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dolorenarticulaciones

+El dolor en las articulaciones puede ser incomodidad o inflamacién + Artritis idiopdtica juvenil (anteriormente conocida como «artritis
que surge de cualquier parte de una articulacién, incluido el cartilago, reumatoide juvenil»)
el hueso, los ligamentos, los tendones o los masculos. Sin embargo, por +Leucemia
lo general, el dolor en las artficulaciones estd relacionado con artritis +Lupus
o artralgia, que es inflamacién o dolor en el interior de la articulacion. - Enfermedad de lyme
+El dolor en las articulaciones puede ser suave y causar molestias solo +Osteoartritis (enfermedad  que causa la ruptura de las
después de ciertas actividades, o puede ser intenso y hacer que hasta articulaciones)
los  movimientos  limitados, pariicu\ormenfe levantar peso, sean « Osteomielitis (un infeccién éseal)
extremadamente dolorosos. «Enfermedad 6sea de Paget
- Estas son algunas de las causas del dolor articular: - Polimialgia reumdtica

+Enfermedad de Stil del adulto + Seudogota

+Espondiloartritis anquilosante + Artritis psoridsica

+Necrosis avascular (osteonecrosis) + Artritis reactiva

+ Cdncer de huesos - Fiebre reumdtica

«Fractura de huesos « Artritis reumatoide (enfermedad inflamatoria de las articulaciones)
«Bursitis (inflamacion de las articulaciones) +Raquitismo

+ Sindrome de dolor regional complejo + Sarcoidosis (grupos de células inflamatorias en el cuerpo)

« Fibromialgia + Artritis séptica

« Artritis gonocécica «Esguinces

+ Gota (artritis relacionada con el exceso de dcido urico, - Tendinitis

+ Hipotiroidismo (tiroides hipoactival
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inflamacién que surge de cualquier parte de una articulacién, \
incluido el cartflago, el hueso, los ligamentos, los tendones o los \
musculos.
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+El dolor articular pocas veces constituye una urgencia. En la mayoria +Deformidad de la arficulacion
de los casos, el dolor articllar leve se puede controlar sin *Incapacidad de usar la articulacion
inconvenientes en el hogar. +Dolor intenso
«Pide una consulta con tu médico/a si, ademds de dolor articular, tienes: *Hinchazén repentina
+Hinchazén +Los signos de inflamacién en las arficulaciones incluyen:
+Enrojecimiento *Inflamacion
- Sensibiidad y calor alrededor de la articulacion + Temperatura elevada en el drea
- Fiebre que no estd asociada con sintomas de gripe. - Sensibiidad
+Si has perdido 4.5 kg o mds sin haberlo intentado. + Enrojecimiento
+El dolor articular dura mds de varios dias. +Dolor con el movimiento

+Tienes hinchazén y dolor articular infensos e inexplicables,

particularmente si tienes otros sintomas inexplicables.

ademds, tienes:

+Pide una consulta si una lesién es la causa del dolor articular Y,
Fuente:

] El dolor articular poaas veces constituye una urgencia. En la
> - = mayoria de los casos, el dolor articular leve se puede
controlar sin inconvenientes en el hogar.
1 i nicorg S d 20050668

2 hitps pain't + d 20050668, Jlinepl h, 16/003261 htm
h fineoh ! oi 19399 him, it f para-cuid I
ticulaciones/

h o
s par
5.Comunicado CEVECE No. 037, fecha: 22/02/2023.



Sigue la recomendacién de tu doctor o doctora para el tratamiento de la causa del dolor.
Cuando el dolor articular no es ocasionado por artritis, fanfo el reposo como el ejercicio

son importfantes.

+Haz ejercicio v, sobre todo, fortalece tu musculatura. Por ello es muy
importante redlizar un buen  entrenamiento de fuerza muscular. Para
la ejecucién de los gestos habituales de nuestra vida cotidiana no
utilizamos toda la amplitud de movimiento de nuestras articulaciones,
de modo que, con el tiempo, perdemos movilidad En cambio, si
realizamos un entrenamiento especffico, ejercitaremos la amplitud de
movimiento completa y, en consecuencia, recuperaremos movilidad.
Evitar la préctica de deportes de alfo impacto puede acelerar el
deterioro de las articulaciones y provocar molestias en la zona de
forma mds precoz.

- Evita el sobrepeso. Un mayor peso corporal implica directamente una
mayor sobrecarga de las articulaciones, sobre todo las de extremidad
inferior como fobillos y rodilas y en la parte baja de la espalda. Sigue
una alimentacién equilbrada 'y un estilo de vida activo para conseguir
un peso SO‘Udele.

+ Muévete de manera regular vy vigila tu higiene postural. Vigila cuanto
tiempo pasas sentado sin moverte. Cada hora u hora y media
levantate y camina un poco. Aprovecha para mover tus articulaciones,
cuello, hombros, brazos y piernas. De esta manera relajords tus

musculos 'y mantendremos la moviidad y flexiblidad de las

+ Sigue la recomendacién de tu doctor o doctora para el tratamiento de
la causa del dolor.

+ Cuando el dolor articular no es ocasionado por artritis, tanfo el reposo
como el ejercicio son importantes. Se deben utilizar bafios tibios,
masajes y ejercicios de estiramiento con la mayor frecuencia posible.

«El acetaminofén (Tylenol) puede ayudar a que el dolor disminuya.

+Usa un analgésico de venta libre, como ibuprofeno (Advil, Motrin B u

otfros) o naproxeno sédico (Aleve).

«Evita mover la articulacién de un modo que cause dolor o lo empeore.

-Ponte hielo o un paquete de guisantes congelados en la articulacion
que te duele durante unos 15 o 20 minutos, algunas veces en el dia.

