Dolor de
Espalda Baja

La espalda baja es donde mayormente se manifiestan los dolores de
espalda, dado a que es donde se sostiene la mayoria del peso de la
parte superior del cuerpo. Segun el Instituto Nacional de Desordenes
Neuroldgicos y Derrames (NIH por sus siglas en inglés) estos dolores
se vuelven mds comunes entre los 30 y 50 afios de edad. Las opciones
para el manejo del dolor en la espalda baja va a depender si el dolor es
agudo o cronico, evalte cual seria la mejor opcién para usted:

» Compresas calientes o frias - ayuda a aliviar el dolor y reducir
lainflamacion.

* Actividad fisica moderada - ejercicios de estiramiento,
evitando movimientos que agraven el dolor.

* Ejercicios de fortalecimiento - con la ayuda de un terapista
fisico puede mantener y aumentar la fuerza de los musculos,
mejorando la coordinacion, postura y equilibrio muscular.

* Fisioterapia - terapias como las acudticas; promueven
el fortalecimiento de musculos, mejorando la movilidad y
flexibilidad.

* Medicamentos - se usan una gran variedad de medicamentos
para tratar el dolor lumbar agudo y crénico. Algunos estan
disponibles sin receta médica, mientras que otros la requieren.

Antes de que le realicen una radiografia, visite a un
terapista fisico para su evaluacion inicial y tratamiento
adecuado. Los tejidos blandos como los musculos, los
ligamentos o los discos herniados o protuberantes no son
visibles en las radiografias convencionales.
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