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1 de cada 5 personas 
en el mundo tiene 

alguna forma de dolor 
musculoesquelético 

crónico, ¡esto significa 
1700 millones de 
personas a nivel 

global!

Organización Mundial de la Salud (OMS)

Músculos 

Tendones 

Huesos 

Ligamentos 

Cartílagos 

El Sistema 
Musculoesquelético 

¡Todos queremos vivir una vida larga, 
activa y sin dolor! 

Aun así, la mayoría de las personas 
prestan muy poca atención a su sistema 
musculoesquelético, que es fundamental 
para alcanzar este objetivo. 

Probablemente recuerdas de la clase de 
biología en la secundaria, que el sistema 
musculoesquelético está formado por los 
huesos, los músculos, las articulaciones, 
los tendones, los ligamentos y el cartílago 
(Figura 1). Esto le da a tu cuerpo una 
estructura que te permite moverte, entre 
otras funciones importantes. 

Pero ¿sabías que un sistema 
musculoesquelético saludable también 
te puede proteger de afecciones 
potencialmente mortales como la 
enfermedad cardiovascular1 y la diabetes2,3 

así como de problemas de salud mental 
como la depresión4,5? 

Ejecutivo 
Resumen 

La mayoría de las personas no piensa 
mucho en la salud de sus huesos, músculos 
y articulaciones. Como resultado, los 
trastornos y lesiones musculoesqueléticas 
incluyendo el dolor lumbar, la artritis, y 
la tendinitis son algunas de las causas 
principales de discapacidad en el mundo6. 

Pero ¡no tiene que ser así!  

Según lo abordaremos en las siguientes 
páginas, incorporar algunos hábitos 
diarios simples y prácticos 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. 

¡Empecemos! 
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1 de cada 5 personas 
en el mundo tiene 

alguna forma de dolor 
musculoesquelético 

crónico, ¡esto significa 
1700 millones de 
personas a nivel 

global! 

Organización Mundial de la Salud (OMS) 

Músculos

Tendones

Huesos

Ligamentos

Cartílagos

El Sistema
Musculoesquelético

Una Guía de Salud Personal de PALIG 
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3claves 
Para Mantener Tu Sistema 

Musculoesquelético Saludable 

Construir y mantener un sistema musculoesquelético 
más fuerte y saludable es un objetivo posible para la 
mayoría de las personas.  

De hecho, puedes tener logros importantes al 
enfocarte en solamente tres áreas: (1) Movimiento; 
(2) Nutrición, y (3) Descanso. 

Estas tres áreas son tan importantes que nos 
referimos a ellas como los pilares fundamentales de 
la salud musculoesquelética (Figura 2). 

En las siguientes páginas, explicaremos en detalle las 
acciones específicas que puedes tomar para mejorar 
cada una de estas áreas. Por ahora, ten en mente lo 
siguiente: 

1. MOVIMIENTO: Lo mejor que puedes hacer es 
mantenerte en movimiento durante todo el día. Ya 
sea que estés en el trabajo o en casa, no permanecer 
sentado durante períodos de tiempo prolongados 
puede hacer una diferencia enorme. También es 
importante hacer un esfuerzo para mantenerte 
flexible y fortalecer tus músculos y huesos. 
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2. NUTRICIÓN: ¡Lo que comes es clave! Además de 
mantener una dieta balanceada, existen ciertos hábitos 
dietéticos que son particularmente beneficiosos para 
construir y mantener huesos y músculos resistentes a 
las lesiones. También veremos cuáles son los nutrientes 
vitales para tener un cuerpo saludable, así como el papel 
que juega el sistema digestivo.    

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

En esta guía, nos enfocaremos en los hábitos saludables 
que están bajo tu control y pueden tener un impacto 
importante en tu salud musculoesquelética. 

Ahora, veamos más de cerca estas áreas clave. 

