casa.
Algunas personas vuelven a casa tan rdpidamente como el dia de la cirugia. La mayoria
regresa a casa después de una o dos noches en el hospital.

= Nuestro objetivo es darle de alta a su hogar de manera segura. Si estd seguro de realizar
estas tareas, ya sea solo o con la ayuda de su cuidador, puede regresar a casa seguro.

= Caminar con un dispositivo de ayuda
= Acostarse y levantarse de la cama

= Entrary salir de la ducha

= Sentarse y levantarse del inodoro

= Subiry bajar escaleras si fuera necesario en su casa

No esperamos que vaya a limpiar, lavar la ropa, cortar el césped, quitar la nieve, etc.
durante varias semanas.

= Busque un familiar o amigo que sea su “instructor” y que lo ayude en los primeros dias
o semanas después de la cirugia. Comparta este folleto con su instructor para ayudarle
a aprender la mejor manera de ayudar.

= Asegurese de que sus trayectos estén despejados para caminar con el andador o las
muletas. Retire los alargadores eléctricos, alfombras y otros elementos que puedan
causar una caida.

= Organice la estancia en el nivel principal de su casa o reorganice las cosas para evitar
numerosos desplazamientos por las escaleras.

= Sivive solo, trate de acondicionar un solo piso. Si debe subir escaleras, es posible que
necesite un segundo andador. Por lo general, su seguro cubrird un articulo como un
andador cada cinco afios.

= Siestd pensando en otro equipo, la mayoria de las veces no esta cubierto por un
seguro. Pida a sus familiares o amigos que le presten el equipo (banco de bafio,
andador extra, elevador de piernas, asiento elevado del inodoro).

= Las iglesias u organizaciones pueden tener equipos para prestarle. Compre equipos en
comercios minoristas, tiendas de segunda mano o ventas de garaje.

= Piense en la forma méas segura y sencilla de llegar a su casa. Una entrada sin escalones
o con solo un escaldn es mas facil.

= Sitiene escaleras sin pasamanos, se recomienda altamente que se instalen los
pasamanos. Es mucho més facil y més seguro subir y bajar escaleras con un pasamanos.

= Tenga a su alcance todo lo que necesita a diario.
= Una buena iluminacién y luces nocturnas son importantes para la seguridad.

= Planifique con anticipacién las comidas que sean faciles de preparar. Asegurese de que su
despensa esté almacenada con productos basicos. Si esta considerando Comidas a domicilio
(Meals on Wheels), comuniquese con este grupo lo antes posible para obtener informacion.
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= No dude en pedir ayuda de familiares y amigos.

= Sitiene mascotas, considere la posibilidad de que alguien las alimente, las pasee y
cambie la arena sanitaria y la ropa de cama durante las primeras semanas. El dia que
regrese a casa, pidale a alguien que acorrale a sus mascotas para que pueda entrar
de manera segura en la casa antes de que lo reciban.

= Le recomendamos no tener mascotas en su cama hasta que la herida esté
completamente curada.

= Debe programarse el transporte antes de acudir al hospital. Necesitard que alguien
lo lleve a la terapia, al laboratorio y a las citas con el médico durante las primeras
semanas. Si esta solo, hable con familiares y amigos para programar tantos
conductores como sea posible. Si planifica utilizar el transporte publico pero no tiene
un pase, comience ese proceso ahora. Se necesitan varias semanas para procesar la
solicitud.

= Sihay alguna zona en su casa que le preocupe, tome una imagen de esa zona para
mostrarsela a nuestros terapeutas. Trabajardn con usted para resolver el problema
antes de recibir el alta.

= Siva a pedir prestado un andador, muletas o bastén, asegurese de que lo traigan al
hospital y se lo ensefien a los terapeutas antes de recibir el alta, si no tiene el tamafio
adecuado para usted. Siposee uno de estos articulos y no lo ha prestado a nadie, ni
ha tenido ninglin cambio en su estatura, no tiene que traerlo. Asegurese de llevar los
dispositivos de ayuda al hospital el dia del alta hospitalaria. Esto se utilizard cuando
ingrese y salga del automovil. Si no tiene ningln equipo, nuestros terapeutas se
aseguraran de que tenga los dispositivos que necesitara antes de recibir el alta. Los
andadores generalmente suelen estar cubiertos por un seguro.

= Se debe programar la terapia para pacientes ambulatorios antes de acudir al hospital.

= Siestd seguro para ir a su hogar pero puede que no esté preparado para desplazarse
hacia y desde la terapia ambulatoria, puede concertarse una terapia de salud
domiciliaria para las primeras semanas. Un terapeuta ird a su casa tres veces a la
semana. Después de dos semanas, comenzara la terapia ambulatoria. Esto depende
de su plan de seguro y puede incluir copagos y deducibles.

= Sino puede cuidarse de forma segura en casa, nuestro administrador de casos
hablarad con usted y con su familia sobre las instalaciones de enfermeria especializada.
Las opciones se basaran en su plan de seguro, opciones disponibles y sus
preferencias. Los entornos de rehabilitacion aguda normalmente no son aprobados
por los seguros.

= Sinecesita una estadia prolongada en un asilo de ancianos, nuestro administrador de
casos o trabajador social trabajard con su compafiia de seguros. En caso de que su
primera opcién no esté disponible, se le pedird una segunda opcién. El administrador
de casos o el trabajador social pueden ayudarle a planificar el plan de alta mas
adecuado. Si tiene alguna pregunta, hable con su administrador de atencién médica.
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Puede que esté pensando que prefiera no irse a casa. Utilice esta sencilla hoja de
puntuacion para ver qué plan es el mejor para usted.

Evaluacién Value Puntuacién

Edad < 65 afios =
De 66 a 75 afos =
> 75 afios =

Sexo Hombre =2
Mujer =1

¢Qué tan lejos, en promedio, Dos cuadras o més (puede incluirun =2

puede caminar? descanso) =1
De una a dos cuadras (paseo por el =0
centro de compras)
Confinado en casa (la mayor parte
del tiempo)

¢Usa actualmente un dispositivo de  No

ayuda? Bastén de cualquier tipo =1
Andador/muletas =0

¢Tiene ayuda externa (salud en el Ninguna o una vez a la semana =1

hogar, comidas a domicilio, etc.)? Dos o mas veces por semana =0
¢Recibird ayuda después de la Si =3
cirugia (cényuge, hijo, amigo, etc.)? No =0

Puntuacion:

Factor de prediccién del alta hospitalaria por puntuacidn:

= Menos de 6: Es posible que necesite personal de enfermeria especializado
después de su hospitalizacion. Su equipo le ayudaré con las opciones.

= 6 o mas: Planifique irse a casa. Es posible que necesite servicios de salud en el
hogar

Cuanto mas preparado esté antes de la cirugia, mejor sera su recuperacion después de
la cirugia.
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Antes de la Admision

Las pruebas de preadmisién pueden realizarse en persona o mediante una entrevista telefénica.
El propésito de esta cita es para revisar sus antecedentes médicos. Un miembro del personal de
enfermeria y una enfermera especializada se reuniran con usted.

Asegurese de tener a mano los siguientes articulos para la entrevista:
= Identificacion con fotografia
= Tarjeta(s) de identificacion de seguro médico

= Lista de medicamentos (tanto con receta como sin receta, incluidas las hierbas
y las vitaminas). Necesitamos conocer el nombre exacto, la concentraciéon y con
qué frecuencia toma estos medicamentos

= Lista de todas las alergias y los sintomas, incluida cualquier sensibilidad a
adrenalina o epinefrina

= Documentacién que su médico le dio para esta cita
= Una copia de su directiva anticipada o testamento vital

Si su visita es en persona, el personal de enfermeria registraré sus signos vitales, su estatura
y su peso. Si su cita es por teléfono, esto se confirmara el dia de la cirugia.

