Aprenda sobre la lumbalgia
[Learning About Low Back Pain]

¢ Qué es la lumbalgia?

La lumbalgia es un dolor que puede ocurrir en cualquier lugar debajo de las costillas y arriba de las piernas.
Es muy comun. Casi todo el mundo lo padece en algin momento.

La lumbalgia puede ser:

* Agudo. Esto es un dolor nuevo que puede durar de unos dias a unas semanas, COmo Maximo unos
meses.

» Cronico. Este dolor puede durar mas de unos meses. A veces, puede durar afos.

¢ Cuales son algunos de los mitos sobre la lumbalgia?

Estos son algunos mitos comunes sobre la lumbalgia y las verdades correspondientes:
Mito: "Tengo que descansar la espalda cuando me duele”.

Realidad: Mantenerse activo no le perjudicara. Podria ayudarle a recuperarse mas rapido.
Mito: "Necesito analgésicos recetados”.

Realidad: Lo mejor es tratar de dejar que el tiempo y la actividad sanen su espalda. Los analgésicos
opioides, como la hidrocodona o la oxicodona, por lo general no funcionan mejor que los medicamentos de
venta libre como el ibuprofeno o el naproxeno. Y los opioides pueden causar problemas graves como el
trastorno por consumo de opioides o una sobredosis. El trastorno por consumo de opioides de moderado a
grave a veces se llama adiccion.

Mito: "Necesito una prueba como una radiografia o una resonancia magnética para diagnosticar la
lumbalgia".

Realidad: Hacerse una prueba de inmediato no le ayudara a mejorar mas rapidamente. Y podria llevarlo
por un camino de tratamiento que quizas no necesite, ya que la mayoria de las personas mejoran por si
solas.

¢ Cual es la causa de la lumbalgia?

En la mayoria de los casos, no hay una causa evidente. Esto puede ser frustrante porque a usted le duele
la espalda y no hay ninguna razén obvia. El dolor de espalda puede estar causado por:

Uso excesivo o distension muscular.
Esto puede ocurrir por hacer deportes, levantar cosas pesadas o no estar en buena forma fisica.

Una hernia de disco.
Este es un problema con el tejido que amortigua los huesos de la espalda.

Artritis.
Con la edad, usted puede experimentar cambios en los huesos que pueden reducir el espacio que



rodea los nervios.

Otras causas.
En raras ocasiones, la causa es una enfermedad grave, como una infeccién o cancer. Pero, por lo
general, también hay otros sintomas.

¢ Cuales son los sintomas?

El dolor de espalda puede aparecer rapidamente o con el tiempo. Podria sentir:

* Dolor en las caderas o las nalgas.

+ Dolor, entumecimiento, hormigueo o debilidad en la pierna. Cuando un nervio se comprime, como
por un problema de disco o artritis, es posible que tenga sintomas en la pierna o el pie. Incluso
puede tener sintomas en las piernas debido a un problema de espalda sin tener dolor en la espalda.

» Dolor agudo o sordo, a veces con rigidez o espasmos musculares. Puede ser en una zona pequefia
0 en una zona amplia. Pero incluso un dolor intenso no significa que esté causado por algo serio.

¢ Coémo se diagnostica la lumbalgia?

Un examen fisico es la forma principal de diagnosticar la lumbalgia. El médico puede examinar su espalda,
controlar sus nervios probando sus reflejos y asegurarse de que sus musculos estén fuertes. El médico
también le hara preguntas sobre su espalda y estado de salud general.

La mayoria de las personas no necesitan ninguna prueba inmediata. Las pruebas con frecuencia no
muestran el motivo del dolor.

Si el dolor dura mas de 6 semanas o tiene sintomas que preocupan mas al médico, entonces el médico
puede pedir pruebas. Estas pueden incluir una radiografia, una tomografia computarizada (CT, por sus
siglas en inglés) o una resonancia magnética (MRI, por sus siglas en inglés). A veces se pueden realizar
otras pruebas, como una gammagrafia 6sea o una prueba de conduccidn nerviosa.

¢ Cémo se trata la lumbalgia?

La mayoria de los dolores lumbares agudos mejoran por si solos en varias semanas, sin importar la causa.
El tiempo y las actividades habituales son todo lo que la mayoria de las personas necesitan para sentirse
mejor.

El uso de calor o hielo y tomar analgésicos de venta libre también puede ayudar mientras su cuerpo sana.

Si usted no mejora por si solo o si el dolor es muy intenso, el médico puede recomendarle:

+ Fisioterapia.

* Manipulacién de la columna vertebral; por ejemplo, por un quiropractico.
* Acupuntura.

* Masajes.

* Inyecciones de medicamentos esteroideos en la espalda (especialmente para el dolor que involucra
las piernas).

Si tiene lumbalgia cronica, el tratamiento le ayudara a comprender y manejar el dolor. El tratamiento puede
incluir:



* Mantenerse activo. Esto puede incluir hacer caminatas o ejercicios para la espalda.

* Fisioterapia.

* Medicamentos. Algunos de estos medicamentos también se usan para otros problemas, como la
depresion.

* Manejo del dolor. El médico puede indicarle que vea a un especialista en el manejo del dolor.

» Asesoria psicolégica. Tener dolor crénico puede ser dificil. Puede ser Gtil hablar con alguien que
pueda ayudarle a sobrellevar el dolor.

