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PROGRESIVAMENTE PODRA AUMENTAR SU ACTIVIDAD FiSICA

== Debe caminar todo lo que le sea posible y progresivamente segun la
indicacion de su cirujano, sinque llegue a cansarse o tener dolor.

== Suba escalerascon moderacion.

== Debe agacharse flexionando las rodillas y manteniendo la espalda
recta.

== Entreysalgadeladuchaconcuidadoyevitandoeldolor.

== Se sentard con la espalda recta y apoyada contra el asiento en sillas
duras con respaldo.

== Debe levantarse de la cama rodando su cuerpo hasta el borde de la
mismay apoyando sus brazos incorpdrese sin torcer su cuerpo.

== Siviaja, hdgalo entrayectos cortosy procurando cambiar de postura.

== Si conduce (después del primer mes), el asiento debe estar préoximo al
volante, con refuerzo lumbar si es posible.

= A partir del primer mes podrd hacer ejercicio para reforzar la
musculatura de la espalda (natacidn, caminar,....)

EVITE TODO AQUELLO QUE INCREMENTE EL DOLOR. PARA
DISMINUIRELDOLOR, LO MEJOR ELREPOSO

== Siga el tratamiento indicado por el médico (analgésicos,
antiinflamatorios, relajantes musculares,...)
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Guia de cuidados
tras una cirugia de Hernia
Discal Lumbar

Estimado paciente,

Durante su estancia en el hospital ha sido operado de una hernia discal
enlazonalumbar, porlo quetiene unacicatrizen su espalda

Necesita una serie de cuidados por su parte y la de sus familiares para
evitar que aparezcan complicaciones y terminar de hacer el
tratamiento para surecuperacion definitiva.

Junto con su alta hospitalaria, tendra un informe clinico detallando las
caracteristicas de suenfermedad, el tipo de laintervencidnrealizada, el
tratamiento a seguir en casay la citaciéon en consultas para realizar un
seguimiento de su evolucion.

Recomendaciones
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EVITETODO AQUELLO QUE INCREMENTE ELDOLOR

== Observe la zona de la herida quirurgica (con o sin apdsito), y compruebe
que esté limpiay seca. En caso de llevar puntos, se le indicard donde y cuando
debenser retirados. Siga las instrucciones de su cirujano.

== Habitos alimenticios: Tome su dieta habitual y evite el estrefiimiento.

DEBERA ACUDIR DE INMEDIATO AL CENTRO DE SALUD SI:
== Temperaturasuperiora 382.

== Dolor que no remite con tratamiento médico (tanto reposo como
medicacion).

== Pérdida defuerzaosensibilidad en miembrosinferiores.

== Enrojecimiento, hinchazén y/o apédsito manchado de liquido claro o
sangre.

== Dificultad para controlar sus esfinteres.
== |mpotencia.

== Otrascomplicaciones.

EN LAMEDIDA DE LO POSIBLE, DEBE EVITAR:
== Todaactividad que aumente sudolor.

== Levantar pesos.

== Movimientos bruscosy violentos.

== Torcersucuerpoallevantarse.

== Sobrepeso.

== Conducirantesdel primer mes.

== Permanecer muchotiempo sentado o de pie.

== Tareas domésticas que pueda aumentarle el dolor antes del primer
mes.

ASEO: Realice su higiene personal sin mojar el apdsito y sin adoptar
posturas forzadas que leaumenten el dolor.

VESTIDO: Use calzado cémodo y seguro con tacén bajo.

SEXUALIDAD: Podrd mantener relaciones sexuales cuando se sienta
preparado paraello.

REPOSO Y SUENO: Debe dormir sobre un colchén firme y duro,
preferentemente bocaarribaydelado.
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