Se revisard su lista de medicamentos. Es posible que se le pida que deje de tomar ciertos
medicamentos antes de la cirugia. El personal de enfermeria revisard qué medicamentos
puede tomar la mafiana de la cirugia. Hay ciertos medicamentos que hay que tomary
ciertos medicamentos que no se pueden tomar la mafana de la cirugia. Si tiene alguna
pregunta, comuniquese con su cirujano o con el coordinador del programa.

Se revisaran sus antecedentes médicos. Si ha tenido alguna dificultad con una cirugia
anterior, coméntela durante su visita.

El anestesista, su cirujano y usted tomaran la decisién sobre qué tipo de anestesia sera el
mejor método y mas seguro para usted.

Antes de la Rehabilitacién

Antes de la cirugia, recomendamos una a dos sesiones prequirdrgicas con un fisioterapeuta.
El objetivo es comenzar a trabajar hacia un mejor estado fisico para lograr el mejor
resultado a largo plazo después de la cirugfa.

El terapeuta revisara los equipos que pueda necesitar, asi como explicara los ejercicios que
debe comenzar antes de la cirugia. Cualquier inquietud de seguridad también se puede

comentar con el terapeuta.

El consultorio de su cirujano puede proporcionarle una receta para estas sesiones.
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Preparacion de la Piel Para Cirugia

Siga las instrucciones especiales de preparacién de la piel que le haya dado su cirujano o el
area de pruebas de preadmision.

Tenga mucho cuidado para proteger la piel de las piernas y las caderas. Los rasguios de
las mascotas, los cortes en la piel por afeitarse u otras llagas abiertas podrian hacer que

se cancele la cirugia.

Llame a su cirujano si tiene algtin cambio en su salud médica o dental
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Hospitalizacion

Recuperacion
Al llegar a su habitacion, se le daréd la bienvenida y se le haran algunas preguntas. Puede

parecer que repitamos algunas preguntas. Solo queremos asegurarnos de que todo sea
exacto.

Después de la cirugia y durante toda su estancia, el personal de enfermeria monitoreara:
= Sus signos vitales (temperatura, presién arterial, pulso, respiracion y nivel de oxigeno).
= Su oxigeno durante las primeras 24 horas después de la cirugia.

= Su respiracion. Respire profundamente unas cuantas veces y tosa. Esto ayudara a
mantener despejados los pulmones y a prevenir la neumonia.

= Su uso del espirébmetro de incentivo. Este dispositivo ayuda a mantener despejados
los pulmones y a prevenir la neumonia.

= Su vendaje quirdrgico y su circulacién.
= Sudolor

= Se |le pedird que califique su dolor en una escala de 0O (sin dolor) a 10 (peor dolor
imaginable).

= No debe esperar estar libre de dolor. Nuestro objetivo es mantener el dolor a un
nivel aceptable para usted.

= El hielo, la elevacion y el reposicionamiento de la pierna ayudan a controlar el dolor.

= Necesita pedir analgésicos. Mantenga su dolor bajo control al pedir analgésicos
cuando el dolor sea incomodo frente a insoportable.

= Su personal de enfermeria anotara la hora en que debe recibir su analgésico en
la pizarra blanca de su habitacién como recordatorio.

= Tome el medicamento con alimentos o leche para disminuir el malestar de
estdbmago. Las galletas saladas, el refresco de jengibre, etc. estan disponibles en
la cocina de la unidad.

= Efectos secundarios de analgésicos/remedios para el dolor:

- Nauseas — el medicamento tomado con alimentos o leche/refresco de
jengibre ayudan a reducir las nduseas.

- Estrefiimiento — empezando la noche de la cirugia, el personal de
enfermeria empezara ofreciéndole ablandadores de heces y laxantes para
ayudar a reducir el estrefiimiento y promover las deposiciones regulares. La
inmovilidad puede contribuir al estrefiimiento. Es importante moverse todo lo
que pueda con ayuda del personal.
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- Retencidn Urinaria — algunos pacientes experimentan dificultades para orinar
por sus propios medios. El personal de enfermeria monitoreara la produccion
de orina y examinara la vejiga. Si no puede orinar y tiene molestias en el

abdomen, el personal de enfermeria le aliviara la presiéon insertando un catéter
para drenar la vejiga.

- Mareos - levantese despacio y siempre con ayuda. Aseglrese de mantenerse
hidratado mientras se recupera.

- Somnolencia - limite las visitas y descanse un poco.

Prevencion de Coagulos de Sangre

= Tomara un medicamento para ayudar a reducir el riesgo de desarrollar un coagulo de
sangre. Su cirujano decidird qué medicamento debe tomar. Su personal de enfermeria
le brindara informacién sobre estos medicamentos. Observe signos y sintomas de un
codgulo de sangre en cualquiera de las piernas.

= Dolor constante en la pantorrilla
= Hinchazén en la pierna que no disminuye a pesar de reposo y elevacion
= Calor en la pierna
= Rayas rojas subiendo y bajando por la pierna
= Signosy sintomas de un codgulo de sangre en el/los pulmén/es (embolia pulmonar o EP):
= Sensacion de inquietud y ansiedad
= Dificultad repentina para respirar, incluso en reposo
= Presion toracica

= Mareos, sudoracién, desorientacion

Los dispositivos utilizados en las piernas ayudaran a prevenir los codgulos de sangre. Le

ayudaremos a usarlo mientras esté en la cama. Ademas, mueva los pies y asegurese de
mantenerse hidratado.
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Actividad
Dia de la cirugia:
= La terapia comenzard el dia de la cirugia

= Se le ensefaran ejercicios, como caminar y levantarse de la cama. Usted
puede recibir instrucciones sobre cémo vestirse, bafiarse y trasladarse en
automovil.

= Siestd preparado, comenzara a entrenar con escaleras.

El dia después de la cirugia:
= Continle caminando, entrenando con escaleras, haciendo ejercicio y traslados.
= Espere vestirse hoy.

= Siestd seguro con la terapia y tiene autorizaciéon médica, se ird a casa hoy.
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Planificacion del alta Hospitalatia

Alta Hospitalaria

Un coordinador de atencién o un administrador de caso lo visitardn después de la cirugia. Lo
ayudaran con la planificacion del alta hospitalaria.

Requisitos del Alta Hospitalaria

= Su médico le indicé que puede irse a casa. Tenga paciencia mientras su equipo de
atencién médica se asegura de que todo esté en su lugar para su alta hospitalaria y
regresar a casa. Las altas hospitalarias suelen ocurrir entre el mediodia y las 5 p. m.

= Elfisioterapeuta ha determinado que puede volver a casa sin peligro. A veces se hace
después de una sola sesién, pero es posible que necesite una sesioén de terapia por la
tarde el dia del alta hospitalaria.

= Necesita que se le autorice médicamente.

= Necesita recibir cualquier equipo que no tenga actualmente, un andador, silla de ducha
o silla inodoro portatil.

= Es posible que su coordinador de atencion médica o el responsable del caso estén
comprobando su cobertura de prescripcion.

= Su personal de enfermeria revisara sus instrucciones de alta hospitalaria.

Es importante que comprenda que usted, su personal de enfermeria, terapeuta y el médico son
todos un equipo. La comunicacién abierta es fundamental para lograr el mejor resultado de su
cirugia. No dude en compartir cualquier pregunta o inquietud durante su hospitalizacion.
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Instrucciones Para el Alta Hospitalaria Tras el Reemplazo de la Articulacion
Seguimiento con su cirujano entre dos y cuatro semanas después de su alta hospitalaria.
Actividad
= Soporte de peso segun lo tolerado en su articulacion.
= Utilice el andador o las muletas al caminar como se le indicé.
= Levéantese y muévase cada hora mientras esté despierto para reducir la rigidez.
Manejo del Dolor

= Ponga hielo en su articulacién seguin las instrucciones. Eleve la pierna con almohadas
cuando no camine y especialmente después de la terapia para reducir la inflamacion.
La inflamacién puede continuar durante varias semanas e incluso meses. Si se ha
sometido a una artroplastia de rodilla, no coloque la almohada detras de la rodilla.

