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A continuaCion veremos un poco sobre |0S Calambres, Sabemos
Gue soh Como Uha ContraCcCion involuntaria Y dolorosa que puede
ocurrio durante y después del ejercicio.

[Las Causas ho estan Claramente definidas, existiendo |as teorias
en las que se atribuye a la deshidratacCion, la alteracion de
eleCtrolitos o0 actividad anormal de [as motoneurohas que inervan
a los musculos.

Ce descCriben alguhas manheras de prevenirlo Y [0S factores de
riesgo, ademas de gue hacer en Casa de un Calambre




¢Qué son |os Calambres
musCulares?

[Los Calambres musCulares son
contracciones o espasmos subitos,
involuntarios en uno o Mas
musculos. Sonh muy comunes ¥ a
menudo ocurren después del
ejercicio. Algunas personas tienen
Calambres musculares, ‘
especCialmente en [as piernas, por |3
noche. Pueden ser dolorosos Y
durar de unos sesgundos a Varios
minhutos. Puede tener Calambres en
Cualgquier musculo, pero ocurren
COh mayor frecuencCia enh:

v Muslos

v Pies

v Manos

v Brazos

v Abdomen

v A [0 |argo de su Caja toricica

A 4
¢CUal es la Causa de |os Calambres musculares?
[Las Causas de |os Calambres musCulares
incluyen:




mas comun
v Compresion de [0S nervios, por problemas Como una lesion
de la meédula espinal 0 un nervio pinzado en el cuello o |3
espalda 0
v Deshidratacion 6\
v Bajos niveles de eleCtrolitos COmo magnesio, potasio O CalCio
v MUsculos con poca irrigacion sanguinea
v Embarazo
v Ciertos mediCamentos
v Someterse a dialisis

A veces |a Causa de |0s Calambres musCulares ho se conhoce.
¢Quién estd en riesgo de tenher Calambres musculares?

Cualquier personha puede sufrir Calambres muscCulares, pero son
mas comunes en:

v Adultos mayores

v Personas con sobrepeso

v Atletas

v Mujeres embarazadas

v Personas con Ciertas afecciones médicas, como
enfermedades de |a tiroides Yy herViosas




¢CUudhdo es necesario ver a un profesional de la salud por Calambres .

musculares? =
En general, [0s Calambres musCulares son inofensivos ¥ desaparecen
después de unos minutos. Pero debe contaCtar a SU profesional de la ==
salud si |os Calambres:

v Son severos

v OCurren a menudo

v NO mejoranh Ccon estiramientos ¥y beber suficiente liquido

v Durah mucho tiempo

v Viehen acompainados de hinchazdn, enrojecimiento o sensacion
de Calor

v Estdn acompafados de debilidad muscular

¢Cudles son os tratamientos de |0s Calambres musCulares?
Por |0 general, O hecesita tratamiento para |0S Calambres
musculares. ES posible que pueda encontrar alivio de |0s Calambres
al:

v Estirar 0 masajear suavemente el musculo

v Aplicar calor cuahdo el musculo estd tenso Y hielo cuando el
musculo le duele

v Beber mas liquidos si estd deshidratado

Ci la Causa de |os Calambres es otro problema de salud,
es probable que tratar el problema especifico ayude.
EXisten mediCamentos que [0S proveedores a veces
recetan para prevenir |os Calambres, pero ho siempre
SONn efecCtivos Y pueden Causar efectos secunhdarios.
Hable con su proveedor sobre |0s riesgos ¥ beneficios
de estos mediCamentos.
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Estirar [0 f
, S musculo :
tiene Calambres e'n lsz;sespecnalmente St e bocere
las piernas antes de acglernas por |3 hoche, estir ee‘; ejercicio. Si
Beba mu , starse : os muscC

chos liquid : ulos de

0S. :
cuando hace Calor Iass g; hace ejercicio intenso o .
reemplazar 0 ! ebidas deportiv hacCe ejercicio
s electrolitos perdidos as pueden ayudarle a

m MEDIDAS PARA
PREVEN|RC LAMBRES
ooooooooooo
Eshramlentos E]eracnos
fisicosS °
Combicr de @
posiciones ' N Masaies
e~ (X
Dieta Manténte O
hidrotcdo

