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"GUIA PRACTICA

PARA RECONOCER Y
MANEJAR EL DOLOR

El dolor puede afectar el desarrollo de actividades cotidianas y la realizacion de la actividad
fisica, reconocerlo y. manejarlo adecuadamente es clave..Esta'guia ofrece informacion sobre el
tema. Tenga en cuenta que se trata de datos generales, por lo que es importante contar con la
orientacion de un profesional de la salud.

¢QUE TIPOS DE DOLOR EXISTEN?

Segun su duracion se clasifican en: .
¢COMO SE MANEJA EL DOLOR?

Dolor agudo: es de corta duracion y

suele estar relacionado con una causa Dolor agudo: generalmente se maneja con el uso
especifica, como una lesion, cirugia, responsable de analgésicos. Ademas, el tratamiento
mala postura, movimientos inadecuados también puede incluir terapias fisicas, reposo y

o colicos menstruales. Generalmente seguimiento médico en caso de que persista o

desaparece cuando se trata el motivo incremente su intensidad 2
que lo origina.

Dolor crénico: requiere un enfoque multidisciplinario
que puede incluir terapia fisica, psicologica, y

en algunos casos, intervenciones quirurgicas.

La educacion del paciente y el manejo del estres

Puede aparecer casi todos los dias son fundamentales.
o de manera intermitente.

Dolor cronico: se prolonga por mas
de tres meses y puede estar asociado
a enfermedades como la artritis, la
fibromialgia o el dolor neuropatico.

DOLOR EN LA ACTIVIDAD FIiSICA ¢CUALES SON LAS MEDIDAS DE
AUTOCUIDADO? 3

~. Descanso y recuperacion
Permitir que los musculos descansen entre sesiones de entrenamiento es
fundamental para su reparacion.
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Estiramientos suaves
Movimientos de estiramiento ligeros ayudan a mejorar la flexibilidad y a disminuir
la rigidez muscular.

Hidratacion y nutricion adecuada
Mantenerse bien hidratado y consumir electrolitos, asi como alimentos ricos en
proteinas o antioxidantes contribuye a la reparacion y el fortalecimiento muscular.
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Sueno reparador
Al incrementar cargas en la actividad fisica, es importante tener parametros de suefio

o I .
° entre 7y 9 horas para favorecer el crecimiento y la reparacion muscular.

Realizar crioterapia
@ZXy  En casos de actividad fisica de alta intensidad, se sugiere optar por este tratamiento, el
cual consiste en exponer al cuerpo a temperaturas muy frias como un bano de hielo entre
10 y 15 grados para reducir procesos inflamatorios o edemas*

¢CUANDO UN DOLOR DEJA DE SER “NORMAL”?

Es importante prestar atencion a las siguientes sefales, que pueden ser motivo
de consulta médica:’

Duracion: el dolor persiste
L mas de 5 dias o aparece con
frecuencia.

Limitacion funcional: interfiere
con las actividades cotidianas
o laborales.

Sintomas asociados: viene acompanado de
fiebre, vomito, pérdida de peso inexplicada,
debilidad u otros signos inusuales.

jRecuerde!

No ignore el dolor persistente. Escuchar al cuerpo y consultar a un profesional de la
salud a tiempo puede prevenir complicaciones y mejorar su calidad de vida.
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