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DOLOR MUSCULAR

Es una sensacién de dolor o rigidez
en los musculos que puede aparecer
por esfuerzo fisico excesivo, posturas
mantenidas, pequenos traumatismos
U otras causas.

Preguntas PHARMACARE

&:Donde se presenta el dolor?
& Ha realizado algun movimiento
brusco ultimamente?
©:Toma algun medicamento para el
colesterol?
& : Desde cuando sufre dolor?
& :Sufre de alguna enfermedad crénica?
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NutriFarmacia

. QUE HABITOS DE NUTRIFARMACIA
PUEDEN AYUDARME?

Una alimentacion adecuada es clave
para prevenir y abordar la
sarcopenia, un sindrome asociado al
envejecimiento que implica la
pérdida progresiva de masa, fuerza
y funcién muscular. Se recomienda
una ingesta de 1,0-1,5 g/kg/dia de
proteinas (huevos, pescado, carne
magra, ldcteos y legumbres), junto
con vitamina D, leucina, HMB y
creatina para favorecer el
mantenimiento muscular.

Saber mas:

OTROS HABITOS:

Sesiones de sauna pueden ayudar a relajar la
musculatura, pero con precaucioén en personas con
problemas circulatorios.

Bafios calientes o aplicar un chorro de agua
caliente en la zona afectada durante 10-15 minutos.
Envolturas de calor local (manta eléctrica, bolsa
caliente) en zonas rigidas.

Si la zona esta hinchada y roja, aplicar frio; si esta
rigida pero sin inflamacién visible, es mejor el
calor.

. QUE MEDICAMENTOS PUEDO
UTILIZAR?

« Analgésicos orales como el
paracetamol.

» Antiinflamatorios orales como
ibuprofenos, diclofenaco o
dexketoprofeno.

« Antiinflamatorios tépicos
(geles o cremas) como
diclofenaco o ketoprofeno
aplicados en la zona dolorosa.
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({CUANDO DEBO IR AL MEDICO
POR DOLOR MUSCULAR?

» Si el dolor muscular persiste
mas de 3 dias.

¢ Si hay un dolor muscular muy
intenso e inexplicable.

¢ Sise observan signos de
infeccion, hinchazoén,
enrojecimiento o calor local.

¢ Si hay signos de mala
circulacién en la zona (frialdad,
palidez, hormigueos).

« Sjse pierde sensibilidad en la
extremidad afectada.

e Sieldolor muscular aparece tras
un cambio de dosis de un
medicamento como una
estatina.
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