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COMO TENER UNA VIDA LARGA, ACTIVA Y SALUDABLE
Manteniendo tu Sistema Musculoesquelético Sano

La mayoria de las personas no piensa
mucho en la salud de sus huesos, musculos
y articulaciones. Como resultado, los
trastornos y lesiones musculoesqueléticas

Q e S u m e n incluyendo el dolor lumbar, la artritis, y

la tendinitis son algunas de las causas

:J e C u t I v O principales de discapacidad en el mundo®.

Pero jno tiene que ser asi!

iTodos queremos vivir una vida larga,
activa y sin dolor! Segun lo abordaremos en las siguientes
paginas, incorporar algunos habitos
diarios simplesy practicos en la forma que
te mueves, comes, y descansas puede
hacer una gran diferencia en tu capacidad
de vivir una vida larga, activa y sin dolor.

Aun asi, la mayoria de las personas
prestan muy poca atencién a su sistema
musculoesquelético, que es fundamental
para alcanzar este objetivo.

Probablemente recuerdas de la clase de iEmpecemos!
biologia en la secundaria, que el sistema
musculoesquelético esta formado por los o
huesos, los musculos, las articulaciones, El Sistema
Musculoesquelético Huesos

los tendones, los ligamentos y el cartilago
(Figura 1). Esto le da a tu cuerpo una
estructura que te permite moverte, entre

. . Musculos
otras funciones importantes.
Pero  ¢sabias que un  sistema
musculoesquelético saludable también Tendones — a
te puede proteger de afecciones o Ligamentos

potencialmente  mortales como la

enfermedad cardiovascular'y la diabetes??
asi como de problemas de salud mental

como la depresién*3?
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1 de cada 5 personas
en el mundo tiene
alguna forma de dolor
musculoesquelético
cronico, iesto significa
1700 millones de
personas a nivel
globall

Organizacion Mundial de la Salud (OMS)




COMO TENER UNA VIDA LARGA, ACTIVA Y SALUDABLE
Manteniendo tu Sistema Musculoesquelético Sano

Para Mantener Tu Sistema
Musculoesguelético Saludable

N\

@® Construiry mantener un sistema musculoesquelético
mas fuerte y saludable es un objetivo posible para la
mayoria de las personas.
SISTEMA
MUSCULOESQUELETICO De hecho, puedes tener logros importantes al
FUERTE enfocarte en solamente tres areas: (1) Movimiento;
Y SALUDABLE e
(2) Nutricion, y (3) Descanso.

Figura 2.
Estas tres areas son tan importantes que nos
referimos a ellas como los pilares fundamentales de
la salud musculoesquelética (Figura 2).
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_ﬁ’ En las siguientes paginas, explicaremos en detalle las
acciones especificas que puedes tomar para mejorar
cada una de estas areas. Por ahora, ten en mente lo
siguiente:

%
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1. MOVIMIENTO: Lo mejor que puedes hacer es
mantenerte en movimiento durante todo el dia. Ya
sea que estés en el trabajo o en casa, no permanecer

& sentado durante periodos de tiempo prolongados
g @ _ D puede hacer una diferencia enorme. También es
3 importante hacer un esfuerzo para mantenerte
flexible y fortalecer tus musculos y huesos.




2. NUTRICION: jLo que comes es clave! Ademés de
mantener una dieta balanceada, existen ciertos habitos
dietéticos que son particularmente beneficiosos para
construir y mantener huesos y musculos resistentes a
las lesiones. También veremos cuales son los nutrientes
vitales paratener un cuerpo saludable, asicomo el papel
que juega el sistema digestivo.

3. DESCANSO: Finalmente, nuevas investigaciones
han resaltado la importancia de dormir y descansar
adecuadamente para la regeneracién de los sistemas
centrales. Examinaremos lo ultimo que la ciencia nos
dice acerca del descanso y del suefio.

En esta guia, nos enfocaremos en los habitos saludables
que estan bajo tu control y pueden tener un impacto

importante en tu salud musculoesquelética.

Ahora, veamos mas de cerca estas areas clave.

IMPORTANTE

Si has estado inactivo y/o sin hacer ejercicio
durante mucho tiempo, deberias empezar
lentamente. Habla con tu médico de
atencion primaria o un entrenador fisico si
tienes preguntas sobre como empezar o Si
quieres aumentar el nivel de tu actividad
fisica

Esta informacion se ofrece unicamente con
fines educativos. Tu proveedor de atencion
primaria es tu fuente principal de asesoria
meédica.