= Siga tomando analgésicos cuando sea necesario para sentirse comodo. También puede
usar Tylenol® si funciona para usted. Recuerde que no debe exceder més de 4000 mg al
dia si toma algo que contenga Tylenol®, incluidos sus analgésicos recetados.

= Escuche a su cuerpo y evite “excederse”. “Superar el dolor” con actividad puede
provocar un aumento de la inflamacién y el desarrollo de tejido cicatricial.

Cuidado de Heridas

= Una vez que se retire el vendaje, la herida debe dejarse descubierta a menos que su
cirujano le indique de otro modo.

= No coloque ungliento, lociones ni otros productos cutdneos sobre la incisiéon hasta
que se lo indique su cirujano.

= Evite la exposicion solar en el drea de la herida durante el primer mes. Aplique
protector solar a la cicatriz durante el préximo afio al tomar sol o cuando esté al aire
libre con el drea expuesta. La zona de la incisién es sensible al sol y puede quemarse
facilmente.

Ducharse
= Puede ducharse el dia después de la cirugia si lo autoriza el cirujano.
= No frote la zona de la herida.
= Seque suavemente con una toalla limpia.

= No sumerja la zona de la herida en agua estancada (bafiera, jacuzzi, piscina) hasta que
la herida esté curada o como le indique su cirujano.

Tratamiento intestinal
= Es muy probable que su rutina esté fuera de lo normal después de la cirugia.
= No deje pasar mas de dos o tres dias sin ir al bafio.

= Se pueden utilizar laxantes, ablandadores de heces o un enema en el domicilio para
prevenir el estrefiimiento.

= Beba mucho liquido y consuma alimentos con alto contenido de fibra para promover
la actividad intestinal normal.
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Guia Dental

Es posible que su cirujano haya comentado la necesidad de tomar antibidticos preventivos
antes de cualquier procedimiento dental (limpieza, caries, endodoncias, etc.). A algunos
pacientes se les pide que hagan esto durante dos afios después del reemplazo de la
articulacion y algunos pacientes estan en prevencién de por vida, dependiendo de
ciertos factores de riesgo. Muchos de los dentistas de la zona también recomiendan

esta precaucién. Por lo general, el medicamento recetado es amoxicilina 500 mg en
comprimidos, cuatro comprimidos tomados una hora antes del procedimiento dental. Si
es alérgico a la penicilina, se le recetard tomar clindamicina 300 mg en comprimidos, dos
comprimidos una hora antes del procedimiento. Esto es para prevenir una infeccién. Esta
guia fue desarrollada por la Academia Americana de Cirujanos Ortopédicos (AAOS) y la
Asociacion Dental Americana (ADA).

Puede obtener la receta de su cirujano ortopédico en su primera cita de seguimiento.

Si tiene alguna pregunta, consulte a uno de estos profesionales de atenciéon médica. Se
recomienda el cepillado diario y el enjuague con limpieza dental profesional de rutina de
por vida. Debido a que algunos problemas dentales pueden provocarle una infeccién,
reprograme o posponga cualquier visita de rutina en la semana anterior o mes después de
la cirugia. Informe a su cirujano ortopédico si le van a realizar algun trabajo dental que no se
pueda reprogramar, ya que esto puede posponer su cirugfa.
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Terapia

Ejercicio Antes de la Cirugia

Aumentar su nivel de estado fisico antes de la cirugia mejoraré su recuperacion.

Recomendamos los siguientes ocho ejercicios para que comience ahora y continte
haciéndolos hasta su cirugia. Deberia poder hacerlos entre 15y 20 minutos, y es
recomendable que los realice todos ellos tres veces al dia. No es perjudicial para usted
hacer méas. Considere esta cantidad minima de ejercicios antes de la cirugia.

