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Dolor muscular e inflamacioén

CARE

¢ CUANDO OCURRE EL DOLOR MUSCULAR?

Las mialgias se clasifican en diferentes tipos segun su relacion con el ejercicio:

e Dolor muscular durante el ejercicio o inmediatamente después.

e Dolor muscular postejercicio: aparece tras 24-48h de finalizado el ejercicio.
También se denominan “agujetas”. Su origen son los microtraumas vy la
inflamacién.

o Dolor muscular en reposo: si hay debilidad puede o suele estar asociado a
enfermedad muscular como fibromialgia y otras enfermedades crdnicas.

¢COMO PREVENIR EL DOLOR MUSCULAR?

e Realizar ejercicio regularmente que relajen la musculatura: correr, caminary
nadar.

e Realizar estiramientos antes y después de hacer ejercicio para mejorar la
movilidad y evitar lesiones.

e Realizar técnicas de autorrelajacién como el yoga, que ayuda a calmar el
sistema nervioso y a su vez reducir el dolor.

e Beber abundante liquido, antes y después del ejercicio. Los musculos se
deshidratan y son mds propensos a lesionarse.

¢CUANDO IR AL MEDICO?

Las lesiones musculares mas frecuentes en atencion primaria son las contusiones,
distensiones, roturas musculares, calambres y contracturas. Se debe ir al médico si el
traumatismo es muy fuerte y estd asociado con edema/inflamacién/dolor importante.
La movilidad, que suele estar muy afectada en
lesiones importantes.

Tabla 4. Escalera analgésica de la OMS modificada

El dolor continuo también requiere de un diagndstico
por parte del médico.

Who pain ladder:

https://www.who.int/cancer/palliative/painladder/en/
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RECOMENDACIONES A LA HORA DE UTILIZAR ANALGESICOS.

¢Qué debemos vigilar en el PARACETAMOL?
- La dosis es 500-1000 mg cada 6 horas oral o rectal
- No sobrepasar los 2 g al da en pacientes con lesiones del higado, o alcohdlico o
extremadamente delgados. Ajuste de dosis en valores de GPT (transaminasas)
elevada.

¢Qué debemos vigilar en el IBUPROFENO?
- Dosis maxima 600mg cada 4 horas oral o rectal,
- Ajuste de dosis en hipertensos, problemas renales (ver niveles de creatinina y
filtrado glomerular), insuficiencia cardiaca, tratados con digoxina.
- Tomar con alimentos, si existe dolor gastrico después de tomarlo hay que
consultar con el médico. -Ajuste de dosis problemas renales. Creatinina
elevada.

¢Qué debemos vigilar en el DEXKETOPROFENO?
- Dosis maxima 75 mg al dia
- Ajuste de dosis en hipertensos, problemas renales (ver niveles de creatinina y
filtrado glomerular), insuficiencia cardiaca, tratados con digoxina.
- Tomar con alimentos, si existe dolor gastrico después de tomarlo hay que
consultar con el médico.
- Ajuste de dosis en problemas renales. Creatinina elevada.

¢Qué debemos vigilar en el METAMIZOL?
- No sobrepasar los 2000 mg cada 8 horas o 500 mg cada 6 horas Vigilar
reacciones alérgicas

¢Qué debemos vigilar en el TRAMADOL?
- La dosis maxima son 400 mg /dias repartidos en3- 4 tomas.
- Puede causar depresidn respiratoria: especial atencidn de nivel de oxigeno en
sangre de fumadores, asmaticos y bronquitis agudas y crdénicas.
- Ajuste de dosis problemas renales. Creatinina elevada.
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