Una Guia de Salud Personal de PALIG




iUna de las cosas mas importantes que puedes hacer para mantener tu
sistema musculoesquelético saludable y fuerte es incorporar movimiento
a tu dial”®.

Estar sentado por periodos prolongados, ininterrumpidos, ya sea frente a
una computadora o en casa viendo la television, es terrible para tu salud
musculoesquelética (Figura 3). Estar sentado se asocia con un riesgo
mas alto de enfermedad cardiovascular y cancer, entre otras afecciones
crénicas®'®.

En su lugar, deberias tratar de incorporar a tu dia habitos saludables que
puedan ayudarte a mejorar en las siguientes areas: movimiento, fuerza,
flexibilidad y equilibrio (Figura 4).

MOVIMIENTO: MUEVETE MAS - TOMA DESCANSOS ACTIVOS

Toma “descansos activos” durante periodos cortos, regulares, durante el
dia, ya sea que estés en el trabajo o en casa.

MOVIMIENTO

Figura 3. Cémo afecta al cuerpo el

o e P o El momento vy la duracion no son tan importantes como

el iz durante mucho Z20Pe asegurarte de que estas “pausas activas” sean regulares

en un horario que funcione para ti, y que puedas
comprometerte a cumplir con ellos con regularidad.

El misculo trapecio
se tensa

El cuello se pone
tenso y rigido

Los discos de
la espalda baja
comienzana

ot abulare Durante tu “pausa activa” puedes caminar en

tu oficina, en tu casa, estirarte o hacer algunas
flexiones. Nuevamente, lo mas importante es
dejar de estar sentados y ponerse activos.

Aparece (
diatica (S Las caderas se
‘ debilitan
D

Los pies
se vuelven
mas planos

Fuente: NASA. DeskFit: 20 essential desk exercises you can
do without leaving your office or home workspace

movimiento fuerza

FUERZA: VUELVETE MAS FUERTE

La segunda clave en esta area para mantener tu
salud musculoesquelética mediante la actividad
fisica implica el fortalecimiento de tus musculos

y huesos' haciendo ejercicios de resistencia y/o
levantamiento de peso'.
flexibilidad equilibrio
Figura 4. Existen muchos ejercicios de resistencia que puedes hacer en

cualquier parte, sin equipo especializado (Figura 5).




FLEXIBILIDAD - MANTENTE AGIL

Tu tercer objetivo de movimiento es mantener la
flexibilidad. Como un experto del Centro Médico
delaUniversidaddeHarvarddice, “noessuficiente
construir musculo y lograr acondicionamiento
aerdbico. Necesitas pensar en la flexibilidad. Los
estiramientos pueden ayudar” 3,

Los estiramientos son buenos para todo el
cuerpo, especialmente para la espalda baja. La
figura 5 muestra un ejemplo de un estiramiento
recomendado por la Clinica Mayo para mantener
flexible la espalda baja. Puedes encontrar otros
estiramientos en el siguiente enlace: https://www.
mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/
back-pain/art-20546859

EQUILIBRIO

Finalmente, tu equilibrio es importante para
prevenir lesiones musculoesqueléticas,
especialmente caidas.

Actividades como bailary el tai chi han mostrado
mejorar el equilibrio, fortalecer el torso y
el sistema musculoesquelético, ademas de
disminuir el riesgo de caidas’™.

En la figura 7 se muestran algunos ejercicios de
equilibrio que puedes hacer practicamente en
cualquier lugar.

Entrenamiento de
resistencia
Tiene los mismos beneficios

que el entrenamiento, sin
estar en el gimnasio.

Flexiones
de brazo
contra la

pared

Figura 5. Ejercicios que no necesitan un equipo especializado
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Fuente: D'Onofrio G et al. Musculoskeletal exersice: Its role in promoting
health and longecity. Prog Cardiovasc Dis. 2023 Mar-.Apr, 77:25-36

Figura 6. Ejemplo de ejercicio de flexibilidad
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Figura 7. Ejercicios de equilibrio que puedes hacer en
cualquier lugar

e .,
Golpes
con el pie
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53
Pararse en Equilibrio
una pierna

(]

Elevaciones
de puntillas

Caminar con
los talones
en las puntas

,M'h

Fuente: https://knollwoodnursingcenter.com/elderly-fall-prevention-exercises/



https://knollwoodnursingcenter.com/elderly-fall-prevention-exercises
https://mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth
https://www

Después de la actividad fisica, el segundo pilar de enfoque para mantener el
sistema musculoesquelético saludable es comer bien. Existen cuatro aspectos
de tu dieta y nutricion a los que debes prestar atencion especial: (1) Consumir
una dieta balanceada rica en alimentos integrales, frescos; (2) consumir
suficiente proteina magra para el mantenimiento y crecimiento muscular; (3)
mantener un consumo adecuado de calcio y vitamina D para la salud 6sea; y
(4) mantenerte hidratado.

UNA DIETA BALANCEADA

La piedra angular de una buena nutricion es una dieta balanceada

gue contenga alimentos de alta calidad en las proporciones

correctas. El Plato para Comer Saludable’ de la Universidad

de Harvard ofrece un excelente recordatorio visual de qué
alimentos debes comery en qué cantidades (Figura 8).

El Plato para Comer Saludable también aconseja a
los consumidores que eviten bebidas azucaradas,
una de las fuentes principales de calorias en la dieta
estadounidense que normalmente brinda un valor
nutricional minimo.

NUTRICION

Una versién en espafiol de las recomendaciones

del Plato para Comer Saludable, que se adapté
culturalmente para la dieta latinoamericana, esta
disponible en https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/
healthy-eating-plate/translations/spanish/.

PROTEINA

Las proteinas son fundamentales para mantener,
desarrollar y reparar los mdusculos, por lo tanto,
es un componente nutricional critico para la salud

musculoesquelética’®. Las proteinas también benefician la
funcién inmunolodgica y la salud hormonal.

ENTONCES, ;:CUANTA PROTEINA DEBERIAS CONSUMIR?

Para personas que son activas y hacen ejercicio, la ingesta recomendada



https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/translations/spanish/

Aceites
saludables

Utiliza aceites saludables
(como aceite de oliva y de
canola) para cocinar, en
ensaladasy en la mesa.
Limita la mantequilla.
Evita las grasas trans.

VERDURAS

Entre mas cantidady @
variedad de verduras, mejor.
Las papas y las papas fritas
no cuentan.

Come muchas frutas @
de todos los colores

Figura 8. Plato para comer saludable

Fuente: HARVARD T.H. Chan School of Public Health
The Nutrition Source
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

es entre 1.2 a 1.7 gramos de proteina por
kilogramo de peso corporal al dia. Si eres de
mediana edad y moderadamente activo, el
extremo inferior de este rango es aceptable. Si
haces ejercicio extenuante y quieres desarrollar
musculos, apunta al extremo superior de este
rango. En la Figura 9 se muestra el rango de
proteinas que debes consumir segun tu pesoy
algunos ejemplos de como obtener 25 gramos
de proteina por dia.

NUTRIENTES CLAVE PARA LA SALUD OSEA

Otrosdosnutrientesespecialmenteimportantes
para la salud 6sea y musculoesquelética son el
calcio y la vitamina D.

Las buenas fuentes de calcio incluyen los
productos lacteos (como leche, queso, yogurt),
almendras, brécoli, kale, salmén con espinas
enlatado, sardinas y productos de soya.

Las buenas fuentes de vitamina D incluyen
pescados con grasa, como el salmén, la trucha,
el pescado blanco y el atun. Ademas, las setas,

Una Guia de Salud Personal de PALIG

Come una variedad de granos
integrales (como pan, pasta y
arroz integrales). Reduce los
cereales refinados (como el
arroz y el pan blanco).

Elige pescado, aves,
legumbres y frutos secos;
limita la carne roja y el
queso; evita el tocino, los

PROTEINA )
SALUDABLE embutidos y otras carnes
procesadas.
Agua 7 a
— Bebe agua, té o café (con poca

o nada de azUcar).

Limita la leche/lacteos (1-2
.‘] porciones/dia) y el jugo (1 vaso
- pequefio/dia).

Evita las bebidas azucaradas.

los huevos y los alimentos fortificados como
la leche y los cereales son buenas fuentes de
nutrientes. La luz solar también contribuye a
la produccion de vitamina D del cuerpo.

