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Protejala espalda con el
movimiento adecuado

La forma en que usa el cuerpo se denomina mecanica corporal.
Preste atencion a cdmo la mecanica corporal afecta la espalda.
Cuando levante, doble las rodillas y flexione las caderas. No deje
que se hunda la columna. Silevantar cosas empeora sus sintomas,
intente no doblarse nilevantar cosas o estirarse.

Evite o cambie los movimientos que causan dolor. Por ejemplo:

+ Uselarejilla superior del lavavajillas
y los estantes del armario de “altura
media” para evitar estirarse y doblarse

« Camine o nade para hacer
ejercicio en lugar de trotar

+ Rastrille las hojas usando el brazo
opuesto a su lado habitual

« ApoOyese en un taburete alto para
tareas de cocina o banco de trabajo

+ Coloque un pie sobre un taburete bajo
(y cambie de un lado a otro) si debe
permanecer de pie durante un tiempo

+ Dlcheseen lugar deusarla
bafiera para evitar tener que
entrary salir de una bafiera
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Comuniquese

con nosotros al
1-866-942-7966

De lunes aviernes,
de8:30ama5pm
TTYT711

Valoramos

Su Opinion
Complete una breve
encuesta andnimaen
mvplistens.com.

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

algunos minutos.

MVP Health Care ofrece un
programa de manejodela
salud para los afiliados que
viven con dolor de espalda
crénico. Para obtener mas
informacidn 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 sumédico.


http://www.mvplistens.com

Mitos sobre el dolor lumbar

Estos son algunos mitos comunes sobre el dolor lumbary lo que verdaderamente ocurre:

Mito: Necesito descansar la espalda
cuando tengo dolor de espalda.

Realidad: Mantenerse activo de manera segura no
le hara dafio. Puede ayudarle a mejorar mas rapido.

Ademas, mantenerse activo puede ayudar a proteger

la espalda de volver a lesionarse. Incluso ayudaran
las caminatas cortas o los estiramientos ligeros.

Mito: Necesito medicamentos
recetados para el dolor.

Realidad: Es mejor intentar dejar que el tiempoy la

actividad curen la espalda. Los analgésicos opioides,

como la hidrocodona o la oxicodona, generalmente
no funcionan mejor que los medicamentos de venta
libre, como el ibuprofeno, el acetaminofeno o el
naproxeno. Y los opioides pueden causar problemas
graves, como un trastorno por uso de opioides o
sobredosis. El trastorno por uso de opioides de
moderado a grave a veces se denomina adiccion.
Hable con su médico sobre los medicamentos

que podrian ser adecuados para usted.

Mito: Necesito una prueba como una radiografia
o una resonancia magnética porimagen
(RMI) para diagnosticar mi dolor lumbar.

Realidad: Hacerse una prueba de inmediato
podria llevarlo por un camino de tratamiento
que quizas no necesite, ya que la mayoria

de las personas mejoran por si solas.

Mito: Necesito permaneceren la
cama debido al dolor lumbar.

Realidad: El reposo en cama durante mas de
un par de dias puede empeorar el dolor lumbar.
Puede causar otros problemas, como rigidez
en las articulacionesy debilidad muscular.

Tan pronto como pueda, vuelva a su rutina
normal. Si debe permanecer sentado durante
largos periodos, tome descansos. Levantese y
camine o acuéstese durante unos minutos.

Acceda a Atencion Cuando la Necesite

Sitiene preguntas o necesidades médicas urgentes, la aplicacion mévil Gia® by MVP esta aqui
cuando la necesita. Gia esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, y lo conecta
rapidamente con un médico por teléfono o por video. Gia es una buena opcién cuando no puede ir al
consultorio del médico, no dispone de transporte o no puede conseguir tiempo libre en el trabajo.

Escanee el codigo con la
camara de su dispositivo movil
o visite GoAskGia.com para
descargar la aplicacion.

