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Por	Dr.	Eugenio	Ferrer	¿Sientes	calambres	en	las	manos,	hormigueos	en	los	dedos	o	se	te	duermen	desde	hace	tiempo	y	no	se	te	va?	En	este	post	te	oriento	sobre	cuál	puede	ser	la	causa	que	te	provoca	esa	molesta	sensación	y	qué	tratamientos	puedes	seguir	para	poner	fin	a	tu	problema.	La	sensaciÃ³n	de	hormigueo	inicial	en	los	dedos	de	la	mano	se
puede	transformar	en	un	dolor	mÃ¡s	molesto	Al	principio	son	muchos	los	que	no	dan	demasiada	importancia	a	sentir	sensación	de	hormigueo	o	que	se	duermen	los	dedos.	Quizás	porque	en	un	primer	momento	estas	sensaciones	pueden	no	resultar	del	todo	incómodas.	Sin	embargo,	con	el	tiempo	pueden	empeorar	y	acabar	derivando	en:	calambres
sensación	de	ardor	o	entumecimiento	de	los	dedos	En	otras	ocasiones,	estas	sensaciones	pueden	ser	ya	fuertes	desde	el	primer	momento.	Sea	cual	sea	tu	caso,	e	independientemente	si	te	sucede	en	la	mano	izquierda	o	la	derecha	es	muy	importante	que	determines	qué	provoca	que	tengas	estos	síntomas.	Es	la	única	manera	de	poder	ponerle	solución
a	tu	dolencia.	Básicamente	se	te	pueden	dormir	o	puedes	notar	hormigueos	en	la	mano,	en	tus	dedos	o	en	las	yemas	cuando	los	nervios	que	se	encargan	de	la	sensibilidad	de	esa	zona	tienen	algún	problema.	Por	lo	tanto	se	trata	de	un	problema	neurológico.	Es	decir,	que	afecta	a	tu	sistema	nervioso.	Otro	tema	muy	distinto	es	saber:	qué	es	lo	que	está
provocándote	ese	daño	en	los	nervios	con	qué	tipo	de	pruebas	puedes	detectarlo	y	qué	soluciones	y	tratamientos	puede	tener	tu	problema	(alguno	de	ellos	los	puedes	seguir	desde	ya	mismo)	Buenas	noticias:	sigue	leyendo	porque	todo	esto	lo	encontrarás	en	este	artículo.	¿Por	qué	me	dan	calambres	en	la	mano?	8	causas	de	hormigueo,	entumecimiento
o	adormecimiento	La	sensibilidad	de	tu	extremidad	superior	izquierda	o	derecha	(así	como	la	movilidad	y	la	fuerza)	depende	de	varios	nervios	que	se	originan	a	la	altura	de	tu	cuello.	Descienden	por	tu	hombro	para	continuar	por	tu	brazo,	antebrazo,	mano	y	dedos,	siguiendo	cada	uno	un	trayecto	diferente.	Entre	las	múltiples	causas	por	las	que
puedes	tener	dañado	un	nervio,	las	más	frecuentes	son	las	que	te	voy	a	contar	ahora:	1.	TRAUMATISMO	Un	golpe,	un	tirón	o	una	herida	por	arma	blanca	o	de	fuego	pueden	dejarte	tocado	un	nervio.	La	consecuencia	es	que	notes	una	sensación	de	entumecimiento	en	los	dedos	de	la	mano.	2.	CIRUGÍA	Si	te	han	operado	una	zona	próxima	a	un	nervio,
puede	que	éste	se	te	haya	quedado	algo	inflamado.	Y	que	te	dé	síntomas	de	hormigueo	o	adormecimiento	de	los	dedos	durante	las	semanas	o	incluso	meses	posteriores	a	la	operación.	3.	COMPRESIÓN	Un	nervio	comprimido	en	algún	punto	de	su	recorrido	puede	darte	estos	síntomas	de	insensibilidad	o	que	se	acalambre	la	mano.	Esta	compresión	te	la
puede	provocar	una	hernia	de	disco	en	el	cuello.	O	también	otra	causa	puede	ser	que	padezcas	síndrome	del	túnel	del	carpo,	que	se	da	en	la	zona	de	la	muñeca.		4.	PROBLEMAS	METABÓLICOS	Si	tienes	alguna	enfermedad	crónica	como	la	diabetes,	problemas	tiroideos,	la	amiloidosis	o	algún	problema	con	los	niveles	de	sodio	o	potasio	pueden	dar
lugar	a	sensación	de	parestesias.	Aclararte	que	parestesia	es	el	término	que	los	médicos	utilizamos	para	referirnos	a	los	hormigueos.	La	desnutrición	y	falta	de	vitaminas	también	pueden	provocarte	esta	sensación	de	quemazón	en	tus	dedos.	5.	INFECCIONES	Un	caso	clásico	es	el	herpes	zóster.	Si	has	pasado	la	varicela,	a	veces	este	virus	puede
quedarse	acantonado	en	un	nervio	manifestándose	en	forma	de	herpes	zóster	en	épocas	en	las	que	estés	bajo	de	defensas.	Justo	antes	de	la	aparición	de	este	herpes	(bubas	de	líquido	que	evolucionan	en	costras)	puedes	notar	sensación	de	hormigueo	o	picor.	6.	ENFERMEDADES	NEUROLÓGICAS	Algunas	enfermedades	de	los	nervios	(llamadas
neuropatías)	o	de	la	vaina	de	mielina	(la	mielina	es	una	cubierta	grasa	que	envuelve	a	los	nervios	para	protegerlos	y	hacer	que	funcionen	mejor)	pueden	hacer	que	la	sensibilidad	de	una	zona	se	vea	afectada.	Esto	provoca	calambres	o	sensación	de	insensibilidad.	También	te	puede	ocurrir	si	sufres	epilepsia,	migrañas	o	esclerosis	múltiple.	7.