[Los tipos d
e Cal
ambres mas frecuentes en |as pie
rnas son:

v Calambre ' :

(Calambrei Zﬁf’lggsno.s idiopaticos de las piern

SR I;g:rlwgsgen las piernas en Iaa;usenc.
v Calambre : eherale il

S MUs . hla hoC
durante el ejer(c::ilél-ares. asociados o) eJ'ercirc):?;
io 0 inmediatamente despu(’calambres
es de él)
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Calambres Ordinarios
[LOS Calambres ordinarios tienenh inicio
explosivo en un muUsculo que estd en su
posiCion de mayor acortamiento Y que se
contrae voluntariamente. Esto expliCa la
suscCeptibilidad de |0s hadadores a tener
Calambres de pantorrilla, Ya que al
patalear Coh el pie en punta se contrae el
aCortado gastrocnhemio.

Calambres por enfermedades
Pueden ocurrir Calambres Y fasCiculaciones
en algunas patologias de motoheurona
inferior, incluyendo escClerosis lateral
amiotrofica, polineuropatia con dano de
motoheurona, poliomielitis recuperada,
comprension de raiz nerviosa ¥ muy rara Vez
por dafo de nervio periférico (generalmente
secundario @ heuropatia urémica). La
debilidad Y atrofia muscular, gue son Signhos
de denervacion, distinguen estos Calambres
de |0s ordinharios.




Calambres por hemodialisis

gon una complicacCion frecuente de la
hemodialisis Yy motivo de incumplimiento de |as & ) -
sesiones por parte de algunos pacientes. EN ~

Generalmente ocurren en extremidades ere——
inferiores y al final de |a dialisis; algunas veces
preceden a |3 hipotension y estan asociados
Con 3ltos hiveles de ultrafiltracion y gran
pérdida de peso durante |a didlisis.

[La inyeccion de dextrosa hipertoniCa o

SOlUCIiOn salina hipertodnica alivia
inmediatamente. E| uso de dializado con alto
contehido de sodio previene este tipo de

Calambres.

Calambres por Calor
Este tipo de Calambres estan descritos desde
1878. [Las personas que sufren Calambres por
Calor desarrollah en general uh trabajo muscular
duro ¥ a Srah temperatura ambiental, transpiran
profusamente ¥y no reemplazah su péerdida de
fluidos. [,os musculos afeCtados son |0s mas
usados (mano, hombro, etC.) suceden unha o dos
horas despues de terminado el trabajo pero
pueden suceder hasta 18 horas después de
finalizado el trabajo, mientras el paciente
desCansa 0 toma una ducha fria. EStos
Calambres sueleh ser muy dolorosos, pudiendo
repetirse Con frecuencia deCreciente despues
de algunos minutos hasta por algunos dias.
[La adaptacion al ambiente de calor baja la
frecuencCia de |a enfermedad.
La sal alivia el calambre mientras la dextrosa
hipertdniCa no es efectiva.



Calambres por alteraciones
hidroelectrolitiCas
Hiponhatremia: [Las manifestaciones
neurolégicas de |a hiponatremia incluyen
alteracCion de funciones mentales,
convulsiones, debilidad Y Calambres.

Hipoglicemia: Causa Calambres en [as
extremidades; el diagnostico no es dificCil
por e| Cuadro acompanante.

Causas menos frecuentes de Calambres
son |a deplecion de Calcio ¥ Maghesio
entre otras.

Calambres inducidos por drogas
Ce hah descrito Calambres como
consecuencia del uso de innumerables
drogas entre ellas:

Beta agonistas: Se desconoce Si |0S
Calambres resultan de la estimulacion de
|OS Mismos receptores perifericos que
causah temblor, gue es uh efecto
colateral mas frecuente.

Alcohol: En un estudio se encontro que
severos Calambres generalizados Y
debilidad siguieron g ingesta intensa de
alcohol. Esto ha sido asoCiado a
deficiencia de miofosforilasa, alteracion
que se revierte Con |a abstinencia
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Este ensayo |e inClul un poco de todo para que sea
uha informacion completa, comprendimos |a
importanCia de hidratarse Y el Calentamiento antes

de realizar ejercicCios.
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