Ademas, recuerde que necesita fortalecer todo el cuerpo, no solo la pierna. Es muy
importante que fortalezca los brazos haciendo flexiones en la silla (por ejemplo, ejercicio
n.? 6), porque dependerd de sus brazos para ayudarse a acostarse y levantarse de la cama,
sentarse y levantarse de una silla, caminar y hacer ejercicios después de la cirugia. Si tiene
problemas de hombro, comente este ejercicio con su cirujano o terapeuta.

Deje de hacer cualquier ejercicio que sea demasiado doloroso. No contenga la respiracion
durante los ejercicios.

Plan de Ejercicios de Rodilla y Cadera Antes de la Cirugia:

1. Flexiones de tobillo 15 repeticiones, 3 veces al dia
2. Series para cuadriceps 15 repeticiones, 3 veces al dia
3. Series para gluteos 15 repeticiones, 3 veces al dia
4. Abduccién y aduccién (deslizar la pierna hacia fuera y

. 15 repeticiones, 3 veces al dia
hacia adentro) P

5. Deslizamientos del talén 15 repeticiones, 3 veces al dia
6. Flexiones de brazos en una silla con apoyabrazos 15 repeticiones, 3 veces al dia
7. Elevacion recta de la pierna 15 repeticiones, 3 veces al dia
8. Elevacion del talén y de la punta del pie 15 repeticiones, 3 veces al dia
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Flexiones de Tobillo
Mueva el tobillo hacia arriba y hacia abajo. Repita
esto 15 veces.

Series Para Cuadriceps

Acuéstese boca arriba, con la almohada debajo

de la cabeza y presione la rodilla contra la cama,
contrayendo los musculos de la parte delantera

del muslo. Repita esto 15 veces. No contenga la
respiracion.

Series Para Gluteos (comprima el trasero)
Comprima el trasero. No contenga la respiracion.
Repita esto 15 veces.

Abducciéon y Aducciéon de Cadera

(deslice las piernas hacia adentro y hacia afuera)
Acuéstese boca arriba, deslice las piernas hacia
afuera y hacia los lados. Mantenga los dedos de
los pies apuntando hacia arriba y las rodillas rectas.
Vuelva a traer las piernas al punto de inicio. Repita
esto 15 veces.
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Deslizamientos del Talén
Acuéstese boca arriba y deslice el talén hacia su
trasero. Repita esto 15 veces.

Flexiones de Brazos en Una Silla con
Apoyabrazos

Siéntese en una silla con apoyabrazos. Tenga los
pies apoyados en el suelo. Intentando utilizar
principalmente los brazos, levante el trasero de la
silla. Si es necesario, puede utilizar las piernas para
ayudarse. Repita esto 15 veces.

Elevacion Recta de la Pierna

Acuéstese boca arriba, con la pierna no operada
doblada y el pie plano. Levante la pierna opuesta
unas 12 pulgadas. Mantenga la rodilla recta y los
dedos de los pies apuntando hacia arriba. Reldjese.
Repita esto 15 veces.
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Elevacion del Talén y de la Punta del Pie
Parese en una encimera o mesa para un mejor soporte. Realice 15 elevaciones del talén del pie
con los dedos de los pies. Después, haga 15 elevaciones de dedos del pie con los talones.

L

Transferencias y Escaleras

Transferencia de Estar Sentado a Pararse

1. Deslicese hacia el borde de la cama o silla,

2. Empuje con ambas manos desde donde esté sentado, inclinese hacia adelante y comience
a pararse.
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Transferencia de Estar de Pie a Sentarse
1. Aseglrese de que las piernas estén contra el lugar dénde se va a sentar.

2. Estirese primero con la mano en el lado no operado de donde esté sentado (por ejemplo, el
apoyabrazo de la silla o la cama).

3. Estirese con la otra mano y empiece a sentarse.

4. Consejo opcional para transferencias del estar de pie a sentarse — Colocar la pierna operada hacia
adelante disminuye la presién durante las transferencias y puede ayudar a controlar el dolor.

Coémo Usar su Secuencia del Andador (para mantener el estado de soporte corporal o la
comodidad)

1. Primero mueva el andador.
2. Camine hasta la mitad del andador con la pierna operada.

3. Suba a la pierna operada con la pierna no operada.

Traslado Hacia y Fuera de la Cama

Si es posible, acuéstese y levantese de la cama del lado opuesto a la pierna operada,
generalmente, suele ser méas facil. Por ejemplo, si la pierna izquierda es la pierna operada,
acuéstese y levantese de la cama del lado derecho de la cama.
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Coémo Subir y Bajar Aceras
Subir

1. Coloque el andador en la acera, asegurandose de que las cuatro patas estan firmes en la acera.
2. Primero suba con la pierna no operada.

3. Apdyese en el andador y suba con la pierna operada.

Bajar

1. Primero baje el andador, asegurandose de que los pies estén cerca del borde de la acera
antes de bajarse.

2. Baje con la pierna operada.

3. Baje con la pierna no operada.
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Coémo Subir y Bajar Escalones
Subir

1. Témese de la baranda.
2. Primero suba con la pierna no operada.

3. Suba con la pierna operada y lleve el bastén al escalén.

Bajar

1. Sujétese de la baranda
2. Primero baje con el bastén y luego baje con la pierna operada.

3. Baje con la pierna no operada.
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Traslado en Automodvil

1. Empuje el asiento del automovil completamente hacia atrés y reclinelo. Regréselo a la
posicién vertical para viajar.

2. Coloque una bolsa de residuos de plastico en el asiento del automévil para ayudarlo a
deslizarse y girar hacia adelante.

3. Inclinese hacia el automovil hasta que sienta que le toca la parte posterior de las piernas.
4. Retroceda hacia el respaldo e inclinese hacia atras.
5. Deslice el asiento hacia atras.

6. Gire hacia adelante y suba las piernas al automovil.
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Recursos

Cuidado de la Salud en el Hogar - Justo Después del Alta Hospitalaria

Es posible que regrese a casa del hospital con algunos desafios nuevos. Se encuentra lo
suficientemente bien como para irse a casa, pero es posible que necesite continuar con
algunos tratamientos o terapias para avanzar hacia su recuperacién. Algunos de estos
tratamientos pueden ser fisioterapia, terapia ocupacional, ayuda con el cuidado de heridas,
ayuda con una infusién intravenosa o ayuda con otras necesidades fisicas.

Hay muchas agencias que pueden ayudarlo con sus necesidades de enfermeria y terapia en el
hogar. Su seguro puede decirnos qué grupo de enfermeria a domicilio debe elegir. A veces,
puede elegir entre varios grupos de enfermeria en su red de seguros.

Es posible que se le cobren cargos segun el beneficio de su seguro. Un miembro de su equipo
de Administracion de la atencién lo ayudara con estos arreglos.

Hay un sitio web que le permite comparar estas agencias. Vaya a www.medicare.gov y, a
continuacién, desplacese hacia abajo hasta Buscar herramientas. En la primera columna, haga
clic en Comparar agencias de salud en el hogar en su area.

Centro de Enfermeria Especializado

Algunos pacientes no pueden volver a casa de forma segura después de unos dias en el
hospital. El nivel especializado ofrece a los pacientes mas tiempo para fortalecerse antes de
regresar a casa de manera segura. Los planes de seguro generalmente permiten este nivel
especializado en lugar de hospitales de rehabilitacién aguda. El coordinador de atencién
analizarad con usted estas opciones en funcién de su red de seguros. En caso de que su primera
opcién no esté disponible, se le pedird una segunda opcién. El transporte a estas instalaciones
no esta cubierto por la mayoria de las aseguradoras o membresias de ambulancia. El
transporte mas seguro es en ambulancia en silla de ruedas y se le facturarad por separado.

Proveedores de Servicios Agudos y de Rehabilitacion

Los hospitales de rehabilitaciéon proporcionan servicios médicos y de rehabilitacién para
pacientes hospitalizados después de un accidente, cirugia o enfermedad aguda. Esta atencién
se centra en ayudarlo a hacer la transicion de regreso a una vida plena y productiva. Muchas
aseguradoras no cubrirdn este nivel tras un reemplazo de articulacion.
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