5 

IMPORTANTE 

Si has estado inactivo y/o sin hacer ejercicio 
durante mucho tiempo, deberías empezar 
lentamente. Habla con tu médico de 
atención primaria o un entrenador físico si 
tienes preguntas sobre cómo empezar o si 
quieres aumentar el nivel de tu actividad 
física 

Esta información se ofrece únicamente con 
fines educativos. Tu proveedor de atención 
primaria es tu fuente principal de asesoría 

médica. 

Una Guía de Salud Personal de PALIG 
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El cuello se pone 
tenso y rígido 

El músculo trapecio 
se tensa 

Se presenta 
dolor de 
rodillas 

Aparece 
ciática 

Los pies 
se vuelven 

más planos 

Las caderas se 
debilitan 

Los discos de 
la espalda baja 
comienzan a 
abultarse 

¡Una de las cosas más importantes que puedes hacer para mantener tu 
sistema musculoesquelético saludable y fuerte es incorporar movimiento 
a tu día!7,8. 

Estar sentado por períodos prolongados, ininterrumpidos, ya sea frente a 
una computadora o en casa viendo la televisión, es terrible para tu salud 
musculoesquelética (Figura 3). Estar sentado se asocia con un riesgo 
más alto de enfermedad cardiovascular y cáncer, entre otras afecciones 
crónicas9,10.  

En su lugar, deberías tratar de incorporar a tu día hábitos saludables que 
puedan ayudarte a mejorar en las siguientes áreas: movimiento, fuerza, 
flexibilidad y equilibrio (Figura 4). 

MOVIMIENTO: MUÉVETE MÁS - TOMA DESCANSOS ACTIVOS 

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

El momento  y la duración no son tan importantes como 
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. 

Durante tu “pausa activa” puedes caminar en 
tu oficina, en tu casa, estirarte o hacer algunas 

flexiones. Nuevamente, lo más importante es 

dejar de estar sentados y ponerse activos. 

FUERZA: VUÉLVETE MÁS FUERTE 

La segunda clave en esta área para mantener tu 
salud musculoesquelética mediante la actividad 

física implica el fortalecimiento de tus músculos 
y huesos11 haciendo ejercicios de resistencia y/o 

levantamiento de peso12. 

Existen muchos ejercicios de resistencia que puedes hacer en 
cualquier parte, sin equipo especializado (Figura 5). 

Figura 3. Cómo afecta al cuerpo el 
esar sentado incorrectamente todo 
el día o durante mucho tiempo 

Figura 4. 

6 

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

movimiento fuerza 

equilibrio 
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FLEXIBILIDAD – MANTENTE ÁGIL 

Tu tercer objetivo de movimiento es mantener la 
flexibilidad. Como un experto del Centro Médico 
de la Universidad de Harvard dice, “no es suficiente 
construir músculo y lograr acondicionamiento 
aeróbico. Necesitas pensar en la flexibilidad. Los 
estiramientos pueden ayudar” 13 . 

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 Clínica Mayo para mantener 
flexible la espalda baja14. 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 caídas. 

Actividades como bailar y el tai chi han mostrado 
mejorar el equilibrio, fortalecer el torso y 
el sistema musculoesquelético, además de 
disminuir el riesgo de caídas15 .  

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

Figura 6. Ejemplo de ejercicio de flexibilidad 

Entrenamiento de 
resistencia 
Tiene los mismos beneficios 
que el entrenamiento, sin 
estar en el gimnasio. 

