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Como Usar Calor o Hielo
para Aliviar [a Lumbalgia

Algunas personas que sufren lumbalgia descubren que el calor o el frio ayudan a aliviar el
dolor. Siga estas sugerencias si quiere probar usar calor o frio para la lumbalgia.

Calor para aliviar la lumbalgia

« Aplique calordurante 15 a 20 minutos a la vez. El calor hUmedo (compresas calientes, bafios,

duchas) funciona mejor que el calor seco

« Pruebe unaenvoltura térmica para usar todo el dia, que se vende en farmacias

« Siutiliza una almohadilla térmica eléctrica, evite quedarse dormido mientras tiene la almohadilla
puesta. Si cree que podria quedarse dormido, programe una alarma en su reloj que suene a los
20 minutos. Use almohadillas térmicas a temperatura baja o mediana, nunca alta

Hielo para aliviar la lumbalgia

Las compresas friasy las bolsas de hielo pueden
aliviar el dolor, la hinchazén y la inflamacién
ocasionadas por lesiones y otras afecciones,

como artritis. Use una compresa fria comercial o:

+ Unatoalla helada. Moje una toalla con agua
friay esclrrala hasta que quede himeda.
Doble latoalla, coléquela en una bolsa de
plasticoy congélela durante 15 minutos.
Retire la toalla de la bolsay coléquela sobre
el &rea afectada

« Unabolsade hielo. Coloque alrededor de
una libra de hielo en una bolsa de plastico.
Agregue agua para cubrir apenas el hielo.
Saque el aire delabolsay séllela. Envuelva la
bolsa en unatoalla himeday apliquela sobre
el area afectada

+ Unabolsa de vegetales congelados

+ Unvaso de hielo. Llene un vaso de papel con
dos tercios de aguay congélelo hasta que se
haga hielo. Antes de usarlo, retire papel
suficiente para dejar una parte de hielo
expuesta. Frote el hielo sobre el area
afectada durante tres a cinco minutos
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« Ponga hielo en el area al menos tres veces por
dia. Durante los primeros tres dias, hagalo

durante 10 minutos unavez cada hora el primer

dia, luego cada dos a tres horas. Después de
eso, puede probar colocar hielo durante 10 a
15 minutos tres veces al dia. También coloque
hielo después de una actividad prolongada o
ejercicio intenso

« Siempre coloque un pafio himedo entre la
pielylacompresa friay presione firmemente
contra todas las curvas del area afectada.

No aplique el hielo durante méas de 15a 20
minutosalavez. Y no se quede dormido con el
hielo sobre la piel

Comuniquese

con nosotros
1-866-942-7966
lunes a viernes,
8:30am-5:00pm
TTY: 1-800-662-1220

Valoramos
su Opinion
Complete una breve

encuestaandnimaen
mvplistens.com.

Usaremos esta informacién
paradesarrollar una mejor
experiencia paratodos
nuestros afiliados. Todas
las respuestas son 100 %
confidenciales. Completar
laencuestasolo le llevara
algunos minutos.

MVP Health Care ofrece un
programa de manejodela
salud para los afiliados que
viven con dolor de espalda
crénico. Para obtener mas
informacion o versi califica,
llame al 1-866-942-7966. El
programade MVP se basaenlas
pautas de atencién médica del
Institute for Clinical Systems
Improvement (ICSI) para el
tratamiento del dolor lumbar
en adultos. Este programa debe
coordinarse con sumédico.


http://mvplistens.com

Pruebe alternar frio y calor: use calor durante Reduzca el Riesgo
15220 minutosy luego, algunas horas mas de Contraer Gri pe y Neu mom/a

tarde, use hielo durante 10 a 15 minutos.
Esimportante que se coloque las vacunas contra la gripe Pasos simple para prevenir la gripe y laneumonia:
y la neumonia cada afio, como se lo indica su médico. La « Lavarse las manos con regularidad
neumonia es una infeccion de los pulmones que puede

« Limpiar superficies duras con las que se esté en contacto
causar una enfermedad de leve a grave en personas de

C 2 V l A " /) d d D : : todas las edades. Los signos incluyen tos, fiebre, fatiga, constantemente (como picaportesXencimeras)
oMo votlver a Sus Ct IVIAades 1arias nauseas, vomitos, agitacion o dificultad para respirar, » Tosero estornudardentro de un pafiuelo, en

escalofrios o dolor de pecho. Muchas de las muertes el pliegue del codo o enlamanga

