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Farmacéuticos por tu salud

¢ Qué ec la lumbalgia?

'Qué cauca la lumbaloia?
E¢ el dolor en la parte baja 4 I
® [raumaticmoe
de la ecpalda, en la zona
o Malas posturas
lumbar decde (a iltima
o Cunfermedades degenerativac
costilla hacta el pliege gliteo ,
o CEcotrée

inferior
El 80% de la poblacion
padecerd lumbalgio en algin

momento

El 19% de la poblacion
espaiiola cufre lumbalgia
puntualmente. ¥ un 2.2% cufre

lumbalgio cronica
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[ratamiento farmacoldgico -, Rf
Analgécicoc: Paracetamol e
AINES (analsécicoc antiinflamatorioe no
eftereo:’deof][éaprofeno, /Va,broxeno, AAS, Diclofenaco.
Via tipica:
AINES: Diclofernaco, Etofenamato, ILbuprofeno,
Piketoprofero.
Analgécicoc locales: Capsaicina, Aleanfor, Bencidamina.

[ratamiento no farmacologico

o Alternar frio y calor

-~
o o

o (Jeo de coporte lumbar durante un tiempo™ *

limitado. Ejemplos: faja, ortecis, corceé

o [éenicac de relajacion: yoga o pilates
o Ectimulacion eléetrica tranceutdinea [ TENS)

6. Servicio de Rehabilitacién y Aparato Locomotor. Recomendaciones de higiene postural y ejercicios para pacientes con lumbalgia. Hospital San Juan de Dios del Aljarafe. [citado 6 de octubre de 2023] Disponible en: https://www.hsjda.es/sites/default/files/2020-09/folleto%20LUMBALGIA.pdf
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s por tu salud
r_ﬂg J Para dormir:

| S

Colchin firme y de conczctencm me%m
Almohada de media altura.™ 4. &

Dormir de lado con lac roa(///ac

Evitar la obecidad.
No Fumar.

=
Flexionadas o boca arriba, podemog

poner una almohada debajo de lac

rodillac.

Dieta antiinflamatoria. ™

Concumir alimentoe ricoc en i |

deidoge gracos omega 3 como

peccado azul ( calmdn,

, ealizar deporte
cardinac..), nuecee, almendrag, R P

reqularmente: natacion,
aquacate

caminar al aire libre, ete.
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Educacion ,boctaka/‘ ’!,

Al levantar pecos flexionar las rodillas para wo Aacek ecfuerzo ¢olo con
la ecpalda .(evantar loc objetos pegadoc al cuerpo,repartir el peco
entre lo¢ doc brazoc. Siec nececario empujar un objeto hacerlo de
forma ¢imétrica con la¢ do¢ manog

$i permanece de pie de forma prolongada, alterne el peco entre ambog
pies, cambie a menudo de pocicidn o coloque un pie cobre un ecealdn o
banqueta.

(a cuperficie de trabajo debe ectar a la altura del ombligo.

En el trabajo centado: la ecpalda recta apoyada en el recpaldo de la
¢illa, rodillac Flexionadace a (a altura de la¢ caderac lo¢ mucloe deben
permanecer horizontales, los piec bien apoyadoc en el cuelo.

Calzado comodo, evitar lo¢ tacones.
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