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:Como se trata la lumbalgia? Comuniquese

con nosotros al

Si padece lumbalgia crénica, el tratamiento ayudar mientras el cuerpo se recupera. 1-866-942-7966
para ayudarle a comprendery controlar De lunes aviernes,

el dolor puede incluir lo siguiente: Sinomejora porsisolo o si el dolor es muy fuerte, de8:30ama5pm

su médico puede recomendarle lo siguiente:
+ Mantenerse activo: esto puede incluir caminar TTY 711

S + Fisioterapia
o hacer ejercicios para la espalda
+ Acupuntura o masajes Valoramos

Su Opinion
Complete una breve
encuesta anonima en
mvplistens.com.

Usaremos esta informacion
paradesarrollar una mejor
experiencia paratodos
nuestros afiliados. Todas
las respuestas son 100 %
confidenciales. Completar
laencuestasolo le llevara
algunos minutos.

+ Fisioterapia

+ Medicamentos: algunos de estos + Consultara un quiropractico

medicamentos se pueden usar para otros + Inyecciones de esteroides en la espalda
problemas, como la depresion (especialmente para el dolor que afecta las

. Control del dolor: es posible que sumédico piernas)

le indique que consulte a un especialista en
dolor

« Asesoramiento: tener dolor cronico puede
resultar dificil. Podria ser Gtil hablar con
alguien que le ayude a sobrellevar el dolor

MVP Health Care ofrece un
programa de manejodela
salud para los afiliados que
viven con dolor de espalda
crénico. Para obtener mas
informacién o ver si califica,
llame al 1-866-942-7966. El
programa de MVP se basaen las
pautas de atencién médica del
Institute for Clinical Systems
Improvement (ICSI) para el
tratamiento del dolor lumbar
en adultos. Este programa debe
coordinarse con su médico.

En la mayoria de los casos, la cirugia no es
necesaria. Pero puede ayudar para algunos tipos
de lumbalgia.

La mayoria de las lumbalgias agudas mejoran
por sisolas en unas semanas. Aplicar calor o
hieloy tomar analgésicos de venta libre puede


http://mvplistens.com

Alivie la lumbalgia con ejercicio

La actividad ayuda a aliviar la lumbalgiay acelera la
recuperacion. Cuando le duela la espalda, mantenga

Hable con su médico antes de comenzar
cualquier programa de ejercicios.

el cuerpo en movimiento. Comience con caminatas
cortas (de 10 a 20 minutos) cada pocas horas. Solo
camine distancias que pueda recorrer sin dolor.

A medida que el dolor mejore, y con la aprobacién

de sumédico, considere realizar ejercicios suaves

de fortalecimientoy estiramiento. Estos pueden

incluir ejercicios para el tronco, como abdominales o
inclinaciones pélvicas. Comience cada ejercicio lentamente.
Siempieza a sentir dolor, disminuya la intensidad

del ejercicio. Aseglrese de informar a su médico o
fisioterapeuta sobre cualquier dolor durante el ejercicio.

Mantenerse flexible y fuerte ayudara a proteger la espalda
de nuevas lesiones. Entonces, después de que se recupere,
puede intentar agregar ejercicio aerébico (caminar o
andar en bicicleta) la mayoria de los dias de la semana. Los
ejercicios que no requieren carga de peso, como nadar

0 caminar con agua hasta la cintura, tienden a seruna
mejor opcién para ciertos tipos de dolor de espalda.

Consejos rapidos para su proxima cita

Los pacientes que tienen buena relacion con sus médicos se sienten més satisfechos con
su atenciony obtienen mejores resultados.

Ya sea que tenga una cita en persona o virtual, estos son
algunos consejos para ayudarles a usted y a su médico a
tener una buena relacion para mejorar su atencién médica:

« Anote sus preguntas antes de su visita.
Mencione las méasimportantes primero para
asegurarse de obtener respuestas

« Lleve un “historial médico” con usted
y manténgalo actualizado

« Siempre lleve todos los medicamentos que esté
tomando, incluidos los de venta libre, o una
lista de estos (que incluya cuandoy con qué
frecuencia los toma) y su concentracién

+ Lleve aalguien con usted para que le ayude a
hacer preguntasy recordar las respuestas

Fuente: Agencia para la Investigaciony la Calidad de la Atencién de
la Salud (Agency for Healthcare Research and Quality, AHRQ)




El movimiento es lo mas importante:
Estiramientos porencima de la cabeza

Es posible que estirar los misculos de la espalda le
ayude a aliviar el dolory aumentar la flexibilidad.
Esto facilita que los misculos mantengan la
columna vertebral en una buena posicion neutra.

Comience este ejercicio lentamente. Disminuya
la intensidad si comienza a sentir dolor.
1. Parese cbmodamente con los pies

separados al ancho de los hombros

. Conlamirada al frente, levante los brazos por
encimade la cabezay extiéndalos hacia el techo.
No permita que la cabeza se incline hacia atras

Mantenga la posicion durante 15 a 30 segundos,
luego baje los brazos a los costados

Repita de dos a cuatro veces

:Cuando debo usar Gia“?

La aplicacion moévil Gia by MVP es una guia para su salud, y una manera facil de hablar o
intercambiar mensajes de texto con un médico en cualquier lugary en cualquier momento.
Disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
Gia esunabuena opcion en los siguientes casos:

« Quiereevitar las salas de espera concurridas

+ No puede obtener una cita con su médico

« Notiene un medio de transporte

« Nosesientebieny prefiere quedarse en casa

:Sabia que los médicos de Gia pueden

diagnosticary tratar numerosas enfermedades
diferentes? Algunas incluyen las siguientes:

« Tosoinfeccién de las vias respiratorias superiores
+ Resfriado, gripey COVID-19

« Alergias, reaccion alérgica leve, sibilancias Basandose en sus sintomas, su médico de Giaamenudo
« Faringitis estreptocécica puede recomendar un plan de tratamiento, o recetar :
« Infeccién de oido un medicamento directamente desde la aplicacion. Si

necesita una visita en persona, su médico de Gia puede
remitirlo a la atencion mas adecuada en su rea. Para
obtener masinformacion sobre cudndo usar Gia, visite
iY muchas mas! mvphealthcare.com/UsingGia.

« Sinusitis

« Dolor muscular o articular


http://www.mvphealthcare.com/UsingGia

Manténgase un
Paso Adelante con |a
Atencion Preventiva

La atencion preventiva lo ayuda a mantenerse
sano mediante la deteccion temprana de
enfermedades cuando el tratamiento es mas
eficaz. Hable con su médico para averiguar

si debe realizarse examenes de deteccién o
cualquier otro servicio de atencion preventiva.

Informacion sobre Salud y Bienestar o Prevencion

Material protegido por derechos de autor adaptado con permiso de Healthwise,
Incorporated. Estainformacién no reemplaza el asesoramiento de un médico.

Programas Living
Well de MVP

Desde yogay fortalecimiento hasta jardineriay meditacion,
nuestros programas Living Well tienen algo que ofrecer
atodas las personas. jLas clasesy los talleres se ofrecen

de manera presencial y virtual y pueden ayudarlo a

vivir bien fisica, emocionalmente y de cualquier otro
modo! Consultey registrese para las préximas clases en
mvphealthcare.com/LWCalendar. Filtre por condado
para encontrar los programas mas cercanos a usted.

;Tieneuna
Pregunta de Salud?

Nuestra Biblioteca de Salud es el Uinico recurso que necesitara

para obtener la informacion mas reciente sobre salud. Visite
mvphealthcare.com/HealthandWellness.
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