La mayoria de las personas no necesitan cirugia. Pero puede ayudar con algunos tipos de lumbalgia.

La atencidon de seguimiento es una parte clave de su tratamiento y seguridad. Asegurese de hacery
acudir a todas las citas, y llame a su médico si esta teniendo problemas. También es una buena idea saber
los resultados de sus examenes y mantener una lista de los medicamentos que toma.

¢ Cuando debe pedir ayuda?

Llame al 911 en cualquier momento que considere que necesita atencion de urgencia. Por ejemplo, llame
si:

* No puede mover una pierna en absoluto.

Llame a su médico ahora mismo o busque atencion médica inmediata si:

+ Tiene sintomas nuevos o peores en las piernas, el abdomen o las nalgas. Los sintomas pueden
incluir:
o Entumecimiento u hormigueo.
o Debilidad.
> Dolor.

» Pierde el control de la vejiga o los intestinos.

Preste especial atencion a los cambios en su salud y asegurese de comunicarse con su médico si:

» Ademas de dolor de espalda, usted tiene fiebre, pierde peso o no se siente bien.
* No mejora como se esperaba.

¢Donde puede encontrar mas informacién en inglés?

Vaya a https://spanishkb.healthwise.net/Patientedes

Escriba A007 en la celda de busqueda para aprender mas acerca de "Aprenda sobre
la lumbalgia".




©2006-2022 Healthwise, Incorporated.

Estas instrucciones de cuidado son para usarlas con su profesional clinico registrado. Si tiene preguntas acerca de una
afeccion médica o de estas instrucciones, pregunte siempre a su profesional de la salud. Healthwise, Incorporated
niega cualquier garantia o responsabilidad por su uso de esta informacion.



	Overview
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Generalidades
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	How can you decide about surgery for lumbar spinal stenosis?
	What is lumbar spinal stenosis?
	What are key points about this decision?
	Why might you choose to have surgery?
	Why might you choose not to have surgery?
	Your decision

	Where can you learn more?
	¿Cómo puede usted decidir sobre la cirugía para la estenosis del conducto vertebral lumbar?
	¿Qué es la estenosis espinal lumbar?
	¿Cuáles son los puntos clave de esta decisión?
	¿Por qué podría optar por la cirugía?
	¿Por qué podría optar por no hacerse la cirugía?
	Su decisión

	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	What is a lumbar laminectomy?
	How do you prepare for surgery?
	Preparing for surgery

	What happens on the day of surgery?
	At the hospital or surgery center

	When should you call your doctor?
	Where can you learn more?
	¿Qué es una laminectomía lumbar?
	¿Qué ocurre antes de la cirugía?
	Cómo prepararse para la cirugía

	¿Qué ocurre el día de la cirugía?
	En el hospital o centro quirúrgico

	¿Cuándo debe llamar al médico?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Your Recovery
	How can you care for yourself at home?
	Activity
	Diet
	Medicines
	Incision care
	Exercise
	Other instructions

	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Su recuperación
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Actividad
	Alimentación
	Medicamentos
	Cuidado de la incisión
	Ejercicio
	Otras instrucciones

	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	What is lumbar spinal fusion?
	How do you prepare for surgery?
	Preparing for surgery

	What happens on the day of surgery?
	At the hospital or surgery center

	When should you call your doctor?
	Where can you learn more?
	¿Qué es la fusión vertebral lumbar?
	¿Cómo se prepara para la cirugía?
	Cómo prepararse para la cirugía

	¿Qué ocurre el día de la cirugía?
	En el hospital o centro quirúrgico

	¿Cuándo debe llamar a su médico?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Your Recovery
	How can you care for yourself at home?
	Activity
	Diet
	Medicines
	Incision care
	Exercise
	Other instructions

	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Su recuperación
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Actividad
	Alimentación
	Medicamentos
	Cuidado de la incisión
	Ejercicio
	Otras instrucciones

	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	What is low back pain?
	What are some myths about low back pain?
	What causes low back pain?
	What are the symptoms?
	How is low back pain diagnosed?
	How is low back pain treated?
	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	¿Qué es la lumbalgia?
	¿Cuáles son algunos de los mitos sobre la lumbalgia?
	¿Cuál es la causa de la lumbalgia?
	¿Cuáles son los síntomas?
	¿Cómo se diagnostica la lumbalgia?
	¿Cómo se trata la lumbalgia?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Generalidades
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Generalidades
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Introduction
	How to do the exercises
	Back stretches
	Where can you learn more?
	Instrucciones de cuidado
	Cómo se hacen los ejercicios
	Estiramientos de la espalda
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Introduction
	How to do the exercises
	Press-up
	Alternate arm and leg (bird dog) exercise
	Knee-to-chest exercise
	Curl-ups
	Pelvic tilt exercise
	Heel dig bridging
	Hamstring stretch in doorway
	Hip flexor stretch
	Wall sit
	Instrucciones de cuidado
	Cómo hacer los ejercicios
	Lagartijas
	Ejercicio de alternar brazo y pierna (perro de caza)
	Ejercicio de rodillas al pecho
	Abdominales
	Ejercicio de inclinación de pelvis
	Puente con el talón
	Estiramiento de isquiotibiales en el marco de una puerta
	Estiramiento de los músculos flexores de la cadera
	Sentadillas de pared

