;Qué aumenta el riesgo que usted
tiene de sufrir dolor de espalda?

Mala condicidn fisica. Péngase como mela tener
sor I mencs 30 minutos de aciividad fisica moderadla
a myoria cle los dbias oe b semama.

Sufrir de sobrepeso. Contrale su peso mantenienido un
oopuilibrics entre as caloras que conswma con |a enenaia
que querme Gactividad fisical. Par perder alrediedor de

1 libra peor semana, elimine 500 caborias diarias por meadio
che una cormbinaciin de consumir aprosimadamentes

250 calorias mencs {provenientes de alimentos, bebidas

o comida rapida de alts contenids caldrico, por ejempho)
v caminando vigorosamente durants por ko menos 30 a
B mimutos todos bos dias.

Condiciones o enfermedades hereditarias. 1 os
srvbalesrras e By espraleds, cormo por efemplo trastormos de
1rm -::Ii:ﬂ.'-:m_, |||h._'-.=|||-1| Tere e, ¥ la (El:t"llﬂlm:ﬁ-;ﬁl 1 péﬂru:l.'l
e b clemsaclae] miveral dsea, causa peguenas fractucs

et b colurnma vestebnal, loogues fanien causa dedor,
[.:Iln!ﬂ!“.l :|1|:rhﬂ|l-::-a-. ril::lt'.- (] aleio :l.:rarllt* tosclin =ia 1.l'ne{."|.

La manera como uno trabaja. Ademas de levantar
ohjelos v senlarse correctamente, adaple su espacio de
trabrajo par minimizar los movimiendos edmodos v el
tener que estimse demasiado para alcanzar algo. 5i Giene
LEI? estar che pie durante periodos de tempo prolongacs,
de ser posble descanse un pie sobre un banguillo,
alternando ks pies.

Brindele cuidado a su
espalda adolorida

Las holsas de hielo weudian a resducr L
hinehazdn ¥ aliwiar 15 |:l-u||u;, el
aquie b paios calbentes rshicen los
espusrnies misculares y oo dalor,

Si plensa que ha sulvido distensicn de
la esprdila, aplicpuese atamiento fric por 15 minulos,
varias veces al din por dos dias. Despuds de 48 hiras,
un pafie eldotrico calients o un bafio tbio poede syodar.

Para reducir la hinchazon, tome un analgdsicn
antinilammatonn, como por ejemplo: acetamnmian,
ihuprafeno & aspiring & mends que sy prfesional
de servicios de cuidado de la salud le hays elicado
que no ko hagal,

Si tiene dolor de da leve, trate dis naalizar s

activichedes dharias eny Bomesdichs gue el dolor se o permiia,

o nchise trate okt Faces efercicks suives, Las investigasones
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acfobomda v e wriu-r pjuies o=l cesazansn en oo prara ponerk
1

it une e e back b ecupersacin,

Si su dolor de espalda es crdnico, dura por mds
e tres mieses, hable con sy profesional de servicios
dle cuidado de la salud sobre posibles opciones,

Mas sugerencias para

el cuidado de la espalda

Empuje, no jale. Cuando enga que mover objetos
pesadis, recuende que empujar es mas il para la espalda
fue jalir,

Evite las caidas, suchas ksiones a la esaalda son el
resitibcks dhe reshalomes, ropernnes y ::u?:?n. [t ateribn

a ks aliverbis welias R IR T las dreas peor choascdis s
raminea sim cowrckones efdeirres ¥ Er dl:!sun:Lﬂ.

Duerm

correctamenle, . ﬁﬁ':‘-i.
Sl win cobchic 8 i
rmecliarianents 2

firme gue le offezca soporie a sucuerpo, deerra de
costad, con ks rodillas flexionadas; de maners gue s
espalda descanse de la mamera gue se bo merece. Beide
clorinir bosa abajes,

Examine el asiento de su vehiculo, Ajuste of asienin
hacia adetante, i manera que sus mochlas queden
flexionaclas cuando ponga presidn sohe [os pedakes, Tenga
un cojin o ur loakla L"'I-'l'l"l“[i-l-!'l-ﬂ a la mano para soporte
adiciomal para ln espalda, especiabmente o los viajes larpos,

|JEiE dE ﬁ.lrl'ﬂl', Fx |n esjar e pare fer iy ||.lr:| wia
salupc], Lo fes s farracker peede consar clolor des espaleks,
Hakaler e st prrofesdonal de sendeios des cuilicks de la
'..||||.n::| sirhie -:;1|'.|||r||:5 JraiTa 1|r~'i:rr o Tuiiar 1:|IJ|- b ['.ln
ferier Lapen resuliado paca usted,

Pristiele atencion a su cuerpo. Sile dueke la espalda,

digir e hacer i que estd haciendo, Acuda a su professional

de servicios de cubdads de la salud si:

® Elolodor nea Ben diserirmeichs despueds dbe 72 horas (e
.ml-:_‘:-l:l-wai.l o s el el lor e yupedye R e e,

® Bl dodor desciende por un brazo o una piema

= El dodor incluye debilidad, bormigees o adormecimiento
i una o ambas Hernas,

& Bl dodor incluye probdemss de la vejiza o inlestinos

® El dodor estd aconypaiiado de b, ecaloliios, sudones,
perdicha dhel apsetito, ndwsea o perdida de peso.