Fuente: D'Onofrio G et al. Musculoskeletal exersice: Its role in promoting 
health and longecity. Prog Cardiovasc Dis. 2023 Mar-.Apr, 77:25-36 

@MAYO FOUNDATION FOR MEDICAL EDUCATION AND RESEARCH ALL 
RIGHTS RESERVED 

Fuente: https://knollwoodnursingcenter.com/elderly-fall-prevention-exercises/ 
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1. 
Marchar 

4. 
Golpes 
con el pie 

2. 
Pararse en 
una pierna 

3. 
Caminar con 
los talones 
en las puntas 

6. 
Elevaciones 
de puntillas 

5. 
Equilibrio 

Figura 7. Ejercicios de equilibrio que puedes hacer en 
cualquier lugar 

Figura 5. Ejercicios que no necesitan un equipo especializado 

A B 

C D 

Zancada 
hacia 

atrás 

Remo Elevación 
de talones 

Equilibrio 

con una 
pierna 

Flexiones 

de brazo 

contra la 
pared 

Plancha Insecto 
muerto 

Perro, pájaro 

Sentadilla Subir 
escalones 

https://knollwoodnursingcenter.com/elderly-fall-prevention-exercises
https://mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth
https://www
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N Utiliza aceites saludables 
(como aceite de oliva y de 

canola) para cocinar, en 
ensaladas y en la mesa. 

Limita la mantequilla. 
Evita las grasas trans.

Entre más cantidad y 
variedad de verduras, mejor.

Las papas y las papas fritas 
no cuentan.

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 
embutidos y otras carnes
procesadas.

Bebe agua, té o café (con poca 
o nada de azúcar).
Limita la leche/lácteos (1-2 
porciones/dia) y el jugo (1 vaso 
pequeño/dia).
Evita las bebidas azucaradas.

Come muchas frutas 
de todos los colores

VERDURAS

FRUTAS

GRANOS
ENTEROS

PROTEÍNA
SALUDABLE

Aceites
saludables

Agua

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

UNA DIETA BALANCEADA 

La piedra angular de una buena nutrición es una dieta balanceada 
que contenga alimentos de alta calidad en las proporciones 

correctas. El Plato para Comer Saludable16 de la Universidad 
de Harvard ofrece un excelente recordatorio visual de qué 

alimentos debes comer y 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 calorías en la dieta 
estadounidense que normalmente brinda un valor 
nutricional mínimo. 

Una versión en español de las recomendaciones 
del Plato para Comer Saludable, que se adaptó 

culturalmente para la dieta latinoamericana, está 
disponible en https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/ 

healthy-eating-plate/translations/spanish/. 

PROTEÍNA 

Las proteínas son fundamentales para mantener, 
desarrollar y reparar los músculos, por lo tanto, 

es un componente nutricional crítico para la salud 
musculoesquelética18. Las proteínas también benefician la 

función inmunológica y la salud hormonal. 

ENTONCES, ¿CUÁNTA PROTEÍNA DEBERÍAS CONSUMIR?   

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

8 

https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/translations/spanish/
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los huevos y los alimentos fortificados como 
la leche y los cereales son buenas fuentes de 
nutrientes. La luz solar también contribuye a 
la producción de vitamina D del cuerpo. 

Figura 8. Plato para comer saludable 

Figura 9. 

25 gr. 
de 
proteína 

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

Fuente: https://www.massgeneralbrigham.org/en/about/newsroom/articles/how-much-
protein-when-working-out 

es entre 1.2 a 1.7 gramos de proteína por 
kilogramo de peso corporal al día. Si eres de 
mediana edad y moderadamente activo, el 
extremo inferior de este rango es aceptable. Si 
haces ejercicio extenuante y quieres desarrollar 
músculos, apunta al extremo superior de este 
rango. En la Figura 9 se muestra el rango de 
proteínas que debes consumir según tu peso y 
algunos ejemplos de cómo obtener 25 gramos 
de proteína por día. 

NUTRIENTES CLAVE PARA LA SALUD ÓSEA 

Otros dos nutrientes especialmente importantes 
para la salud ósea y musculoesquelética son el 
calcio y la vitamina D. 