Figura 9.
Ingesta de Proteina Diaria Recomendada por Peso

TU PESO INGESTA DE PROTEINA (POR DiA)
100 libras (45 kilogramos) | 54 a 77 gramos
150 libras (68 kilogramos) | 82a 116 gramos
200 libras (91 kilogramos) | 109 a 155 gramos
250 libras (113 kilogramos) | 136 192 gramos
80 gr. de pollo 1taza de yogurt
griego
Asi lucen —
25 gr 8ceamarones 1 tasa de queso
° me |an% cottage
de ~ 5 &)
proteina
4 huevos
duros 1taza de lentejas

0oy

&>

Fuente: https://www.massgeneralbrigham.org/en/about/newsroom/articles/how-much-

protein-when-working-out


https://www.massgeneralbrigham.org/en/about/newsroom/articles/how-much

“Sino estas
comiendo
suficiente proteina,
experimentaras
cosas como fatiga,
debilidad o dolor en
las articulaciones

0 los musculos
porgue no estas
brindando el
apoyo adecuado al
crecimiento de los
tejidos.""”

MANTENTE HIDRATADO

El agua es el componente principal del cuerpo, representando el 76% de la masa muscular', y es
esencial para tener un sistema musculoesquelético saludable y para la vida.

Muchos factores afectan la cantidad de agua que necesitas, incluyendo tu edad, sexo, nivel de
actividad y salud general. En general, las mujeres necesitan aproximadamente 9 tazas de liquido
al dia, y los hombres, 13 tazas para ayudar a reabastecer la cantidad de agua perdida®.

Una forma rapida y sencilla de comprobar si estas bebiendo suficiente agua es observar el color
de tu orina. Si te estas hidratando lo suficiente, tu orina sera de un color amarillo palido. Si es de
un color amarillo oscuro o ambar, es posible que necesites beber mas liquidos.
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Los habitos para dormir mejor pueden ayudarte
a tener una mejor noche de sueiio. Los habitos

Figura 10. Consejos para tener que pueden mejorar tu suefio son:

una mejor noche de suefio .
o o |ralacamay levantarte a la misma hora

todos los dias

e Mantener tu habitacién con un ambiente
silencioso, relajante y a una temperatura
fresca

o Apagar los dispositivos electronicos por lo
menos 30 minutos antes de ir a la cama

e Fvitar comer o beber demasiado alcohol
antes deiralacama

e Fvitar la cafeina en la tarde o noche

o Hacer Ejercicios con regularidad y sequir
una dieta saludable

Fuente: CDC. https:// www.cdc.gov/sleep/about/index.html

El tercer pilar para tener un sistema
musculoesquelético saludable es descanso
adecuado.

Investigaciones recientes han descubierto que la falta

de suefio afecta profundamente la salud muscular y causa

otras?' enfermedades crénicas que podrian aumentar el riesgo

de muerte?. Incluso periodos relativamente cortos de restriccién

del suefio pueden comprometer el metabolismo de la glucosa, reducir la
sensibilidad a la insulina y perjudicar la funcion muscular?.

Los Centros para el Control y la Prevencion de las Enfermedades (CDC, por
sus siglas en inglés) de los Estados Unidos recomiendan que los adultos
mayores de 18 afios duerman entre 7 y 9 horas por noche.

La calidad del suefio es tan importante como la cantidad de horas que
duermes. Esto se refiere al suefio ininterrumpido y refrescante. Los signos
de una calidad de suefio deficiente incluyen problemas para quedarse
dormido, caminar muchas veces durante la noche y sentirse somnoliento
0 cansado incluso después de dormir lo suficiente. En
la figura 10 encontraras algunos consejos para

dormir mejor durante la noche.

Seguramente ahora comprendes mejor cdmo

mantener tu sistema musculoesquelético fuerte y

saludable a través de habitos simples enfocados en

el movimiento, la nutriciony el descanso. En la siguiente

secciéon de esta guia, veremos algunos de los trastornos y

lesiones mas comunes que afectan a este delicado sistema de
organos.
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Afecciones y Lesiones
Musculoesqgueléeticas

Las afecciones musculoesqueléticas se caracterizan por un dolor con frecuencia persistente
y restricciones en la movilidad y destreza lo que reduce la capacidad de las personas para
trabajar y disfrutar plenamente de sus vidas. El dolor musculoesquelético es una de las
formas mas comunes de dolor.

Las tres afecciones musculoesqueléticas mas comunes son el dolor lumbar, la osteoartritis y
el dolor de cuello?+252¢,

Tabla 1. Las tres afecciones musculoesqueléticas mas comunes en el mundo

Clasificacion Trastorno/Lesion Descripcion Sintomas comunes Factores de riesgo \

1 Dolor lumbar Dolor en la espalda Dolor sordo 0 agudo, Mala postura,
baja, puede ser agudo o movilidad reducida. levantamiento de objetos
cronico. pesados, obesidad.

Degeneracion del cartilago Dolor articular, rigidez, Edad, obesidad, lesiones

2 Osteoartritis 405 articulacién y hueso hinchazon. en las articulaciones,
subyacente. genética.
3 Dolor de cuello Dolor en el cuello, Dolor §ordo 0 aquo, - Lugar de trabajo
puede ser agudo o movilidad reducida. inadecuado (pantalla),
crénico. falta de actividad.

La prevalencia de los trastornos musculoesqueléticos tiende a ser

mas alta en las mujeres que en los hombres?® (Figura 11). Las causas

de estas diferencias son complejas y varian segun la afeccién, pero

implican diferencias biologicas (genéticas y hormonales) y psicolégicas

entre ambos sexos?. Mas del 40% de las mujeres reportan dolor lumbar
durante el embarazo®.

Figura 11. Tasa de prevalencia de trastornos
Musculoesqueléticos en Mujeres vs. Hombres en Latinoamérica
y El Caribe. Tasa por 100,000 habitantes

La tasa es de

iy lemayer 8,730 6,231

Fuente Mendoza-Pinto C et al. Burden of Other Musculoskeletal Disorders in Latin America an the Caribbean:
Findings of Global Burden of Disease Study 2019. JRC: Journal of Clinical Rheumatology 30(1):p 1-7, January 2024
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Infancia y Adolescencia Principios de la adultez Mediana edad Adultos mayores
(de 20 a 29 aiios) (de 40 a 49 aiios) (mayores de 60 aios)
Lesiones deportivas: Los atletas Obesidad y estilo de vida Cambios degenerativos: Afecciones Osteoporosis: El riesgo de
jovenes pueden experimentar sedentario: El aumento de peso y como la osteoartritis y la enfermedad osteoporosis y fracturas relacionadas
lesiones agudas o sindromes por la disminucion de la actividad fisica degenerativa del disco comienzan a aumenta con la edad, especialmente
uso excesivo. pueden contribuir al dolor de espalda manifestarse a medida que el cartilago en mujeres posmenopausicas.
y articulaciones. y el disco comienzan a desgastarse.
Trastornos relacionados con el Osteoartritis grave: La
crecimiento: Afecciones como la Lesiones relacionadas con el Uso excesivo cronico: Los efectos osteoartritis avanzada se vuelve mds
enfermedad de Osgood-Schlatter trabajo: Los adultos jovenes que acumulativos de la tension repetitiva comun, lo que provoca dolor intenso
y la escoliosis suelen presentarse ingresan a la fuerza laboral pueden y la ergonomia deficiente pueden y reduccion de la movilidad.
durante periodos de crecimiento sufrir trastornos musculoesqueléticos provocar tendinitis, bursitis y sindrome
rapido. debido a una ergonomia deficiente o del tdnel carpiano. Estenosis espinal: Los cambios
al trabajo manual. degenerativos en la columna
Figura 12. Algunas causas de Obesidad y estilo de vida pueden provocar afecciones como la
Afecciones Musculoesqueléticas Actividades recreativas: La alta sedentario: El aumento de pesoy estenosis espinal, que causa dolory
durante la vida participacion en actividades fisicas y la disminucion de la actividad fisica compresion en el nervio.
deportes puede provocar lesiones. pueden contribuir al dolor de las

articulaciones y la espalda.

Las causas de afecciones musculoesqueléticas también cambian a medida que envejecemos (Figura 12).

Durante la infancia y la adolescencia, la mayoria de las lesiones musculoesqueléticas se deben a los
deportes, mientras que los trastornos de crecimiento son muy poco frecuentes.

A principios de la adultez (de 20 a 39 afios) las afecciones musculoesqueléticas son causadas
principalmente por lesiones relacionadas con el trabajo sedentario frente a la computadora, y a la
aparicion de inactividad y obesidad.

La prevalencia maxima de trastornos musculoesqueléticos se da entre los 40 y los 60 afios, cuando
muchas personas han ganado peso y son menos activas que en su juventud. En esta época empiezan
a aparecer ciertos cambios degenerativos (como osteoporosis), y el uso excesivo cronico del sistema
musculoesquelético, a menudo asociado con el trabajo, también pasara factura a lo largo de muchos
aflos o décadas.

Dolor lumbar es

la causa principal

de discapacidad

en el mundo. En
Latinoamérica y el
Caribe, casi el 8% de
la poblacion sufre
de alguna forma de
dolor de espalda?’?®
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El dolor es un sintoma comun de la mayoria de las afecciones y los
trastornos musculoesqueléticos. Sin embargo, la sensacién de dolor esta
influenciada por mas fendmenos que los biolégicos o fisicos. Los expertos
meédicos reconocen ahora el dolor como “una experiencia personal que
surge de una interaccion dinamica entre factores biologicos, psicolégicos y
sociales (Figura 13)™".

La Organizacién Mundial de la Salud recientemente reconoci6 la
naturaleza biopsicosocial del dolorenla 11a. revision de la Clasificacién
Internacional de Enfermedades (ICD-11)%.

A nivel individual, si ti o un ser querido experimenta dolor,
puede ser util saber que puede estar influenciado por una
variedad de factores sociales, psicolégicos y biolégicos.

Te sugerimos compartir con tu médico de atencién

primaria cualquier situacion psicoldgica que pueda

estar contribuyendo con tu dolor. Hacer esto puede

ayudar a tu médico a desarrollar un tratamiento

y un plan de recuperacion mas personalizado y
efectivo.

Social
Figura 13. Modelo ° E\/entosv
Biopsicosocial del Dolor traumapcos
« Molestias
cotidianas
« Falta de

recursos

Psicolégico DOIO r

« Estrés emocional Biol6gico

ST - Percepcion de las * Genetica

@ enfermedades ° To/no

« Transtornos muscular
psicoldgicos « Alteraciones

del suefio
Fuente: European Pain
Federation \/




Cuando
Acudir a
un Médico

Sin importar tus mejores esfuerzos, se pueden presentar ocasiones en las que sufras alguna
lesion musculoesquelética, dolor u otro sintoma. El objetivo de esta guia NO es reemplazar la
recomendacion de un meédico. Hemos incluido algunos lineamientos generales como ejemplo de
cuando deberias acudir de urgencia al médico si tienes dolor lumbar.

Cuando acudir al médico por
dolor de espalda, segun la

Clinica Mayo

La mayoria de los dolores de espalda mejoran en algunas semanas sin
tratamiento. No se recomienda descansar en cama. Los medicamentos de
venta libre y aplicar frecuentemente calor o frio en la zona pueden ayudar a
reducir el dolor de espalda.

Llama a tu proveedor de atencién médica si tu
dolor de espalda no ha mejorado después de una semana de tratamiento en
el hogar o si el dolor:

Es constante o intenso, especialmente durante la noche o al acostarte
Se propaga hacia una o ambas piernas, especialmente si se extiende
mas alld de la rodilla

(ausa debilidad, entumecimiento, hormigueo en una o0 ambas piernas
Se presenta con pérdida de peso no intencional

Se presenta con hinchazdn o enrojecimiento en la espalda

0 pidele a alguien que te
Ileve a la sala de emergencias si el dolor de espalda:
Se presenta después de un trauma, como un accidente vehicular, una
caida fuerte o una lesién deportiva

(ausa problemas repentinos de control de la vejiga o de los intestinos
Se presenta con fiebre

https://www.mayoclinic.org/symptoms/back-pain/basics/when-to-see-doctor/sym-20050878

NOTA:

Esta informacion se
ofrece Unicamente con
fines educativos. Tu
proveedor de atencion
primaria es tu fuente
principal de asesoria
medica.



https://www.mayoclinic.org/symptoms/back-pain/basics/when-to-see-doctor/sym-20050878
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Recursos v Progra

PALIG

PALIG brinda una gran cantidad de recursos y
programas para ayudarte a cuidar de tus huesos,
musculos y articulaciones, asi como programas
especializados dedicados para el dolor lumbar y
otras afecciones.

Una gran seleccién de articulos gratuitos, en
idiomas espafiol e inglés estan disponibles en el
Centro de Bienestar de Palig.com.
https://palig.com/es/us/centro-de-bienestar
Algunos ejemplos incluyen:

Deja tu dolor en el pasadog\D

Cémo terminar con el dolor de cuello
y evitar que regrese g;)

Videos de fortalecimiento @

PALIG Centro de Bienestar

Descubre una amplia variedad de Recursos
para ayudarte en tu viaje de bienestar y salud.

Explorando y tratando
los problemas de huesos
y articulaciones 3

Invitado especial: Dr. Jean Marc Van Hissenhoven
Médico Especialista en Salud Ocupacional

Escucha este interesante podcast sobre el
tratamiento de los problemas de huesos y
articulaciones. Escanea y conoce mas en la voz
de un médico especialista en Salud Ocupacional.

Te brindamos la serie de guias de salud personal
PALIG. Las guias son gratuitas y estan disponibles
en los siguientes enlaces:

Tu Guia de Salud

Personal
Haga clic para ver el informe

0

Deteccion temprana
de cancer de mama
Haga clic para ver el informe%\D


https://palig.com/es/us/centro-de-bienestar
https://palig.com/es/us/wellness-hub/p/el-dolor-de-espalda-no-debe-controlar-su-vida-dejelo-atras
https://palig.com/es/us/wellness-hub/p/como-terminar-con-el-dolor-de-cuello-y-evitar-que-vuelva
https://palig.com/es/us/wellness-hub/t/ejercicios-y-actividad-fisica
https://assets.ctfassets.net/em61esqt6ro0/2cChwCbtsYYA4ewcyIsL2W/87eb9ed0646630edc43d8815c10a0c4e/Tu_Hoja_de_Ruta_de_Salud_Personal.pdf
https://assets.ctfassets.net/em61esqt6ro0/5OURQjfiOOImsA7Az4e6KU/533edaff4d6ea41d00380682b4fcc1cf/Cancer_de_Mama_en_Latinoamerica.pdf
https://palig.com/es/us/centro-de-bienestar
https://Palig.com
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Programas de PALIG sobre la salud vy
trastornos musculoesqgueléticos

PALIG hace todo lo posible para ayudarte a prevenir
y controlar tu afeccién musculoesquelética.

Uno de nuestros programas emblematicos de gestién
de cuidados es el Programa Escuela de la Espalda. Este
programa de vanguardia, disponible exclusivamente
para los asegurados titulares y dependientes de las
polizas de PALIG, ha estado funcionando durante
muchos afios con gran éxito.

¢QUE ES EL PROGRAMA ESCUELA DE LA ESPALDA
DE PALIG?

Es un programa de Pan-American coordinado con
tu agente/corredor de seguros que incluye una guia
y tratamiento personalizado para problemas de
columna, ademas incluye el cuello y la espalda.

¢ESTE PROGRAMA ES EXITOSO?

iSi' Muchos de los miembros de PALIG que inicialmente
tenian programada una cirugia de espalda y eligieron
participar primero en el programa “Escuela de la
Espalda” informaron una mejora significativa en
sus afecciones. En varios casos, los miembros ya
no requieren la cirugia después de completar el
programa. Adicionalmente, la satisfaccion de los
participantes con el programa se ha mantenido muy
alta.

¢QUIEN PUEDE SOLICITAR INGRESAR AL
PROGRAMA ESCUELA DE LA ESPALDA?

Las personas con lesiones en la columna que han
sido evaluados por un especialista neurocirujano
u ortopedista y cuya evaluacion haya indicado la
necesidad o posibilidad de una cirugia de columna.

BENEFICIOS DEL PROGRAMA

Inscripcidn rapida y tratamiento personalizado
Educacién y asesoria acerca de como cuidar de
la salud de la columna

Terapias de fortalecimiento y rehabilitacién
antes o después de la cirugia de columna

Pago directo: El asegurado no necesitara pagarle
a la clinica por los servicios que sean parte del
programa.

Testimonial de un miembro del programa
Escuela de la Espalda de PALIG

“Debido a mi intenso dolor de espalda,

mi médico me realizé pruebas médicas y
luego diagnosticd discopatia lumbar, esto
me inquieté muchisimo. Me refirieron al
programa Escuela de la Espalda (de PALIG)
y recibi 10 sesiones de terapia junto con
rehabilitacion. Ellos me ensefiaron a hacer
egjercicios de estiramiento y me ayudaron

a estar sin dolor, sobre todo, me ayudaron
a evitar que la afeccion avanzara. Recibi
una muy buena atencion, mi recuperacion
fue excelente y lo mads importante, el dolor
disminuyd. Tuve una excelente experiencia, y
recomiendo ampliamente el programa.”

Miembro de PALIG
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Conclusion

Esperamos que esta Guia de Salud Personal para mantener tu sistema musculoesquelético
saludable y fuerte haya sido de ayuda. Te animamos a aprovechar muchos otros recursos y
programas que PALIG brinda, y comunicarte con nosotros si tienes preguntas o comentarios.

99? Si desea mas informacién sobre los programas de salud de
~_~] PALIG, le alentamos a que se ponga en contacto con nosotros
en myhealth@palig.com



mailto:myhealth@palig.com
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Confianza

1o Lo vig

INFORMACION DE CONTACTO:

corporatemarketing@palig.com

DESCARGO DE RESPONSABILIDAD

El propdsito de todo el contenido provisto en esta
guia de salud, incluyendo, pero sin limitarse al texto,
imagenes, graficas y otros materiales es meramente
informativo. Este contenido no esta diseflado para
reemplazar la asesorfa médica, el diagnostico,
tratamiento ni recomendaciones de proveedores de
atencion médica certificados.

Consulta con un médico u otro profesional de
atencion médica calificado en caso de cualquier
pregunta médica o inquietud. Nunca desestimes el
consejo médico profesional ni demores en buscarlo
por algo que hayas leido en esta guia.

En el caso de una emergencia médica, comunicate
de inmediato con los servicios de emergencia.

El objetivo de esta guia es mejorar tu comprension
de los temas de salud y beneficios de bienestar, pero
no debes utilizarla como la Unica fuente para tomar
una decision relacionada con tu salud. Depositas tu
confianza en la informacion proporcionada bajo tu
propio riesgo.

Las normas sanitarias y las practicas médicas
pueden variar segun el pafs o la region.

Al utilizar esta gufa, reconoces que la informacion
de salud evoluciona continuamente vy, si bien
nos esforzamos por proporcionar informacion
actualizada y precisa, no podemos garantizar

la integridad ni actualidad de la informacion
presentada. No somos responsables de ninguna
posible consecuencia relacionada con el uso de esta
guia. ©2024

SOBRE PALIG

Pan-American Life Insurance Group (PALIG), Pan-
AmericanLifelnsurance Group (PALIG)esun proveedor
lider de seguros de vida, accidentes y salud a través
de las Américas, que desde 1911 ha brindado servicio
financiero confiable. Con sede en New Orleans, el
Grupo esta conformado por mas de veinte compafiias
miembro, emplea a mas de 2,100 en todo el mundo y
ofrece seguros de vida, accidentes y salud, beneficios
para empleados y servicios financieros de primer nivel
en 49 estados, el Distrito de Columbia (DC), Puerto
Rico, las Islas Virgenes Estadounidenses y a través de
América Latinay el Caribe. El Grupo tiene sucursalesy
empresas afiliadas en Costa Rica, Colombia, Ecuador,
El Salvador, Guatemala, Honduras, México, Panama y
13 mercados en el Caribe, entre ellos Barbados, las
Islas Caiman, Curazaoy Trinidad y Tobago.

in @ X | palig.com

Para obtener mas informacion, visita palig.com, el
sitio web de Pan-American Life, siguenos en Facebook
@PanAmericanLife, siguenos X (antes Twitter)
@PanAmericanLife, siguenos en Instagram
@panamericanlife.latam y conéctate con nosotros
en Linkedin a Pan-American Life Insurance Group.

PAN
'AMERICAN

_ LIFE ;nsuraNcE GROUP


https://www.facebook.com/PanAmericanLife
https://x.com/PanAmericanLife
https://www.instagram.com/panamericanlife.latam/
https://www.linkedin.com/company/pan-american-life-insurance-group
https://palig.com
mailto:corporatemarketing@palig.com
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