® Ulstes] e ackonimecichs o drem de e o el pecta,

Una diltima lidos somos vulmerables & las
legiones de | espalda. Ya que ne es posible evitar iodas
las actividades que causan ensidn en la espalda, recuende
las pracauciones mencionadas en este follito v sea mds
corscients de como maseve, levanias, carga y manficnes

s postura en el rabajo y en caza para minimizar el dokor
y bas lesicnes,
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PRACTICA PARA
LA PREVENCION
DEL DOLOR DE

ESPALDA Y LAS
LESIONES A
LA ESPALDA




{HASTA LA VISTA
DOLOR DE ESPALDA!

La mayoria die los dolores de

espalda ostd causada por la tensidn

ruscular que resulta de la mala

posturs, la obesidad, of estilo de vida

sadentario, el estrés mendal, of levantar

rosas die manera incomecta y el no estar

e busena forma fisica. La espalda trabaja sin parar
para brindar soporte mientras unc esta camianck,
esta sentadeo, esta jugando @ inchso mieniras uno est
acostado, Mo es de soprender que ol dolor de espalda
afecte & la mayoria tl-lr:-rLas- personas tarde o lermprans,
Aforunadaments, hay muchas maneras de |as que
puede “salvar” su espalda,

Levante objetos de manera inteligente

& [Femee ardes de levantar, Bomcs levante nacda [fUEs st
s e Joegquie gy lesantar sodo. Pidaavucda s la
e e derpastace pesada,

* Hexione las rodillas, mo la cinduira.
Agarhese toda lo gue poeda, dolslandn
las roclillas a L vee ue mantiene

la espalda erguida.

* Valteese de manera que
et cara a cara con ol
ohjeto que va a
levantar, Sostenga |a
carga o mas cera de
su ouerpo e e sea
pesihle,

® |evante con las
e | eniinbess
etda ke, wsando
li r'lﬂ'ml:ulm. iul-ﬂrs
o L cncleras v las
privrmas, Dhstrilaya
o] |u.~:~u.

t Sallia wated...?

s estulios indican que 1as personas
CQUIES CON TreCipencia reprimen sus
BINOCIONES O S8 Sienfen estresados
puieden desarrollar tensitn muscular
intensa en ef deea de [a espalda; los
imksculos s contraen, poniendo
presdcn en los nesvics v causando
dokar, Sea conscente de su poshira ¥
st estriss mental. Tomess tempo para
redijarse, Téemicas Coma nespirar
prroiunammente, eslirire savemente:
v la wisualizacion de esoenas
h‘Lranqu.lila'urr pruieten aliviar [y tensicn,

L Eﬁaw ri.lhhdmmmm I:',rl |
antenga la espalda erguida y mo la
haga girar hacia los lades mientras esté
cargandi un ohjeto, Levante y descanmse
lenvtamentse,

® U herramientas v mdcquinas para
[evantar cibijetos cusncks sea posibile,

G IDEAS PARA PROTEGER 5U ESPALDA

1. Siéntese 3. Reduzca la circunferencia de su cintura.
con cuidado. rMp aale m.—ﬁ picrirs mas grnecle sea su harriga, mevor seri of

El estar senitich tock: Ar(iEitees Bocs sl oon esfuerzo que su espalda tiene que hacer para
£l din prede. causare lias rocillas flesionads y los soportaria

pawsas cuando esté sentado, Festar

wirtidral, Corcdnese

charies a b colunma e a4 solire o suele: 4. H
ed
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::: qut la FE“:TE' Inweor comdintlios, las |'-‘I-i|l'l'=|lidt' S uria lora, aumenia kb presion sobre I columna
:”LE'_':'::I“'I‘;H“TIIE'.' miands hacia absjo, atiese weertelwal Varie s fareas, deser posibde, de mamen

urnibiar 1
cque nescesile, ya sea les etisculos del estdmage

con ur silk gque
eifregoa sajinre o
araddiendi un |‘:-|1jE-|'| 1
wna lesalla enrodlada

e I:ll]ndn [ |]|- |::-:i|- ¥osEinar I:;I!'!'i:llll.lﬁ il=
aproeirmackirmendie 20 minitos dis haber estacks sentado,
For e mensm, pairese v lesante Las mamos sobre L
|:'.||:m.3'.1 (RIS Lin eshrarmitentn bace amida,

5. Descanse lo suficiente. La fatiga con

frecuencia es la rasdn fundamental de la
distensidn de la espalda e impide una buena

; postura, Los misculos necesitan

el suehin restaurador. Trate de

diormir por 7 oa 8 horas,

6. Cuide sus pies, Fvito usar

tacones altos, ya que @shos son

ung cagsg principal de disiension

i [ espabeda. Ulse caleado que
I protejan los pies de las
syprerficies duras y que ayuden
o S0 posturs

¥ las malgas i eleve s
cackeras lentamende, Lwego
haga descender las caderas
lesritirmrenite: hasta quse

i ; wuelvan a tocar el suelo,
1. Haga ejercicio Incremente esto hasta

de manera regular. | que pueds hacer
EF accasdicicnamiento 20 repetichones,
flsico general os un h‘\._

factor rodercso en la

salud die la espaleda. Bl ejercicio aenilico,
Wa sed carminar o madar, res o cualeo veces
o seemian prieche ayvisdar o nsnienes un
espakla fuerie y saludable. Luego
concenirese en el fomalecimiento de los
midisoulos grandes de ka pane inferion de

la espalida y el abcormen sspecificanments.
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