Pruebe Gia para tratar la gripe,
las enfermedades causadas por
estreptococos, las infecciones de
oidoysinusales,y mucho mas.



http://GoAskGia.com

El movimiento es lo mas importante:
Haga sentadillas de pared

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.
Deténgase si comienza a sentir dolor.

1. Parese con laespalda aunadistancia
de 10 a 12 pulgadasde una pared

. Inclinese en la pared hasta que la
espalda quede plana contra ella

. Presionando la parte inferior de la espalda hacia
la pared, deslice lentamente hacia abajo hasta
que las rodillas estén ligeramente dobladas

Mantenga la posicion durante unos seis segundos
5. Deslicese hacia arriba por la pared

. Repitadeochoa12veces

Reduzca el Riesgo de Contraer Gripe y Neumonia

Esimportante que se coloque las vacunas contra la gripe y la neumonia cada afio,

como se lo indica su médico.

La neumonia es una infeccion de los pulmones que
puede causar una enfermedad de leve a grave en
personas de todas las edades. Los signos incluyen
tos, fiebre, fatiga, nauseas, vomitos, agitacion

o dificultad para respirar, escalofrios o dolor de
pecho. Muchas de las muertes relacionadas con

la neumonia son evitables con vacunasy un
tratamiento adecuado.

Algunas personas tienen mas probabilidades de
contraer neumonia:

« Adultos de 65 afios o mas
+ Nifios de menos de cinco anos

« Personas menores de 65 afios con afecciones
médicas subyacentes (como diabetes o VIH/SIDA)

Personas de 19 a 64 afios que fuman cigarrillos

Personas de 19 a 64 afios que tienen asma

Pasos simples para prevenir la gripe y la neumonia:
« Lavarse las manos con regularidad

« Limpiar superficies duras con las que se esté en
contacto constantemente (como picaportesy
encimeras)

+ Toser o estornudar en un pafuelo, en el pliegue del
codo o enlamanga
« Limitar la exposicion al humo del cigarrillo

« Tomar medidas para tratar, controlary prevenir
afecciones como la diabetesy el VIH/SIDA

Vacunese.

Varias vacunas previenen las infecciones que pueden
causar neumonia, como la vacuna antineumocdcica,
la vacuna contra la tos ferinay lavacuna contrala
gripe estacional. Hable con su médico para obtener
mas informacion.



;Tiene Alguna
Pregunta sobre Salud?

Nuestra Biblioteca de salud es el Unico

MVP

HEALTH CARE

625 State Street

recurso que necesitara para conocer la mas Schenectady, NY 12305-2111
reciente informacion para la salud. Visite

mvphealthcare.com

mvphealthcare.com/HealthandWellness.

Informacion sobre salud y bienestar fisico o prevencion

Los planes de beneficios de salud se emiten o son administrados por MVP Health Plan,
Inc.; MVP Health Insurance Company; MVP Select Care, Inc.; y MVP Health Services
Corp., subsidiarios operativos de MVP Health Care, Inc. No todos los planes estan
disponibles en todos los estadosy condados.

©2023 Healthwise, Incorporated. Estainformacién no
reemplaza el asesoramiento de un médico.

Programas Living Well
de MVP

Elequipo de promociones de MVP Health se
enorgullece de ofrecer una variedad de clases,
programas de descuento y vales en toda nuestra area
de servicio. Para obtener mas informacion, encontrar
clases cercanas o inscribirse en cualquiera de nuestros
programas, visite mvphealthcare.com/calendar.

Manténgase un
Paso Adelante conla
Atencion Preventiva

La atencion preventiva le ayuda a mantenerse
saludable mediante la deteccion de
enfermedades en etapas tempranas, cuando el
tratamiento es mas eficaz. Hable con su médico
para averiguar si debe hacerse algiin examen
de deteccion o recibir cualquier otro servicio de
atencion preventiva.
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