Elreposo en cama que se extiende mas de un par de dias puede empeorar la lumbalgia relacionadas con la neumonia son evitables convacunasy ~ + Limitarla exposicion al humo del cigarrillo
y causar otros problemas, como rigidez en las articulaciones y debilidad muscular. Si un tratamiento adecuado. » Tomar medidas para tratar, controlary prevenir
reposa en cama por corto tiempo, recuerde las siguientes pautas: Algunas personas tienen mas ) afecciones como la diabetesy el VIH/SIDA
probabilidades de contraer neumonia: Vaciinese. Muchas vacunas previenen infecciones que
« Sentarse en la cama ejerce presion adicional sobre los discos intervertebrales. Acostarse » Adultos de 65 afios o mas pueden causar neumonia, incluidas la neumocécica,
de lado ejerce un poco mas de presién sobre los discos que acostarse boca arriba + Nifios menores de cinco afios la del Haemophilusinfluenzae tipob (Hib), la dela
Personas menores de 65 afos con afecciones pertusis (tos ferina) y la de la influenza estacional (gripe).
: L _ . L A _ Habl di bt s inf
« Intentar comer una comida en la cama puede serincomodo y ejercer mas tension sobre médicas subyacentes (como diabetes o VIH/SIDA) able con sumedico para obtenermas informacion

la espalda que sise levanta y come en una mesa Personas de entre 19y 64 afios que fuman cigarrillos

Personas de entre 19y 64 afios que tienen asma
Evite actividades que hagan que el dolor empeore.

Modifique las actividades que no puede evitar hacer.

o #
Estos son algunos consejos: AtenC|0n U rgente
« Coloque un pie sobre una banqueta al ponerse de S| N ESpel’aS 24/7

pie para hacer una actividad, como cepillarse los Ultimamente puede ser dificil conseguir citas de atencién
dientes urgente. La gran demanday la menor cantidad de empleados
implican largos tiempos de espera, lo que hace que las
« Para ponerse los pantalones o los calcetines necesidades urgentes no siempre reciban un tratamiento
B ’ urgente. Para usted, hay una solucién sencilla: Atencién Virtual
parese con la espalda contrauna pared Luego Urgente, las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana con Gia:
deslice los h'ombros ha.C|a abaJO antra Gia lo conecta rapidamente con la atencién urgente. En
la pa red mientras flexiona las rodillas. la mayoria de los casos, no tendra que esperar nada. Y
Suavemente coléquese los pantalones olos ademas de eso, Gia es gratis para Afiliados de MVP* Esto
X ) , significa que no hay copagos, facturas, nada. Solo atencién
calcetines un pie o una pierna alavez rapida, de calidad dondequiera que esté.
Regrese gradualmente a sus actividades
habituales, pero hagalo lo antes posible. e :li-*“ ,ﬁ;r s
. . . Para comenzar, use la camara
Comience caminando 10 a 20 minutos cada .?:,,:;*" 5 i :

e :§ 4 desu teléfonlo !nteligent.e .
para ver el codigo QR Yy visite
i 353{ X i .,: StartWithGia.com.

8] it

dos atres horas.

UCM Digital Health, Amwelly Physera proporcionan los servicios de atencién virtual de MVP Health Care sin costo compartido para los afiliados. (Se pueden
aplicarexcepcionesal plan). Las visitas digitales o directas del afiliado al proveedor pueden estar sujetas a copago o costo compartido segln el plan.



LivingWell

Conéctese y cuide su salud

La Base de conocimientos Healthwise® de
MVP es un recurso integral para conocer la
informacién para la salud mas reciente.
Visite mvphealthcare.com y seleccione
Members (Afiliados); luego seleccione
Health & Wellness (Salud y Bienestar).

Lainformacidn de este boletin no constituye asesoramiento
médico. Sitiene preguntas sobre su salud, hable con su médico.

Los planes de beneficios de salud son emitidos o administrados por MVP
Health Plan, Inc.; MVP Health Insurance Company; MVP Select Care, Inc.;y
MVP Health Services Corp., subsidiarias operativas de MVP Health Care, Inc.
No todos los planes estan disponibles en todos los estados y condados.

La atencion
preventivaes [
mejor atencion.

Los examenes de atencion médica ayudan a prevenir o
encontrarenfermedadesy afecciones en sus etapasiniciales
cuando el tratamiento es mas efectivo. Si postergo sus
examenes de deteccién, no es el Uinico que lo hizo, pero
ahora es el momento. Para averiguar si debe realizarse
examenes de deteccion, inicie sesion en su cuenta en

linea de MVP en mvphealthcare.com/membery
seleccione Preventive Care Reminders (Recordatorios

de atencién preventiva) y hable con su médico.

Programas Living Well

MVP ofrece una variedad de clases y talleres presenciales
yvirtuales para ayudarle a tener una vida plena.
Encuentre clases de taichi, meditacion o incluso

para dejar el tabaco. Para encontrar una clase, visite
mvphealthcare.com/LWCalendar. Filtre por condado
para encontrar los programas mas cercanos a usted.
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