+ Coloca una compresa caliente en la zona afectada, lena la bafiera
con agua tibia y quédate un rafo en ella, o dichate con agua tibia
para relajar los musculos y aumentar la circulacion.

+Refuerza tu diefa con un aporte adicional Sigue una  diefa variada,

haciendo especial hincapié con los lacteos (fundamentales para

fortalecer los huesos), proteinas (para los musculos) y vitaminas A, C'y

recomendaciones

articulaciones. Otro aspecto imporfante a tener en cuenta es vigilar
nuestra postura en el dia a dia. Redlizar las actividades cotidianas con
una buena higiene postural nos ayudard a evitar sobrecargas y
desgastes prematuros en nuestras articulaciones.

+Haz un entrenamiento especifico de flexibilidad y moviidad. A menudo,
lo descuidamos y deberia ser una parte importante de nuestro
entrenamiento. El entrenamiento de la moviidad articular y los
ejercicios de flexiblidad muscular han de estar presentes de forma fija
en nuestra rutina de entrenamiento. De la misma manera que ocurre
con la fuerza y la resistencia, el paso de los afios y un estilo de vida
poco saludable hace que la moviidad natural de nuestro cuerpo se
deteriore. Con el tiempo esto puede provocar la aparicién de
problemas y lesiones en nuestro aparato locomotor. Los equipos de
estiramiento como los empleados por el método Wunder Training,
permiten redlizar programas para mejorar la movilidad de la columna
vertebral, caderas, rodilas, hombros, codos y mufiecas. Ademds,

permiten el estiramiento de los principales grupos musculares.

la evidencia cientifica muestra que 70% de pacientes
recuperados de COVID-19 pueden padecer dolor en
articulaciones (arfralgias) y artritis, entre ofras
enfermedades reuméticas.

-Existen en México 898 profesionales en reumatologia para la
atencién de personas adultas y 101 para nifias y nifios; y para abatir
el déficit de especialistas, el Gobierno Mexicano informé haber
incrementado el nimero de plazas para residentes de 41 en 2019 a
58 en 2022.

+ Muchas personas tienen dolores articulares antes de empezar con la
infeccién de la COVID-19. Durante la infeccién estos problemas se
pueden agravar debido no solo a la inmovilizacién, sino también al
dafio en los tejidos que se produce por la medicacién empleada para
combatir el virus.

+los problemas més comunes que relatan las y los pacientes son
dolores en los hombros y espalda, aunque pueden afectar a cualquier

del

problemas més severos como dificultad para mantenerse de pie, subir

articulacion cuerpo. A\gunos/os pacientes pueden fener
escaleras, coger objetos con las manos o levantar los brazos por
encima de la cabeza Algunos pacientes refieren sensacion de
calambres y Horm'\gueo asf como debilidad en brazos y piernas, pero
la mayoria mejora progresivamente tras superar la infeccién por
COVD-19.

+De acuerdo con Epidemiologia y Genética, existen diversas hipdtesis
por las que puede dar artritis después de padecer COVID-19, una de

Nota: este triptico es impreso en papel reciclable

D. Si lo desecs, puedes optar por complementar tu diefa con algunos

suplementos; los mds represenfativos en el cuidado de las
articulaciones son el colégeno, el dcido hialuronico y el magnesio. Estos
suplementos pueden ayudarte en el cuidado de tus articulaciones.

+ Consulta un o una especidlista en fisioterapia. Si las articulaciones no
funcionan bien o hay dolor se acaba afectando la cinética o
movimiento corporal global. Puede que una pequefia molestia termine
convirtiéndose en una lesién importante si no se actia sobre la misma
desde el principio. Es mejor saber atajar el problema desde el
comienzo y tratarlo de raiz antes de que sea farde.

«Las y los fisioterapeutas dan asistencia desde la aparicién de la mas
minima dolencia hasta una recuperacion funcional global La funcién
de unouna fisioterapeuta es la de restablecer y preservar la salud.
Técnicas como el masaje, manipulaciones y movilizaciones artficulares y
estiramientos son de gran ayuda para preservar la salud artficuar y

minimizar los riesgos de lesién.
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pacientesrecuperadosdeCOVID-19

ellas es la invasion directa de las células o tejidos articulares en el
cuerpo del paciente.

- También puede ser por la formacién de comp|eios inmunitarios, la
persistencia de virus o hiper-inflamacién. Entre las articulaciones que
mds duelen por la presencia del virus estén: los dedos del pie, tobilos
y rodilla; no obstante, puede doler cualquier ofra artficulacion.

+Con datos de la Direccién General de Informacién en Salud, que
publica la Secretaria de Salud Federal en su Plataforma de Cubos de
Defunciones, a nivel nacional en el afio 2021, se registraron 1,/66
defunciones principalmente del Estado de México (251), CDMX (153)
y Jalisco (139) por otras artritis reumatoides, atritis piégena, otras
atritis, artritis reumatoide seropositiva y artritis juvenil, que afectaron
grupos de edad principalmente mayores de 60 afios.

En el Estado de México en el mismo afio 2021, se registraron 251
defunciones principalmente en adultos mayores de 60 afos y las
causas fueron por otras artritis reumatoides, artritis pidgena, otras
artritis y artritis reumatoide seropostiva. Las Jurisdicciones que mas
defunciones registraron fueron: Cuautitldn (27), Amecameca (26) y
Toluca (25). A nivel nacional y a nivel estatal, no se aprecia un
incremento importante comparado con los tres afios anteriores.
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Opiniones

Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y
realizar comentarios, visffanos en:

wwwisalud edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@saludgob.mx

o siguenos por:



