Manejo en casa de dolor lumbar

El dolor lumbar es aquel que se produce en la zona baja de la espalda durante la realizacion
de movimientos forzados o al mantener posiciones inadecuadas. Este puede ser cronico
(de mucho tiempo) o agudo (de algunos dias).

El sedentarismo, sobrepeso, permanecer de pie durante mucho tiempo, posturas o
posiciones continuas forzadas doblando la espalda hacia adelante y el tabagquismo, son
factores que favorecen la aparicion de dolor a nivel de la columna.

Consultar a urgencias si presenta:

Calambres o
pérdida de fuerza
muscular en las
extremidades

1

Dolor es intenso que

no mejora con l0s
medicamentos
formulados

3

Pérdida de control
de esfinteres para

orinar o realizar
deposiciones

Cuidados en casa:

Evitar agacharse sin No levantar objetos
doblar las rodillas pesados sin ayuda

Consumir los
medicamentos formulados
por el especialista

Acostarse de lado con las Poner calor humedo local
Dormir en un colchon rodillas flexionadas y (pafios de agua caliente con
preferiblemente duro colocando una almohada o sal de Inglaterra) minimo 3
cojin entre las piernas veces al dia por 2 semanas

Conservar el reposo Evitar permanecer mucho Realizar pausas activas
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