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Puntos importantes sobre la tendinitis

¢ |a tendinitis causa hinchazon y dolor en una articulacion, una banda de tejido que
conecta el masculo con el hueso.

¢ Es un problema médico comun, a menudo causado por actividades repetitivas, como
jugar tenis o tocar un instrumento musical, o por lesiones.

¢ |a recuperacion de la tendinitis generalmente requiere de descanso, soporte del tejido
adolorido y tomar medicamentos para reducir la inflamacion. Dependiendo de la
gravedad de la lesidn, es posible que necesite fisioterapia o cirugia.

* Puede reducir el riesgo de la tendinitis haciendo ejercicios de calentamiento antes de
hacer ejercicio y fortaleciendo los musculos alrededor de las articulaciones.

JQué es la tendinitis?

La tendinitis es la inflamacién y dolor de un tendén, que es un tejido que une los musculos con
los huesos. Es un problema médico comun, generalmente causado por lesiones repetidas al
tendon.

JA quién le puede dar tendinitis?

Es més probable que tenga tendinitis si hace el mismo tipo de movimientos todos los dias o si
pone demasiada fuerza sobre las articulaciones. Las personas como los carpinteros, jardineros,
musicos y atletas a menudo tienen tendinitis. A medida que uno avanza en edad, aumenta la
probabilidad de tener tendinitis.

;Qué tipos de tendinitis hay?
Algunos tipos de tendinitis obtienen su nombre por las actividades que a menudo las causan.

Algunos de los tipos mas comunes son:

¢ Codo de tenista, que es una lesion del tendon de la parte externa del codo que a menudo
ocurre por el giro repetitivo de la mufieca o por apretar o agarrar cosas repetidamente con la
mano.



¢ Codo de golfista, que es una lesién al tendon de la parte interna del codo que a menudo
ocurre por el giro repetitivo de la mufieca o por apretar o agarrar repetidamente con la mano.

¢ Tendinitis del biceps, que causa dolor en la parte frontal o lateral del hombro, y el dolor
puede continuar hacia el brazo y a veces causa dolor cuando el brazo esta elevado.

¢ Tendinitis del manguito de los rotadores, que causa dolor en la parta mas alta del hombro y
en la parte superior, externa del brazo. El dolor puede empeorar al estirar, empuijar, tirar,
levantar, alzar el brazo o recostarse sobre el hombro.

¢ Tendinitis de la rodilla, o rodilla del saltador, que es mas comudn en las personas que
practican deportes que requieren saltar, como el baloncesto, lo que hace que el tendon de la
rodilla se inflame o desgarre por uso excesivo.

¢ Tendinitis aquiliana (inflamacion del tend6n de Aquiles), que es la tendinitis en el tendon de
la parte posterior del talon.

;Cuales son los sintomas de la tendinitis?

La tendinitis causa dolor e hinchazon justo afuera de una articulacion. El dolor se siente sobre
todo cuando se mueve la articulacion.

;Cuales son las causas de la tendinitis?

La tendinitis suele aparecer después de lesiones repetidas en el tenddn. Las infecciones, la
artritis, la gota, las enfermedades de la tiroides y la diabetes también pueden causar tendinitis.

‘Hay alguna prueba para la tendinitis?

Para diagnosticar la tendinitis, es posible que su médico le haga preguntas sobre su historia
médica y le haga un examen fisico. También, quizas le pida que describa su dolor y le pregunte
cuando y donde le duele y si hay cosas que mejoran o empeoran el dolor.

Su médico también puede hacer otras pruebas, tales como:

¢ Palpar o tocar la articulacién para ver donde hay inflamacion.

Radiografias, que, aunque no muestran los tendones, pueden ayudar a descartar otros
problemas.

Imagenes de resonancia magnética (MRI, por sus siglas en inglés), que pueden mostrar si el
tendon esté hinchado.

¢ Tomar una muestra de liquido del area inflamada para ver si hay alguna infeccion.

Inyectar un anestésico para ver si el dolor desaparece.



;Como se trata la tendinitis?

El tratamiento para la tendinitis puede reducir el dolor y la inflamacion. Algunos tratamientos
comunes incluyen:

* Descansar y elevar el area lesionada.

¢ Limitar la actividad, para no empeorar la lesion.

Tomar medicamentos que reduzcan la inflamacién, como aspirina, naproxeno o ibuprofeno.
* Hacer ejercicios suaves de estiramiento y fortalecimiento.

* Poner compresiones al area lesionada.
¢ Dar masaje a los tejidos blandos.
¢ Colocar una férula, tablilla o banda en la articulacion lesionada.

Su médico también le puede recomendar hielo para las lesiones repentinas y graves, pero la
mayoria de los casos de tendinitis son a largo plazo, y el hielo no ayuda.

Si la tendinitis no mejora, su médico puede inyectarle un medicamento en el area alrededor del
tenddn inflamado.

Si el tenddn esta completamente desgarrado, es posible que necesite cirugia. Si el tendon esta
parcialmente o completamente desgarrado, también podria ser necesario hacer varios meses
de fisioterapia y ejercicios para recuperar la fuerza y evitar mas lesiones.

;Quién puede tratar la tendinitis?
Hay varios tipos de profesionales de la salud que le pueden tratar, incluyendo:

* Médicos de cabecera.

* Fisioterapeutas, que ayudan a mejorar la funcion de las articulaciones.

¢ Ortopedistas, que tratan las enfermedades de los huesos y las articulaciones, y hacen
cirugias relacionadas.

¢ Reumatdlogos, que tratan la artritis y otras enfermedades de los huesos, las articulaciones y
los musculos.

¢, Como se puede prevenir la tendinitis?

;Como se puede prevenir la tendinitis?



A continuacion, le damos algunos consejos para ayudarle a reducir el riesgo y la gravedad de la

tendinitis:

Haga ejercicios de calentamiento o estiramiento antes de hacer ejercicio.

Fortalezca los musculos que rodean la articulacion.

Tome descansos al hacer tareas repetitivas.

Aumente la superficie de agarre de las herramientas usando guantes, cinta de agarre o
almohadillas, y use palos de golf con una empufiadura mas grande.

Use las dos manos para sostener herramientas pesadas y, al jugar tenis, dé siempre el
golpe de revés con las dos manos.

No se quede sentado durante mucho tiempo, y tenga una buena postura.

Comience poco a poco las actividades o ejercicios nuevos.

Fortalezca los musculos alrededor de la articulacion.

Deje de hacer las actividades que le causan dolor.

Proteja la articulacion afectada. Use almohadillas para arrodillarse o coderas.

Aumente la superficie de agarre de las herramientas usando guantes o almohadillas. Aplique
cinta de agarre o una empufiadura mas grande a los palos de golf.

Piense en hablar con su médico o fisioterapeuta antes de comenzar un nuevo ejercicio o
actividad.
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