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

Las buenas fuentes de vitamina D incluyen 
pescados con grasa, como el salmón, la trucha, 
el pescado blanco y el atún. Además, las setas, 

TU PESO                  INGESTA DE PROTEÍNA (POR DÍA) 

Ingesta de Proteína Diaria Recomendada por Peso 

Así lucen 

100 libras (45 kilogramos) 

150 libras  (68 kilogramos) 

200 libras  (91 kilogramos) 

250 libras  (113 kilogramos) 

54 a 77 gramos 

82 a 116 gramos 

109 a 155 gramos 

136 a 192 gramos 

80 gr. de pollo 

8 camarones 
medianos 

4 huevos 
duros 

1 taza de yogurt 
griego 

1 tasa de queso 
cottage 

1 taza de lentejas 

Una Guía de Salud Personal de PALIG 
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“Si no estás 
comiendo 

suficiente proteína, 
experimentarás 

cosas como fatiga, 
debilidad o dolor en 

las articulaciones 
o los músculos 

porque no estás 
brindando el 

apoyo adecuado al 
crecimiento de los 

tejidos.”17 

MANTENTE HIDRATADO 

El agua es el componente principal del cuerpo, representando el 76% de la masa muscular19, 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 líquido 
al día, y los hombres, 13 tazas para ayudar a reabastecer la cantidad de agua perdida20. 

Una forma rápida y sencilla de comprobar si estás bebiendo suficiente agua es observar el color 
de tu orina. Si te estás hidratando lo suficiente, tu orina será de un color amarillo pálido. Si es de 
un color amarillo oscuro o ámbar, es posible que necesites beber más líquidos. 
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El tercer pilar para tener un sistema 
musculoesquelético saludable es descanso 

adecuado. 

Investigaciones recientes han descubierto que la falta 
de sueño afecta profundamente la salud muscular y causa 

otras21 enfermedades crónicas que podrían aumentar el riesgo 
de muerte22. Incluso períodos relativamente cortos de restricción 

del sueño pueden comprometer el metabolismo de la glucosa, reducir la 
sensibilidad a la insulina y perjudicar la función muscular23. 

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

La calidad del sueño es tan importante como la cantidad de horas que 
duermes. Esto se refiere al sueño ininterrumpido y refrescante. Los signos 
de una calidad de sueño deficiente incluyen problemas para quedarse 

dormido, caminar muchas veces durante la noche y sentirse somnoliento 
o cansado incluso después de dormir lo suficiente. En 

la figura 10 encontrarás algunos consejos para 
dormir mejor durante la noche. 

Seguramente ahora comprendes mejor cómo 
mantener tu sistema musculoesquelético fuerte y 

saludable a través de hábitos simples enfocados en 
el movimiento, la nutrición y el descanso. En la siguiente 

sección de esta guía, veremos algunos de los trastornos y 
lesiones más comunes que afectan a este delicado sistema de 

órganos. 

Figura 10. Consejos para tener 
una mejor noche de sueño 

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

Ir a la cama y levantarte a la misma hora 
todos los días 
Mantener tu habitación con un ambiente 
silencioso, relajante y a una temperatura 
fresca 
Apagar los dispositivos electrónicos por lo 
menos 30 minutos antes de ir a la cama 
Evitar comer o beber demasiado alcohol 
antes de ir a la cama 
Evitar la cafeína en la tarde o noche 
Hacer Ejercicios con regularidad y seguir 
una dieta saludable 

Los hábitos para dormir mejor pueden ayudarte 
a tener una mejor noche de sueño. Los hábitos 
que pueden mejorar tu sueño son:

● 

● 

● 

● 
● 

Una Guía de Salud Personal de PALIG 
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La tasa es de 
40% mayor 

entre las mujeres 

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

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 

8,730 
6,231 

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 más comunes de dolor. 

Las tres afecciones musculoesqueléticas más comunes son el dolor lumbar, la osteoartritis y 
el dolor de cuello24,25,26. 

La prevalencia de los trastornos musculoesqueléticos tiende a ser 
más alta en las mujeres que en los hombres28 (Figura 11). Las causas 

de estas diferencias son complejas y varían según la afección, pero 
implican diferencias biológicas (genéticas y hormonales) y psicológicas 

entre ambos sexos29. Más del 40% de las mujeres reportan dolor lumbar 
durante el embarazo30. 

Musculoesqueléticas 

Afecciones y Lesiones 

Clasificación 

1 

2 

3 

Trastorno/Lesión 

Dolor lumbar 

Osteoartritis 

Dolor de cuello 

Dolor en la espalda 
baja, puede ser agudo o 

crónico. 

Degeneración del cartílago 
de la articulación y hueso 

subyacente. 

Dolor en el cuello, 
puede ser agudo o 

crónico. 

Descripción Síntomas comunes Factores de riesgo 

Dolor sordo o agudo, 
movilidad reducida. 

Dolor articular, rigidez, 
hinchazón. 

Dolor sordo o agudo, 
movilidad reducida. 

Mala postura, 
levantamiento de objetos 

pesados, obesidad. 

Edad, obesidad, lesiones 
en las articulaciones, 

genética. 

Lugar de trabajo 
inadecuado (pantalla), 

falta de actividad. 
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Tabla 1. Las tres afecciones musculoesqueléticas más comunes en el mundo 



Una Guía de Salud Personal de PALIG

13 

La tasa es de
40% mayor

entre las mujeres

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

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

8,730
6,231

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

Durante la infancia y la adolescencia, la mayoría 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 años) las afecciones musculoesqueléticas son causadas 
principalmente por lesiones relacionadas con el trabajo sedentario frente a la computadora, y a la 
aparición de inactividad y obesidad. 

La prevalencia máxima de trastornos musculoesqueléticos se da entre los 40 y los 60 años, 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 crónico del sistema 
musculoesquelético, a menudo asociado con el trabajo, también pasará factura a lo largo de muchos 
años o décadas. 

Infancia y Adolescencia 

Lesiones deportivas:  Los atletas 
jóvenes pueden experimentar 
lesiones agudas o síndromes por 
uso excesivo. 

Trastornos relacionados con el 
crecimiento:  Afecciones como la 
enfermedad de Osgood-Schlatter 
y la escoliosis suelen presentarse 
durante períodos de crecimiento 
rápido. 

Obesidad y estilo de vida 
sedentario:  El aumento de peso y 
la disminución de la actividad física 
pueden contribuir al dolor de espalda 
y articulaciones. 

Lesiones relacionadas con el 
trabajo: Los adultos jóvenes que 
ingresan a la fuerza laboral pueden 
sufrir trastornos musculoesqueléticos 
debido a una ergonomía deficiente o 
al trabajo manual. 

Actividades recreativas: La alta 
participación en actividades físicas y 
deportes puede provocar lesiones. 

Cambios degenerativos:  Afecciones 
como la osteoartritis y la enfermedad 
degenerativa del disco comienzan a 
manifestarse a medida que el cartílago 
y el disco comienzan a desgastarse. 

Uso excesivo crónico: Los efectos 
acumulativos de la tensión repetitiva 
y la ergonomía deficiente pueden 
provocar tendinitis, bursitis y sindrome 
del túnel carpiano. 

Obesidad y estilo de vida 
sedentario:  El aumento de peso y 
la disminución de la actividad fisica 
pueden contribuir al dolor de las 
articulaciones y la espalda. 

Osteoporosis: El riesgo de 
osteoporosis y fracturas relacionadas 
aumenta con la edad, especialmente 
en mujeres posmenopáusicas. 

Osteoartritis grave:  La 
osteoartritis avanzada se vuelve más 
común, lo que provoca dolor intenso 
y reducción de la movilidad. 

Estenosis espinal:  Los cambios 
degenerativos en la columna 
pueden provocar afecciones como la 
estenosis espinal, que causa dolor y 
compresión en el nervio. 

