La rodilla soporta
hasta cinco veces
nuestro peso corporal
en cada paso.

Entender el origen del dolor al
caminar es el primer paso hacia una
estrategia de recuperacion realista.
Una guia clinica sobre desgaste,
senales de alarma y protocolos

de accion.
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La evolucion del desgaste articular no ocurre de un dia para otro.

El origen clinico del dolor se transforma con el tiempo. Pasamos de desajustes biomecanicos
en la juventud a procesos metabolicos y estructurales complejos en la madurez.
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Sindrome de dolor Historial acumulado. Osteoartrosis. l Osteoartrosis.
patelofemoral (PFPS) y Cambios en el peso e Interaccion mecanica, | Interaccion mecanica,
lesiones agudas (menisco Inicio de procesos | inflamatoria y metabolica iInflamatoria y
o ligamento por impacto ' Inflamatorios que mezclan | que deteriora la funcion metabolica que deteriora
0 movimiento brusco). . factores mecanicosy articula articular. la funcion articular.
metabolicos. El dolor se Empeora con actividad, Empeora con actividad,
Instala de forma gradual. mejora con reposo mejora con reposo
(rigidez < 30 min).
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Distinguir la fatiga muscular del deterioro
estructural agiliza el diagnostico.

No todo dolor emana de la articulacion. Identificar el comportamiento
exacto de la molestia nos permite trazar una ruta clinica precisa y
evitar intervenciones innecesarias.

Molestia Muscular o Tendinosa Problema Articular Probable

Inicio: Después de ejercicio intenso. Inicio: Gradual o sin causa clara.

Localizacion: Difusa, alrededor de |la Localizacion: Dentro de la

rodilla. articulacion, linea de la rodilla.

?eléroa::)on. A CIFRENT. o Duracion: Persiste semanas 0 meses.

Hinchazon: Puede haber inflamacion
visible.

Hinchazon: Raramente presente.

Rigidez: Frecuente matutina (en
artrosis).

Rigidez: Poco frecuente.
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Un desequilibrio
biomecanico saca a la rotula
‘ de su eje natural.

Imagina un tren que se desplaza a alta
velocidad; si las vias no estan perfectamente
alineadas, la friccion dana progresivamente el
mecanismo. Asi ocurre con la rotula cuando los

musculos del muslo pierden balance al flexionar
la rodilla bajo tension.

-

El dolor agudo al flexionar entre 60 y 90 grados
(al subir escaleras o hacer sentadillas) sugiere

sobrecarga patelofemoral. Si no desaparece con
el reposo, la estructura requiere evaluacion.
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Existen sintomas estructurales que exigen
una valoracion clinica prioritaria.

El dolor no siempre es una emergencia, pero la presencia de fallos mecanicos o procesos

Inflamatorios agudos requiere intervencion antes de que el dano se profundice.

Inflamacion
Térmica:
Hinchazon repentina

y rodilla caliente al
tacto.

iy

Incapacidad
de Carga:

Imposibilidad de
apoyar el pie o
extender la pierna.

Bloqueo
Mecanico:
Sensacion de que la
articulacion “se
traba”.,

&

Alarma
Nocturna:
Dolor que interrumpe

el sueno sin
esfuerzo previo.

Anomalia
Estructural:
Deformidad visible
o dolor persistente

pormasde2a3

semanas.

Antecedentes méedicos relevantes o fiebre acompanando el dolor indican prioridad absolutaen consultorio.
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El protocolo RICE actiia como un
extintor ante la inflamacion aguda.

Ante un evento de sobrecarga, enfriar la estructura es
vital. Sin embargo, el reposo absoluto prolongado es
contraproducente: inmovilizar la articulacion por mas de
/2 horas debilita la musculatura de soporte y agrava el
deterioro.

Reposo Relativo: Evitar el movimiento que
desencadena el dolor, sin inmovilizacion total.

R

I Ice / Hielo: Frio local por 15-20 minutos, 2-3
veces al dia (primeras 48h).

C Compresion: Rodillera elastica suave para
controlar inflamacion leve.

E Elevacion: Reduccion mecanica del edema.

Tolerar el dolor continuo durante el ejercicio no es
fortaleza; automedicarse enmascara sintomas criticos.
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El momento de transicionar del autocuidado
a la medicina de alta especialidad.

En consultorio, no nos basamos unicamente en umbrales de dolor, sino en cuatro criterios
estructurales para determinar la necesidad de una estrategia clinica avanzada.

Intensidad

Dolor en reposo que interfiere
con la concentracion o el sueno.

Duracion

El dolor no mejora tras 2 semanas
de reposo relativo y medidas
basicas.

Senales de Alarma

Presencia de cualquier fallo
mecanico, inflamacion térmica o
bloqueo.

Funcionalidad

Dificultad evidente para
actividades cotidianas (caminar,
subir escaleras, conducir).
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[La minima invasion requiere
un diseno de tratamiento
estrictamente individualizado.

Procedimientos como la artroscopia buscan la preservacion
articular con el menor impacto posible. El diagnéstico
clinico orienta el plan de accion, permitiendo construir una
estrategia segura hacia la recuperacion optimizada, sin
promesas irreales, sino con rigor medico.

Si reconoces estas senales o el dolor
persiste, te orientamos.

Escribenos por WhatsApp: 999-635-9889

Nota: La orientacion inicial no sustituye la consulta presencial. Los
resultados varian segun las caracteristicas individuales de cada paciente.
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