PROBLEMAS	CIRCULATORIOS	Un	infarto	cerebral	o	una	hemorragia	pueden	dejarte	dañada	la	zona	encargada	de	la	sensibilidad	de	la	mano,	ocasionándote	hormigueo,	adormecimiento	o	quemazón	en	los	dedos.	8.	MEDICAMENTOS,	SUSTANCIAS	TÓXICAS	O	TRATAMIENTOS	CON	RADIOTERAPIA	Estas	puedes	ser	también	algunas	causas
frecuentes	del	origen	de	tu	sensación	de	entumecimiento,	calambre,	hormigueo	o	ardor	en	los	dedos	de	la	mano.	¿Qué	puedes	hacer	si	se	te	acalambran	las	manos?	En	general,	si	sólo	sufres	hormigueos	en	los	dedos	o	en	sus	yemas	no	deberías	preocuparte	demasiado.	Pero	es	necesario	valorar	tus	síntomas	en	su	contexto.	Te	recomiendo
que	consultes	con	un	médico	si	te	encuentras	en	alguna	de	estas	situaciones:	Si	además	del	hormigueo	en	los	dedos	sientes	un	dolor	intenso	de	cabeza	o	en	el	cuello.	Si	tus	molestias	en	la	mano	te	ocurren	después	de	tomar	un	medicamento	es	necesario	que	consultes	con	el	médico	que	lo	prescribió.	Si	los	síntomas	pasan	de	hormigueos	a	dolor,
acalambramiento	y	sensación	de	quemazón.	Si	además	de	hormigueo	notas	que	pierdes	fuerza	en	la	mano	o	te	falta	sensibilidad	en	los	dedos.	Si	ya	habías	notado	hormigueos	en	los	dedos	previamente.	¿Hay	alguna	prueba	específica	para	detectar	este	problema?	Tener	esta	sensación	en	los	dedos	de	la	mano	es	un	síntoma	característico	de	distintos
trastornos.	Así	que	para	averiguar	cuál	es	la	causa	concreta	de	tu	problema,	deberías	hacerte	una	serie	de	pruebas:	analíticas	de	sangre	resonancias	y	electromiogramas	El	primer	paso	que	debes	seguir	para	empezar	a	solucionar	tus	molestas	es	aclarar	cuál	es	tu	situación	actual.	De	esta	forma	podrán	detectarte	posibles	enfermedades	o	si	estás
siguiendo	algún	tratamiento	que	sea	el	causante	de	tus	hormigueos.	Una	vez	descartado	que	no	haya	ninguna	situación	previa	que	pueda	ser	la	responsable	de	tu	problema,	hay	que	buscar	alguna	causa	de	reciente	aparición.	Eso	sí,	tampoco	es	extraño	que	dejes	de	tener	estos	hormigueos	al	cabo	del	tiempo	sin	que	se	haya	podido	averiguar	qué
problema	había	detrás.	Tratamientos	para	los	hormigueos	en	los	dedos	de	la	mano	izquierda	o	derecha	Como	en	tantos	otros	problemas	que	te	he	comentado	en	otros	post	de	mi	blog,	la	mejor	manera	de	aliviar	tu	sensación	de	hormigueo	es	tratar	la	causa	que	hay	detrás.	Como	por	ejemplo:	descomprimir	un	nervio	comprimido	reparar	un	nervio
lesionado	ajustar	la	medicación	que	lo	está	provocando	corregir	déficits	vitamínicos	normalizar	los	niveles	de	glucosa	de	manera	estable	en	personas	diabéticas,	etc.	De	todas	maneras,	no	desesperes:	Hay	tratamientos	dirigidos	a	mejorar	tus	síntomas.	Ya	que	los	hormigueos	o	calambres	pueden	tardar	todavía	en	desaparecerte	(incluso	cuando	la
causa	ya	se	te	ha	corregido).	Entre	los	tratamientos	más	efectivos	para	aliviar	tus	hormigueos	y	calambres	en	los	dedos	de	la	mano	puedes:	Tomar	suplementos	vitamínicos	como	este,	y	también	suplementos	de	lípidos	para	la	vaina	de	mielina	(te	recomiendo	que	tomes	este).	Tomar	medicaciones	específicas	para	problemas	neuropáticos	como	la
pregabalina	y	gabapentina	(necesitas	receta	médica).	Tomar	antidepresivos:	su	actuación	en	ciertos	neurotransmisores	puede	ayudarte	a	mejorar	los	síntomas	de	daño	neurológico	(necesitas	receta	médica).	Darte	corrientes	eléctrivas:	ayudan	a	normalizar	la	función	de	los	nervios	de	la	zona	afectada.	Seguir	terapias	como	la	acupuntura	o	técnicas	de
relajación	pueden	ser	un	apoyo	al	resto	de	tratamientos.	Y	darle	a	tu	cuerpo	un	aporte	extra	de	palmitoiletanolamida	(PEA),	que	protege	de	manera	natural	de	la	neuroinflamación	y	el	dolor.	¿Si	tengo	hormigueos	en	los	dedos	puede	que	necesite	operarme?	Si	sólo	tienes	hormigueos	en	la	mano	no	deberías	plantearte	una	cirugía.	"Únicamente	tendrías
que	pensar	en	operarte	SI	TUS	SÍNTOMAS	SON	CALAMBRES,	QUEMAZÓN	O	ARDOR	en	los	dedos	ya	que	pueden	deberse	a	que	tengas	comprimido	o	lesionado	algún	nervio"	Un	caso	especial	es	si	te	han	operado	de	una	lesión	cercana	a	un	nervio	y	empiezas	a	notar	hormigueos	en	la	mano	en	el	postoperatorio.	En	estos	casos,	corresponde	al
cirujano	decidir:	si	hay	que	reintervenirte	por	sospecha	de	daño	colateral	al	nervio	a	causa	de	la	operación	o	si	es	mejor	esperar	a	ver	cómo	evolucionas	Conclusiones	Recuerda	que	tus	hormigueos	en	los	dedos	de	la	mano	se	pueden	deber	a	múltiples	causas	(en	este	post	te	he	nombrado	las	8	más	frecuentes)	"Si	no	lo	tienes	aún,	deberías	contar	con
un	diagnóstico	acertado	de	cuál	es	tu	problema	concreto	para	no	dar	palos	de	ciego	con	el	tratamiento	correcto"	Es	conveniente	que	te	examine	cuidadosamente	un	médico	especialista	y	que	le	des	información	de	tus	antecedentes	lo	más	completa	posible:	si	has	tenido	enfermedades	y	lesiones	previas	así	como	de	las	medicaciones	que	estés	tomando
en	la	actualidad	Te	recuerdo	que	incluso	siendo	sistemático	con	el	diagnóstico,	puede	que	el	especialista	que	te	trate	no	llegue	a	una	conclusión	clara.	Y	simplemente	te	prescriba	medicamentos	para	tratar	tus	calambres	en	la	mano	para	que	así	cesen	tus	dolores	y	molestias.	Estos	pueden	ir:	desde	un	suplemento	vitamínico	como	este	que	no	necesita
receta	médica	a	medicaciones	más	específicas	como	antidepresivos,	la	pregabalina	o	la	gabapentina	que	sí	que	te	las	ha	de	preescribir	un	médico	Pero	sin	duda	te	recomiendo	consumir	este	suplemento	de	PEA	(Palmitoiletanolamida),	ya	que	en	situaciones	de	dolor	crónico	y	neuropático	tu	cuerpo	no	produce	suficiente.	Actúa	como	analgésico	y
antiinflamatorio.	Es	decir:	Aliviará	el	dolor	que	te	provocan	tus	calambres	y	hormigueos	en	cualquier	zona	del	cuerpo	causados	por	ciática,	cervicalgia,	lumbociatialgia,	síndrome	del	tunel	carpiano,	hernia	de	disco	que	esté	comprimiendo	nervios,	etc.	Descargar	el	PDF	Descargar	el	PDF	Los	calambres	de	las	manos	le	suceden	a	todo	el	mundo.
Sucederán	con	más	frecuencia	conforme	vayas	envejeciendo	o	si	tienes	un	trabajo	que	requiere	movimientos	repetitivos	de	las	manos	y	las	muñecas.	La	mayoría	de	estos	calambres	se	pueden	tratar	en	casa	con	facilidad,	pero	quizás	sea	necesario	recibir	tratamiento	médico,	lo	que	dependerá	de	la	causa.	Por	suerte,	¡también	es	posible	evitarlos!	1
Aplícate	una	compresa	fría	o	caliente	en	la	mano.	Tanto	el	frío	como	el	calor	ayudarán	a	aliviarte	el	dolor.	El	calor	es	mejor	para	aliviar	el	calambre	y	liberar	la	tensión	en	los	músculos,	mientras	que	el	frío	ayuda	con	la	hinchazón.[1]	Pon	un	pedazo	de	tela	entre	tu	piel	y	la	compresa	para	protegerla.	2	Estírate	la	mano.	Mantén	la	mano	estirada	con	los
dedos	tocándose.	Usa	la	otra	mano	para	empujarla	un	poco	hacia	atrás,	presionando	las	palmas	de	los	dedos.[2]	Otra	alternativa	es	colocar	tu	mano	sobre	una	superficie	plana.	Presiona	ligeramente,	estirando	los	dedos	sobre	la	superficie.	Mantén	la	posición	entre	30	y	60	segundos,	luego	suéltala.[3]	También	puedes	estirar	la	mano	formando	un	puño
con	ella.	Después	de	30	a	60	segundos,	ábrela	y	estira	los	dedos.[4]	3	Masajea	tu	mano.	Frótala	suavemente	con	movimientos	cortos	circulares.	Presta	mucha	atención	a	las	áreas	tensas	o	que	te	duelen	más.[5]	Es	buena	idea	aplicarte	un	aceite	para	masaje	en	la	mano.	4	Bebe	más	agua	por	si	estuvieras	deshidratado.	Esta	es	una	causa	probable	si	has
estado	haciendo	ejercicios,	trabajando	en	el	calor	o	tomando	medicamentos	diuréticos.	Bebe	cada	vez	que	tengas	sed	para	no	deshidratarte.	Como	un	desbalance	de	electrolitos	podría	ser	la	causa	de	los	calambres	en	las	manos,	sería	mejor	que	tomes	una	bebida	deportiva.[6]	5	Haz	descansar	tus	manos.	Los	calambres	a	menudo	son	la	consecuencia
del	uso	excesivo.	Dales	tiempo	a	tus	manos	de	sanarse	y	evita	actividades	que	requieran	que	se	muevan	mucho	o	en	las	que	tengas	que	agarrar	algo.	En	el	caso	de	los	calambres	repentinos,	esto	tomará	solo	unos	cuantos	minutos.	Si	son	más	graves,	usa	tus	manos	al	mínimo	durante	uno	o	dos	días.[7]	Es	posible	que	también	tengas	que	reposar	tu
antebrazo.	Si	tus	síntomas	no	mejoran,	ve	a	un	profesional	de	la	salud.	6	Detén	cualquier	actividad	que	te	esté	provocando	los	calambres	de	mano.	Si	el	uso	excesivo	es	la	causa,	lo	más	probable	es	que	estés	realizando	una	actividad	repetitiva.	Dejar	de	hacerla,	incluso	por	un	periodo	corto	de	tiempo,	contribuirá	a	aliviarlos.	A	continuación,	algunas
actividades	que	podrían	provocarlos:[8]	escribir	a	mano	escribir	a	máquina	tocar	un	instrumento	hacer	jardinería	jugar	tenis	agarrar	un	objeto	como	una	herramienta	o	un	teléfono	inteligente	doblar	mucho	la	muñeca	estirar	los	dedos	elevar	el	codo	por	un	periodo	de	tiempo	largo	7	Toma	suplementos	si	estás	bajo	de	nutrientes.	Los	calambres	en	las
manos	ocurren	cuando	te	faltan	algunos	nutrientes	como	el	sodio,	el	calcio,	el	magnesio	o	el	potasio.	Esto	se	aplica	aún	más	con	las	personas	que	hacen	ejercicio	intenso,	tienen	enfermedades	renales,	están	embarazadas,	tienen	un	trastorno	alimenticio	o	reciben	un	tratamiento	para	una	enfermedad	como	el	cáncer.[9]	Una	deficiencia	de	vitamina	B
también	podría	provocar	calambres	musculares.[10]	Siempre	habla	con	el	médico	o	un	profesional	de	la	salud	antes	de	tomar	cualquier	vitamina	o	suplemento,	en	especial	si	estás	tomando	medicamentos.	Quizás	el	médico	te	aconseje	qué	suplementos	son	mejores	para	ti.	Anuncio	1	Habla	con	tu	médico	si	tus	calambres	en	las	manos	persisten	por	más
de	unas	cuantas	horas.	Este	profesional	podrá	determinar	si	la	causa	es	una	lesión	o	un	problema	subyacente.	Además,	te	recomendará	tratamientos	y	cambios	en	tu	estilo	de	vida	que	te	ayuden	a	aliviarlos.	Escribe	las	horas	del	día	en	que	experimentas	los	calambres	y	las	actividades	que	crees	que	los	provocan.	También	infórmale	al	médico	el	tiempo
que	has	estado	experimentando	el	dolor.	2	Haz	que	te	evalúen	para	descartar	la	artritis	reumatoide	si	tienes	calambres	crónicos.	Este	problema	puede	provocar	calambres	crónicos	en	las	manos	que	irán	empeorando	con	el	tiempo.	Ve	al	médico	si	sientes	dolor	y	tienes	una	inflamación	que	dura	más	de	unas	cuantas	semanas.[11]	Los	estiramientos	y
masajes	podrían	ayudar	a	aliviar	la	artritis	reumatoide,	pero	lo	mejor	es	ir	a	un	terapeuta	físico	para	aprender	a	hacerlo	correctamente	y	no	agravar	el	problema.	Si	el	médico	determina	que	tienes	esta	enfermedad,	te	recetará	medicamentos	para	tratarla.	Además	de	los	AINE,	podrías	tomar	corticosteroides,	fármacos	antirreumáticos	modificadores	de
la	enfermedad	(FARME)	o	modificadores	de	la	respuesta	biológica	para	aliviar	los	síntomas.[12]	3	Pregúntale	a	tu	médico	si	tienes	el	síndrome	del	túnel	carpiano.	En	algunos	casos,	este	problema	puede	provocar	calambres	en	las	manos.	Además,	es	probable	que	experimentes	hormigueo,	entumecimiento	y	debilidad	en	ambas	manos	y	antebrazos.	La
causa	de	este	síndrome	a	menudo	es	la	presión	en	el	nervio.[13]	Es	posible	que	el	médico	te	haga	un	examen	físico,	rayos	X	y	un	electromiograma,	que	le	permitirá	medir	las	descargas	eléctricas	al	interior	de	los	músculos.[14]	4	Trata	la	diabetes	para	evitar	el	síndrome	de	la	mano	rígida	en	los	diabéticos.	Si	tienes	diabetes	tipo	1	o	2,	entonces	corres
el	riesgo	de	tener	este	síndrome,	que	puede	provocar	calambres	en	las	manos.	Este	problema	dificulta	mover	y	juntar	los	dedos.	La	mejor	forma	de	tratarlo	o	prevenirlo	es	controlar	el	nivel	de	azúcar	en	la	sangre	y	realizar	estiramientos	diarios	de	la	mano.	También	es	una	idea	excelente	hacer	ejercicios	que	mantengan	las	manos	fuertes,	como
levantar	pesas	o	jugar	deportes	con	pelota.[15]	Sigue	las	instrucciones	del	médico	para	tomar	medicamentos.	Habla	con	un	nutricionista	para	asegurarte	de	que	tu	dieta	sea	adecuada.	Anuncio	1	Fortalece	tus	manos	y	tus	antebrazos.	Realiza	ejercicios	de	fortalecimiento	entre	2	a	3	días	a	la	semana.	Una	forma	sencilla	de	fortalecer	tus	manos	es
apretar	una	bola	pequeña,	como	una	pelotita	antiestrés.	Aprieta	entre	10	a	15	veces	por	cada	mano.[16]	Otra	forma	de	fortalecer	tus	manos	es	jugar	un	deporte	que	involucre	atrapar	y	lanzar	una	bola.	Puedes	jugar	a	lanzar	el	balón,	manipular	una	pelota	de	baloncesto	o	tirar	una	bola	de	tenis	contra	la	pared.	También	haz	estiramientos	con	la	mano	a
diario	antes	y	después	de	trabajar	o	de	realizar	tus	pasatiempos.	Si	haces	movimientos	repetitivos	con	las	manos,	será	mejor	que	lleves	a	cabo	los	estiramientos	con	mayor	frecuencia.[17]	2	Nutre	tu	cuerpo	con	agua	y	nutrientes.	Consume	una	dieta	nutritiva	y	equilibrada	que	garantice	que	consigas	el	calcio,	el	magnesio,	el	potasio	y	la	vitamina	B
necesarios.	Como	mínimo,	bebe	8	vasos	de	agua	todos	los	días.	Si	te	ejercitas	mucho	o	trabajas	en	un	calor	extremo,	tu	consumo	debe	ser	mayor.[18]	Si	tu	médico	lo	aprueba,	también	puedes	tomar	suplementos	para	aumentar	tu	consumo	de	nutrientes.	3	Asegúrate	de	que	los	objetos	tengan	el	tamaño	adecuado	para	tu	mano.	Agarrar	uno	que	sea
muy	grande	o	muy	pequeño	para	tu	mano	puede	provocarte	incomodidad	y	calambres.	Aunque	muchas	personas	no	tienen	que	preocuparse	por	ello,	las	que	tienen	manos	grandes	o	pequeñas	deben	revisar	cómo	agarran	los	objetos	que	usan	a	menudo.	Busca	herramientas,	utensilios,	equipos	para	hacer	ejercicios	y	de	pasatiempos	que	se	adecúen	al
tamaño	de	tu	agarre.[19]	4	Usa	un	ratón	de	computadora	que	sea	cómodo.	Si	pasas	mucho	tiempo	en	una	computadora,	entonces	el	ratón	podría	estar	ayudando	a	que	te	den	calambres	en	las	manos.	Por	suerte,	hay	muchos	tipos	diferentes	en	el	mercado,	así	que	podrás	encontrar	uno	que	se	acomode	mejor	a	tu	mano.	Busca	uno	que	no	requiera	que
dobles	la	mano	para	usarlo.	Además,	debes	ser	capaz	de	girar	la	rueda	con	un	movimiento	mínimo	de	los	dedos.[20]	Sería	bueno	que	inviertas	en	un	ratón	ergonómico,	en	especial	si	los	calambres	son	crónicos	o	si	usas	la	computadora	por	periodos	largos	de	tiempo.	Anuncio	Coescrito	por:	Terapeuta	de	masaje	certificado	Este	artículo	fue	coescrito	por
Will	Fuller.	Will	Fuller	es	un	terapeuta	de	masaje	certificado	y	educador	de	bienestar	que	trabaja	en	San	Francisco,	California.	Will	ha	trabajado	con	el	Centro	de	Deportes	y	Recreación	de	la	Universidad	de	California	en	San	Francisco	(UCSF);	enseñó	deportes	en	Inglaterra,	Kenia	y	Kuwait;	y	ahora	está	afiliado	al	Grupo	Chiro-Medical.	Recibió
capacitación	en	rehabilitación	física	bajo	un	programa	fundado	por	el	Dr.	Meir	Schneider.	Tiene	una	licenciatura	en	Ciencias	del	Deporte	y	un	certificado	de	educación	de	postgrado	en	Educación	Física	de	la	Universidad	de	Southampton.	Este	artículo	ha	sido	visto	28	751	veces.	Categorías:	Artículos	destacados	|	Cuidado	de	la	espalda	y	las
articulaciones	Esta	página	ha	recibido	28	751	visitas.	10	remedios	caseros	para	los	calambres	La	gran	mayoría	de	las	personas	han	sufrido	alguna	vez	de	un	repentino,	involuntario	e	incontrolado	dolor	muscular	conocido	con	el	nombre	de	calambres	o	espasmos.	Usualmente,	los	calambres	están	relacionados	a	la	pérdida	de	líquidos	y	de	minerales	
(potasio,	magnesio	y	calcio)	por	vómitos	o	diarreas	constantes	o	una	abundante	sudoración	durante	el	ejercicio	Aunque	también	los	calambres	musculares	pueden	tener	su	origen	en	la	realización	de	algún	movimiento	excesivo	o	inusual	de	los	músculos	e	incluso	el	permanecer	mucho	tiempo	en	la	misma	posición	(sentado,	parado,	etc.)	lo	pueden
ocasionar.	Otras	causas	de	calambres	son	la	exposición	al	frío,	el	estrés,	la	anemia,	deficiencia	en	la	vitamina	E,	enfermedades	(artritis,	arterioesclerosis	y	fibromialgia)	o	el	uso	de	algunos	medicamentos	como	los	diuréticos.	Es	importante	observar	que	los	calambres	pueden	afectar	cualquier	músculo	del	cuerpo,	pero	son	más	comunes	en	las
pantorrillas,	muslos,	pies	y	manos.	No	se	sabe	exactamente	por	qué	por	la	noche	son	más	habituales,	pero	los	especialistas	creen	que	tiene	que	ver	con	la	acumulación	de	ciertas	sustancias	durante	el	sueño	o	con	la	peor	circulación	sanguínea.	Las	personas	con	más	probabilidades	de	sufrir	calambres	musculares	son	los	atletas	cuando	están	sometidos
a	intensos	o	prolongados	entrenamientos	y	los	adultos	mayores	debido	a	la	pérdida	normal	de	los	músculos	(atrofia),	que	comienza	a	mediados	de	los	años	40	y	se	acelera	con	la	inactividad.	10	remedios	caseros	para	los	calambres	10	remedios	caseros	para	los	calambres	musculares		Remedio	#1		Aplicar	un	masaje	en	dirección	contraria	al	curso	del
dolor	lo	cual	estirará	gradualmente	el	músculo	y	logrará	relajarlo.	10	remedios	caseros	para	los	calambres	musculares		Remedio	#2		Envolver	el	área	que	sufre	del	calambre	con	una	venda	elástica	para	reducir	el	dolor.	Sin	embargo,	se	debe	tener	cuidado	de	no	vendarse	muy	apretado,	pues	esto	puede	causar	hinchazón.	10	remedios	caseros	para	los
calambres	musculares		Remedio	#3	Tomar	una	infusión	de	Ginkgo	biloba.	Para	ello,	se	debe	hervir,	por	10	minutos,	tres	cucharadas	de	ginkgo	en	una	taza	de	agua.	Pasado	ese	tiempo,	retirar	del	fuego	y	beber	una	taza	diaria.	10	remedios	caseros	para	los	calambres	musculares		Remedio	#4	Llevar	en	el	bolsillo	el	hueso	del	tobillo	de	una	liebre	.
(según	creencias	populares	en	ciertas	regiones).	10	remedios	caseros	para	los	calambres	musculares		Remedio	#5		Aplicar,	varias	veces	al	día,	aceites	esenciales	como	el	de	eucalipto,	pino,	romero	o	tomillo	en	el	área	afectada	ya	que	dan	una	sensación	de	calor	que	ayuda	a	relajarse.	10	remedios	caseros	para	los	calambres	musculares		Remedio	#6
Presionar	el	labio	superior	con	los	dedos	índice	y	pulgar	durante	unos	treinta	segundos	(remedio	de	acupresión	para	los	calambres	en	las	piernas)	10	remedios	caseros	para	los	calambres	musculares		Remedio	#7	Mezclar	una	cucharada	de	miel	y	otra	de	vinagre	de	manzana	en	una	taza	de	agua	caliente.	Beber	para	lograr	una	adecuada	distribución
del	calcio	en	el	cuerpo	y	evitar	los	calambres	crónicos.	10	remedios	caseros	para	los	calambres	musculares		Remedio	#8	Mezclar	una	cucharadita	de	semillas	de	mostaza	en	un	litro	de	agua.	Hervir	por	10	minutos	y	añadir	al	agua	de	una	tina	para	realizar	un	baño	de	piernas	durante	20	minutos.	10	remedios	caseros	para	los	calambres	musculares	
Remedio	#9	Mojar	el	dedo	pulgar	de	la	mano	derecha	con	saliva	y	luego	hacer	varias	cruces	en	el	lugar	adolorido.		Después	hacer	un	masaje	con	la	saliva	hasta	que	se	haya	remitido	el	dolor.(según	creencias	en	ciertas	regiones	de	Latinoamérica.)	10	remedios	caseros	para	los	calambres	musculares		Remedio	#10	Colocar,	al	irse	a	acostar,	los	zapatos
y	las	medias	en	forma	de	cruz.	(según	creencias	populares	en	ciertas	regiones	de	Latinoamérica.)	.	Remedios	caseros	para	calambres	en	los	manos	Remedios	caseros	para	los	calambres	en	las	manos	#1	Realizar	un	masaje	vigoroso	con	tintura	de	mirra	esparcida	con	un	paño	caliente	sobre	las	manos.	Remedios	caseros	para	los	calambres	en	las	manos
#2	Tomar,	dos	veces	al	día,	un	vaso	de	agua	en	el	que	habrá	disuelto	diez	gotas	de	té	de	laurel.	Las	molestias	desaparecen	al	cabo	de	tres	días.	Remedios	caseros	para	los	calambres	en	las	manos	#3	Arrancar	una	rama	de	alcornoque	y	colocar	entre	la	cama	y	el	colchón	(según	creencias	populares	en	ciertas	regiones.)	Remedios	caseros	para	los
calambres	en	las	manos	#4	Aplicar,	en	el	área	con	calambres,	paños	empapados	de	infusión	de	árnica	o	vinagre	de	manzana	por	5	minutos.	Retirar	y	volver	aplicar	si	persiste	la	molestia.		El	árnica	alivia	el	dolor	y	activa	la	circulación.	Quizá	te	interese	conocer	Vitaminas	y	minerales	para	evitar	los	calambres	Remedios	caseros	para	los	calambres	en
las	manos	#5	Machacar	20	gramos	de	ajenjo,	20	gramos	de	ruda	y	20	de	menta	y	mezclar	con	500	gramos	de	grasa	de	cerdo.		Poner	esta	preparación	al	calor	moderado	para	que	se	evapore	la	humedad.	Después,	pasar	por	un	lienzo	exprimiendo	con	fuerza,	y	dejar	enfriar.	Separar	la	pomada	del	sedimento,	colocar	nuevamente	a	fuego	moderado	y
aplicar	sobre	la	mano.	Remedios	caseros	para	los	calambres	en	las	manos	#6	Doblar	los	dedos	de	las	manos	hacia	abajo	y	hacia	arriba	para	aliviar	los	calambres	en	las	manos.	Remedios	caseros	para	los	calambres	en	las	manos	#7	Frotar	la	zona	protuberante	donde	se	siente	el	calambre	con	una	cuchara	de	metal	hasta	que	quede	caliente	(según
creencia	antigua).	Remedios	caseros	para	los	calambres	en	las	manos	#8	Verter	1	cucharadita	de		bicarbonato	de	sodio	en	un	vaso	de	agua.		Mezclar	y	tomar.		Este	remedio	no	es	recomendado	si	se	sufre	de	presión	alta	o	retención	de	líquidos	Remedios	caseros	para	los	calambres	en	las	manos	#9	Verter	1	vaso	de	leche	descremada,	1/2	taza	de
yogurt	natural	light,1	plátano	sin	cáscara	y	1/2	taza	de	jugo	de	naranja	natural	en	una	licuadora	y	batir	a	velocidad	media.	Bebr	poco	a	poco	Tomar	un	vaso	de	este	jugo	cada	tercer	día	por	la	mañana.	El	plátano	o	banano	proporciona	potasio	al	cuerpo.	Por	ello	se	recomienda	consumirlo	con	regularidad	y	así	evitar	los	molestos	calambres	de	las	manos
y	de	otros	músculos	del	cuerpo.	Remedios	caseros	para	los	calambres	en	las	manos	#10	Verter	1	cucharadita	de	semillas	de	comino	a	1/2	litro	de	agua.	Dejar	macerar	por	1	hora.		Aplicar,	mediante	un	paño	limpio,	sobre	el	área	afectada.	.	Remedios	caseros	para	los	calambres	en	los	pies	Remedios	caseros	para	calambres	en	los	pies	#1		Diluir	en	20
ml	de	aceite	de	almendra	2	gotas	de	aceite	esencial	de	hierba	limón	o	limoncillo,	4	gotas	de	nuez	moscada	y	4	gotas	de	cilantro	y	aplicar	un	masaje	en	la	zona	afectada	hasta	que	el	dolor	pase	Descubre	Remedios	para	las	contracturas	musculares	Remedios	caseros	para	calambres	en	los	pies	#2	Verter	unas	gotas	de	agua	de	colonia	sobre	la	parte
afectada	y	frotar.		Este	remedio	contiene	alcohol	el	cual	genera	calor	y	ayuda	a	aliviar	los	calambres	musculares	Remedios	caseros	para	calambres	en	los	pies	#3	Aplicar	unos	masajes	en	los	pies	con	aceite	de	oliva.	Remedios	caseros	para	calambres	en	los	pies	#4	Tomar	la	tintura	de	rosa	de	100	pétalos	a	razón	de	dos	cucharadas	dos	o	tres	veces	ai
día	Remedios	caseros	para	calambres	en	los	pies	#5	Introducir	una	pastilla	de	jabón	tradicional	(tipo	castilla)	debajo	de	las	sábanas	en	la	zona	donde	se	colocan	los	pies.		Igualmente	se	puede	poner	directamente	un	pedazo	de	jabón	dentro	de	los	calcetines	antes	de	dormir.		Éste	es	un	remedio	tradicional	que,	aunque	parece	estraño,	surte	buenos
resultados	especialmente	si	la	persona	sufre	de	constantes	calambres	nocturnos	Conoce	qué	es	la	claudicación	interminente	y	sus	remedios	Remedios	caseros	para	calambres	en	los	pies	#6	Apretar	la	zona	carnosa	que	separa	los	orificios	de	la	nariz	durante	unos	segundos	con	lo	cual	se	sentirá	un	alivio	inmediato	de	los	calambres.		Es	importante
observar	que	éste	es	el	punto	de	digitoterapia	relacionado	con	el	flujo	sanguíneo	y	es	uno	de	los	remedios	más	recomendados	si	se	sufre	de	calambre	en	las	piernas	durante	el	embarazo.	Remedios	caseros	para	calambres	en	los	pies	#7	Consumir	un	pedazo	de	ñame	silvestre	como	puré,	ya	que	es	un	poderoso	antiinflamatorio	ue	alivia	el	dolor.		Se
puede	aplicar,	también,	en	forma	de	cataplasmas	externas	calientes.	Remedios	caseros	para	calambres	en	los	pies	#8	Lavar	un	puñado	de	cerezas	agrías	y	después	poner	en	una	licuadora	con	algo	de	agua.		Licuar	por	unos	instantes.		Beber	hasta	2	veces	al	día	sin	azúcar.	.	Homeopatia	para	los	calambres	Magnesium	Phos	–	Remedio	natural	para	las
rampas	de	piernas	que	aparecen	después	de	un	esfuerzo	Magnesium	Phos	es	un	medicamento	natural	para	el	tratamiento	de	los	calambres	en	las	piernas	que	aparecen	por	el	esfuerzo.	Los	calambres	aparecen	en	las	pantorrillas	y	los	pies	y	pueden	empeorar	durante	la	noche	en	la	cama.	Magnesium	Phos	es	muy	útil	para	los	calambres	de	los
corredores	o	los	calambres	en	las	piernas	de	los	atletas.	Los	calambres	agudos	en	las	piernas	en	los	ancianos	también	se	tratan	bien	con	este	remedio.	Aparte	de	lo	anterior,	Magnesium	Phos	también	está	bien	indicado	para	los	calambres	en	las	piernas	durante	el	embarazo.	Rhus	Tox	–	Medicina	homeopática	eficaz	para	los	calambres	en	las	piernas
que	se	alivian	al	caminar	Rhus	Tox	ofrece	una	cura	natural	para	los	calambres	en	las	piernas	que	mejoran	al	caminar.	Las	personas	que	necesitan	Rhus	Tox	tienen	calambres	en	las	pantorrillas	mientras	están	acostadas	en	la	cama,	sentadas	o	después	de	caminar.	En	los	casos	en	que	se	necesite	Rhus	Tox,	también	se	notará	un	agravamiento	de	los
calambres	a	medianoche.	Los	calambres	en	los	pies	que	mejoran	al	caminar	también	indican	la	necesidad	de	un	medicamento	homeopático	Rhus	Tox.	Calcarea	Carb	es	un	medicamento	natural	para	los	calambres	en	las	piernas	que	aparecen	durante	la	noche.	La	pierna	se	tensa	con	un	nudo	duro	en	los	músculos	de	la	pantorrilla.	Los	calambres
pueden	aparecer	en	el	muslo,	las	pantorrillas	de	las	piernas	o	la	planta	de	los	pies	o	los	dedos	de	los	pies.	Extender	las	piernas	también	provoca	calambres	en	las	piernas.	Anacardium	Orientale	está	bien	indicado	para	los	calambres	en	la	pierna	que	aparecen	al	caminar.	Acostarse	mejora	los	calambres.	Aparte	de	lo	anterior,	Anacardium	Orientale
también	es	útil	para	los	calambres	en	las	piernas	que	aparecen	al	levantarse	de	un	asiento.	El	dolor	tenso	en	las	pantorrillas	de	las	piernas	con	insomnio	también	indica	la	necesidad	de	este	medicamento.	Conoce	también	Licuados	para	evitar	calambres	y	jugos	para	los	calambres	musculares				No	hay	nada	que	pueda	despertarlo	con	una	sacudida	tan
fuerte	como	la	que	tiene	cuando	(…)	.	Recomendaciones	Algunas	recomendaciones	para	las	personas	que	sufren	de	calambres	musculares	son	los	siguientes:	Hacer	ejercicio	mediante	un	adecuado	programa	de	estiramientos.	Estirarse,	antes	de	hace	ejercicios,	es	importante	para	que	los	músculos	estén	menos	tensos	y	con	menor	posibilidad	de
lesionarse	o	acalambrarse.	Evitar	ejercicio	en	condiciones	extremas	de	calor	o	frío	Beber	abundante	cantidades	de	líquido	antes,	durante	y	después	de	una	actividad	física	prolongada	especialmente	en	verano.	Se	aconseja	bebidas	mineralizadas,	agua	y	jugos	con	base	albaricoques.	Procurar	una	dieta	saludable	La	probabilidad	de	desarrollar
calambres	puede	reducirse	si	se	agrega	a	la	dieta	alimentos	que	contengan	vitamina	B12,	niacina,	ácido	fólico,	magnesio,	vitamina	E	y	potasio.		En	cuanto	al	magnesio,	se	aconseja	consumir	cacao	puro,	pues	es	el	producto	de	la	naturaleza	que	más	cantidad	de	este	mineral	contiene.	Aflojar	la	ropa.	Si	siente	que	un	calambre	está	próximo	a	atacar,	es
recomendable	aflojar	la	ropa	apretada	para	dar	un	poco	de	espacio	a	sus	músculos.	Quizá	te	interese	conocer	Aceites	esenciales	para	el	dolor	muscular	Aligerar	las	mantas.	La	presión	de	unas	mantas	demasiado	pesadas	sobre	laspiernas	puede	ser	contribuir	a	los	calambres.			Tomar	un	baño	con	agua	tibia	antes	de	la	hora	de	dormir	puede	aumentar
la	circulación	a	las	piernas	y	reducir	la	incidencia	de	calambres	nocturnos.	Practicar	técnicas	de	relajación	y	de	meditación	lo	cual	ayuda	a	reducir	el	dolor	asociado	con	calambres	musculares	y	también	puede	disipar	los	espasmos.	Realizar	ejercicios	para	fortalecer	sus	músculos	del	tobillo	Si	se	sufre	frecuentemente	de	calambres	musculares	en	el
área	del	tobillo,	se	recomienda	realizar	ejercicios	de	estiramiento	para	fortalecer	estos	músculos.			Para	ello,	se	debe	sentar	en	el	piso	y	pasar	una	toalla	por	el	talón,	al	tiempo	que	se	retiene	sus	extremos	en	ambas	manos.	De	forma	alternada	se	debe	tratar	de	apuntar	los	dedos	hacia	arriba	y	hacia	abajo	mientras	estira	la	toalla	hacia	su	cara	y
mantiene	rectas	las	piernas.	Repetir	varias	veces	con	ambos	pies.	Luego,	se	debe	recostar	hacia	atrás	con	la	toalla	alrededor	de	su	pie	hasta	que	sienta	que	estira	el	músculo	de	la	pantorrilla.	Conservar	así	durante	15	segundos	y	repetir	el	ejercicio	varias	veces.	Ponerse	de	puntillas.	Para	fortalecer	las	pantorrillas,	se	debe	levantar	lentamente	sobre
los	dedos	de	los	pies,	y	luego	gradualmente	volver	a	la	posición	inicial.	Hacer	este	ejercicioal	menos	diez	veces	Dormir	en	la	posición	correcta	.Dormir	boca	abajo	con	las	piernas	extendidas	y	las	pantorrillas	dobladas	es	una	invitación	a	los	calambres.	Trate	de	dormir	de	lado,	con	las	rodillas	dobladas	hacia	arriba	y	una	almohada	entreellas.	Tomar	más
calcio.	La	falta	de	calcio	puede	hacer	que	los	músculos	se	muevan	y	causen	contracciones	o	calambres	dolorosos.	Practicar	el	levantamiento	del	teclado.	Si	sufre	de	frecuente	calambres	en	la	mano	debido	a	la	acción	de	escribir	en	el	ordenador,	se	debe	fortalecer	los	músculos	de	la	mano.	Para	ello,	se	debe	sentar	frente	a	una	mesa	y	sostener	un	peso
ligero,	por	ejemplo	de	uno	a	dos	kilos,	en	la	mano	con	la	palma	hacia	arriba,	el	antebrazo	apoyado	en	la	mesa	y	la	muñeca	sobre	el	borde.	Levantar	con	lentitud	el	peso,	flexionando	la	muñeca.	Repetir	con	cada	muñeca	entre	10	y	20	veces.Ahora	con	las	palmas	hacia	abajo.	Éste	es	otro	buen	ejercicio	para	las	muñecas,	que	se	practica	sentado.
Practique	el	ejercicio	anterior	de	muñeca	como	se	indica,	excepto	que	debe	volver	la	palma	de	la	mano	hacia	el	piso.	Como	antes,	use	pesos	ligeros	y	repita	el	ejercicio	de	10	a	20	veces.	Ver	el	doctor	si,	a	pesar	de	los	remedios	arriba	expuestos,	continua	sufriendo	de	calambres	y	espasmos	musculares	de	forma	frecuente,	ya	que	pueden	ser
manifestaciones	de	problemas	hormonales	(hipotiroidismo),	circulatorio	o	de	otro	género.	Preguntas	y	respuestas	¿Por	qué	los	esquiadores	toman	glucosa	para	prevenir	los	calambres?	Dadas	sus	especiales	características,	el	esquí	reúne	varios	factores	que	pueden	favorecer	la	aparición	de	calambres.	Éstos	son	el	frío,	el	ejercicio	físico	violento,	la
concentración	de	oxígeno	disminuida	por	la	altitud	y,	en	algunos	casos,	una	alimentación	insuficiente	para	el	gran	esfuerzo	que	se	está	realizando.	Por	todo	ello,	cualquier	suplemento	de	energía	que	se	aporte	al	organismo,	principalmente	en	forma	de	glucosa	o	sacarosa	(azúcar	común),	resulta	beneficioso	para	la	prevención	de	los	calambres.	¿Por
qué	los	tratamientos	para	bajar	la	tensión	arterial	producen	calambres?	Uno	de	los	tratamientos	básicos	para	hacer	bajar	la	tensión	arterial	consiste	en	la	administración	de	diuréticos,	que	producen	un	aumento	del	volumen	de	orina.	Sin	embargo,	junto	con	la	orina	se	eliminan	del	organismo	una	serie	de	sustancias,	como	el	sodio	y	el	potasio,	y	este
último	tiene	una	importante	función	en	el	mecanismo	de	la	contracción	muscular.	En	caso	de	aparecer	calambres	en	brazos	o	piernas,	el	paciente	debe	consultar	con	el	médico,	ya	que	podría	ser	necesario	cambiar	su	medicación	o	aumentar	su	ingestión	de	potasio,	ya	sea	mediante	la	administración	de	fármacos,	o	bien	comiendo	una	mayor	cantidad
de	alimentos	ricos	en	esta	sustancia,	como	frutas	y	verduras.	Bañarse	sin	haber	hecho	antes	la	digestión	aumenta	el	riesgo	de	tener	calambres,	ya	que…	La	mayor	parte	de	la	sangre	que	normalmente	alimenta	a	los	músculos	se	concentra	en	el	estómago.	En	tal	circunstancia	la	práctica	de	ejercicios	físicos	violentos	o	la	introducción	del	cuerpo	en	agua
fría	pueden	provocar	un	calambre	en	los	músculos,	que	están	obligados	a	consumir	una	energía	que	en	ese	momento	no	tienen.	Por	este	motivo,	si	el	calambre	sobreviene	dentro	del	agua,	hay	peligro	de	que	la	persona	se	ahogue	a	causa	de	la	paralización	de	alguno	de	sus	miembros.	En	ocasiones,	el	organismo	reacciona	interrumpiendo
inmediatamente	la	digestión	a	fin	de	enviar	la	sangre	hacia	la	piel	y	los	músculos;	este	proceso	se	denomina	vulgarmente	corte	de	digestión,	y	produce	vómitos,	malestar,	etc.	Conozca	también	Remedios	para	los	dolores	musculares	o	agujetas	Remedios	para	dolor	en	la	pantorrilla	Como	aliviar	los	dolores	de	pies	de	forma	natural	Remedios	naturales
para	el	síndrome	del	túnel	de	carpo	Remedios	caseros	para	la	fibromialgia	Qué	dolencias	puede	ocasionar	la	mala	postura	y	recomendaciones	para	mejorarla?	Video	del	mes	Por	Dr.	Eugenio	Ferrer	¿Se	te	duermen	los	dedos	de	la	mano	o	te	duelen	por	la	noche?	Identifica	los	síntomas	del	el	síndrome	del	túnel	del	carpo	y	cuándo	necesita	operarse.	¿Es
la	operación	la	única	solución?	Todas	las	respuestas	las	tienes	en	este	post.	El	uso	frecuente	del	ratón	y	teclado	del	ordenador	puede	provocar	síndrome	del	túnel	carpiano	El	síndrome	del	túnel	del	carpo	ocurre	cada	vez	con	más	frecuencia.	Seguro	que	conoces	a	alguien	que	ha	sido	diagnosticado	o	que	se	ha	tenido	que	operar.	Así	que	en	este	artículo
tienes	la	información	más	importante	que	conozcas	sobre	esta	lesión:	En	qué	consiste	exactamente	el	síndrome	del	tunel	carpiano	y	qué	lo	causa	Qué	síntomas	tiene	Conoce	si	tienes	más	riesgo	de	sufir	este	problema	La	mejor	opción	de	tratamiento	según	la	gravedad	de	tu	caso	Y	cuándo	hay	que	recurrir	a	la	operación	como	solución	¿Qué	es	y	por
qué	se	produce	el	síndrome	del	túnel	del	carpo?	Este	problema	se	da	cuando	tu	nervio	mediano	está	comprimido	a	su	paso	por	tu	muñeca.	El	nervio	mediano	transcurre	a	lo	largo	de	tu	brazo.	Y	su	función	es	dar	movilidad	y	sensibilidad	a	diversas	zonas	y	músculos	de	tus	brazos.	Cuando	este	nervio	pasa	por	tumuñeca	debe	de	compartir	el	espacio
(túnel	del	carpo)	con:	múltiples	tendones	vasos	sanguíneos	y	otros	nervios	En	esta	zona,	el	nervio	es	la	estructura	que	tiene	mayor	tamaño.	Y	por	lo	tanto,	la	que	más	sufre	cuando	tu	muñeca	está	en	una	posición	en	la	que	este	espacio	disminuye.	¿Y	en	qué	posiciones	disminuye	este	espacio?	Pues	esto	ocurre	cuando	flexionas	o	extiendes	tus	muñecas.