Principios de la adultez 
(de 20 a 29 años) 

Mediana edad 
(de 40 a 49 años) 

Adultos mayores 
(mayores de 60 años) 

Figura 12. Algunas causas de 
Afecciones Musculoesqueléticas 
durante la vida 

Dolor lumbar es 
la causa principal 
de discapacidad 
en el mundo. En 

Latinoamérica y el 
Caribe, casi el 8% de 

la población sufre 
de alguna forma de 
dolor de espalda27,25 
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D
O

L
O

R Más que Solo 
una Sensación 
Física 

El dolor es un síntoma común de la mayoría de las afecciones y los 
trastornos musculoesqueléticos. Sin embargo, la sensación de dolor está 
influenciada por más fenómenos que los biológicos o físicos. Los expertos 
médicos reconocen ahora el dolor como “una experiencia personal que 
surge de una interacción dinámica entre factores biológicos, psicológicos y 
sociales (Figura 13)”31.  

La Organización Mundial de la Salud recientemente reconoció la 
naturaleza biopsicosocial del dolor en la 11a. revisión de la Clasificación 

Internacional de Enfermedades (ICD-11)32. 

A nivel individual, si tú o un ser querido experimenta dolor, 
puede ser útil saber que puede estar influenciado por una 

variedad de factores sociales, psicológicos y biológicos. 

Te sugerimos compartir con tu médico de atención 
primaria cualquier situación psicológica que pueda 

estar contribuyendo con tu dolor. Hacer esto puede 
ayudar a tu médico a desarrollar un tratamiento 
y un plan de recuperación más personalizado y 
efectivo. 

Figura 13. Modelo 
Biopsicosocial del Dolor 

Fuente: European Pain 
Federation 
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O
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O

R Cuándo 
Acudir a 
un Médico 

When 
to See a 
Doctor

Sin importar tus mejores esfuerzos, se pueden presentar ocasiones en las que sufras alguna 
lesión musculoesquelética, dolor u otro síntoma. El objetivo de esta guía NO es reemplazar la 
recomendación de un médico. Hemos incluido algunos lineamientos generales como ejemplo de 
cuándo deberías acudir de urgencia al médico si tienes dolor lumbar.  

Cuándo acudir al médico por 
dolor de espalda, según la 
Clínica Mayo 

La mayoría 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 frío en la zona pueden ayudar a 
reducir el dolor de espalda. 

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

Busca atención médica inmediatamente o pídele a alguien que te 
lleve a la sala de emergencias si el dolor de espalda: 

Es constante o intenso, especialmente durante la noche o al acostarte 
Se propaga hacia una o ambas piernas, especialmente si se extiende 
más allá de la rodilla 
Causa debilidad, entumecimiento, hormigueo en una o ambas piernas 
Se presenta con pérdida de peso no intencional 
Se presenta con hinchazón o enrojecimiento en la espalda 

Se presenta después de un trauma, como un accidente vehicular, una 
caída fuerte o una lesión deportiva 
Causa 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 información se 

ofrece únicamente con 
fines educativos. Tu 

proveedor de atención 
primaria es tu fuente 
principal de asesoría 

médica. 
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PALIG 
Recursos y Programas de 

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

Una gran selección de artículos gratuitos, en 
idiomas español e inglés están disponibles en el 
Centro de Bienestar de Palig.com. 
https://palig.com/es/us/centro-de-bienestar 
Algunos ejemplos incluyen: 

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

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

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

PALIG Centro de Bienestar 

Tu GuÍa de Salud 
Personal 
Haga clic para ver el informe 

Detección temprana 
de cáncer de mama 
Haga clic para ver el informe 
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Deja tu dolor en el pasado 

Cómo terminar con el dolor de cuello 
y evitar que regrese 

Videos de fortalecimiento 

Explorando y tratando 
los problemas de huesos 
y articulaciones 

P O D C A S T 
P A L I G 

Invitado especial: Dr. Jean Marc Van Hissenhoven 

Médico Especialista en Salud Ocupacional 

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 y 
trastornos musculoesqueléticos 

Inscripción rápida y tratamiento personalizado 
Educación y asesoría acerca de cómo cuidar de 
la salud de la columna 
Terapias de fortalecimiento y rehabilitación 
antes o después de la cirugía de columna
Pago directo: El asegurado no necesitará pagarle 
a la clínica por los servicios que sean parte del 
programa. 

