ALIVIA {u DOLOR PELVICO

NOTARAS ALIVIO CON

Aplicarte calor seco puede aliviar el dolor. Prueba con hot packs (los sa-
quitos de semillas los puedes calentar en el microondas y usarlos sin
quemarte) y parches térmicos.

Un bano tibio también te puede relajar.

Tens: Este aparato, por impulsos eléctricos produce analgesia y se usa
mucho en fisioterapia para alivio de afecciones musculares, articulares,...
Si vas a darle un uso frecuente, conviene invertir en uno con varios pro-
gramas (que eviten el acomodamiento...). Tu fisioterapeuta puede ase-
sorarte para elegir el mejor programa.

La dieta puede ayudarte. Por ejemplo, comer ciertos alimentos ricos en
acidos grasos omega 3 puede reducir los niveles de prostaglandinas, que
ayudan a disminuir el dolor. El aceite de onagra también es util.

El masaje, sobre todo relajante en zona baja lumbar puede ayudarte a
mitigar algunos sintomas. Consejo: que te lo haga un profesional.

Otras alternativas pueden ser realizar algun ejercicio como el yoga: el

cual te ayudara a relajarte, controlar la respiracion, conseguir aumentar
la flexibilidad...Y a soportar mejor las molestias.
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