● 
● 

● 

● 

“Debido a mi intenso dolor de espalda, 
mi médico me realizó pruebas médicas y 

luego diagnosticó discopatía lumbar, esto 
me inquietó muchísimo. Me refirieron al 

programa Escuela de la Espalda (de PALIG) 
y recibí 10 sesiones de terapia junto con 

rehabilitación. Ellos me enseñaron a hacer 
ejercicios de estiramiento y me ayudaron 

a estar sin dolor, sobre todo, me ayudaron 
a evitar que la afección avanzara. Recibí 

una muy buena atención, mi recuperación 
fue excelente y lo más importante, el dolor 

disminuyó. Tuve una excelente experiencia, y 
recomiendo ampliamente el programa.” 

Miembro de PALIG 

Testimonial de un miembro del programa 
Escuela de la Espalda de PALIG 
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BENEFICIOS DEL PROGRAMA PALIG hace todo lo posible para ayudarte a prevenir 
y controlar tu afección musculoesquelética. 

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

¿QUÉ 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 guía 
y tratamiento personalizado para problemas de 
columna, además incluye el cuello y la espalda. 

¿ESTE PROGRAMA ES EXITOSO? 

¡Sí! Muchos de los miembros de PALIG que inicialmente 
tenían programada una cirugía 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 cirugía después de completar el 
programa. Adicionalmente, la satisfacción de los 
participantes con el programa se ha mantenido muy 
alta. 

¿QUIÉN 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 evaluación haya indicado la 
necesidad o posibilidad de una cirugía de columna. 



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

18 

Esperamos que esta Guía 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. 

Si desea más información sobre los programas de salud de 
PALIG, le alentamos a que se ponga en contacto con nosotros 
en  myhealth@palig.com 

Conclusión 

CÓMO TENER UNA VIDA LARGA, ACTIVA Y SALUDABLE 
Manteniendo tu Sistema Musculoesquelético Sano 
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El propósito de todo el contenido provisto en esta 
guía de salud, incluyendo, pero sin limitarse al texto, 
imágenes, gráficas y otros materiales es meramente 
informativo. Este contenido no está diseñado para 
reemplazar la asesoría médica, el diagnóstico, 
tratamiento ni recomendaciones de proveedores de 
atención médica certificados. 

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

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

El objetivo de esta guía es mejorar tu comprensión 
de los temas de salud y beneficios de bienestar, pero 
no debes utilizarla como la única fuente para tomar 
una decisión relacionada con tu salud. Depositas tu 
confianza en la información proporcionada bajo tu 
propio riesgo. 

Las normas sanitarias y las prácticas médicas 
pueden variar según el país o la región. 

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

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

Pan-American Life Insurance Group (PALIG), Pan-
American Life Insurance Group (PALIG) es un proveedor 
líder 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 está conformado por más de veinte compañías 
miembro, emplea a más 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 Vírgenes Estadounidenses y a través de 
América Latina y el Caribe. El Grupo tiene sucursales y 
empresas afiliadas en Costa Rica, Colombia, Ecuador, 
El Salvador, Guatemala, Honduras, México, Panamá y 
13 mercados en el Caribe, entre ellos Barbados, las 
Islas Caimán, Curazao y Trinidad y Tobago. 

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

INFORMACIÓN DE CONTACTO: 

DESCARGO DE RESPONSABILIDAD 
SOBRE PALIG 

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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