Es	la	postura	típica	de	muchos	trabajos	manuales	o	de	personas	que	usan	muchas	horas	al	día	el	ratón	o	el	teclado	del	ordenador.	Como	consecuencia	de	esa	compresión	el	nervio	pierde	flujo	sanguíneo	y	puede	dañarse.	¿Cuáles	son	los	síntomas	del	síndrome	del	túnel	carpiano?	Si	notas	habitualmente	alguna	de	estas
sensaciones:	hormigueos,	calambres	o	dolor	en	el	pulgar	o	su	base,	el	dedo	índice	y	dedo	corazón	(aunque	estos	síntomas	pueden	ser	por	otros	motivos.	En	este	otro	post	tienes	los	más	frecuentes)	También	puede	provocarte	pérdida	de	fuerza	y	sensibilidad	en	estos	dedos.	Además	algo	bastante	característico	de	esta	lesión	es	que	estos	síntomas
empeoren	durante	la	noche	o	cuando	haces	determinados	movimientos	con	la	mano.	Averigua	si	tienes	más	riesgo	de	padecer	este	problema	Hay	varios	factores	de	riesgo	que	aumentan	las	posibilidades	de	que	lo	padezcas:	Si	tienes	sobrepeso.	Si	en	tu	trabajo	fuerzas	la	muñeca	de	forma	continuada		(trabajos	administrativos,	en	personal	de	limpieza,
mecánicos,	etc.).	Si	padeces	alguna	enfermedades	metabólicas	como	el	hipotiroidismo,	el	síndrome	de	Cushing,	la	diabetes	o	la	amiloidosis.	Si	estás	embarazada.	O	has	tenido	alguna	lesión	previa	en	la	muñeca.	Sin	embargo,	quiero	que	sepas	que	puedes	sufrir	síndrome	del	túnel	del	carpo	aunque	no	te	encuentres	en	ninguna	de	estas	situaciones.
¿Cómo	se	diagnostica?	Generalmente	tu	traumatólogo	sospechará	que	lo	sufres:	al	comentarle	los	síntomas	que	tienes	y	cuando	lleve	a	cabo	unas	maniobras	de	exploración	específicas	Mediante	un	electromiograma	también	se	puede	obtener	una	confirmación	del	diagnóstico.	Se	trata	de	una	prueba	que	determina	la	funcionalidad	de	los	nervios	en
localizaciones	concretas.	Con	el	electromiograma	también	se	puede	determinar	si	el	grado	de	compresión	de	tu	nervio	mediano	es	leve,	moderado	o	grave.	Pero	eso	sí:	Quiero	señalarte	que	el	grado	de	compresión	no	siempre	coincide	con	la	intensidad	de	tus	síntomas.	¿Cómo	se	trata	en	un	primer	momento?	Lo	primero	que	debes	saber	es	lo
siguiente:	"Si	existe	alguna	circunstancia	que	contribuya	a	agravar	tus	síntomas,	tendrías	que	intentar	corregirla	antes	de	seguir	cualquier	otro	tratamiento"	Por	ejemplo	(y	dependiendo	de	tu	situación	particular):	con	medidas	posturales	o	ayudas	en	el	trabajo	corrigiendo	tus	niveles	de	hormonas	tiroideas	o	esperando	al	final	del	embarazo	En	general
el	primer	tratamiento	para	el	síndrome	del	túnel	carpiano	suele	ser	conservador.	Es	decir,	lo	recomendable	es	que	sigas	una	combinación	de	tratamientos:	con	ortesis,	medidas	posturales	y	fármacos.	¿Pero	cómo	exactamente?	Aquí	te	doy	más	detalles:	TRATAMIENTO	CONSERVADOR	CON	ORTESIS	Puedes	ponerte	una	férula	o	muñequera	especial.
Con	ella	tu	muñeca	estará	en	la	posición	más	adecuada	para	que	tu	nervio	mediano	(que	recorre	el	túnel	del	carpo)	esté	lo	menos	comprimido	posible.	Se	suelen	usar	durante	la	noche.	Aquí	te	dejo	el	enlace	a	una	que	te	recomiendo	usar.	TRATAMIENTO	CONSERVADOR	CON	MEDICACIÓN	Existen	2	tipos	de	fármacos	que	han	de	tomarse	de	manera
continuada	durante	algunas	semanas.	Eso	sí,	siempre	con	el	asesoramiento	de	tu	traumatólogo.	Fármacos	consistentes	en	diferentes	combinaciones	de	vitaminas	y	ácidos	grasos:	tratan	de	mejorar	la	calidad	de	la	vaina	que	envuelve	al	nervio	mediano	para	intentar	conseguir	una	mejoría	en	la	función	del	nervio	y	que	desaparezcan	los	síntomas.En
concreto	son	Alaon	y	Alanerv,	y	los	puedes	conseguir	en	farmacias.	Fármacos	para	el	dolor	neuropático:	se	trata	de	moléculas	como	la	gabapentina	y	la	pregabalina,	que	actúan	para	aliviar	el	dolor	en	nervios	que	sufren	irritación	de	algún	tipo.	Cuándo	te	recomienda	operarte	del	túnel	del	carpo	y	en	qué	consiste	Sólo	se	te	planteará	que	te	operes	si:
tus	síntomas	son	muy	intensos	o	si	has	seguido	el	tratamiento	conservador	que	acabo	de	comentar,	y	no	te	ha	dado	resultados	positivos	La	operación	consiste	en	la	apertura,	a	través	de	la	palma	de	la	mano,	del	ligamento	transverso	del	carpo	(que	es	el	techo	del	túnel	carpiano).	Su	finalidad	es	dejarle	más	espacio	al	nervio	mediano,	entre	otros,	y	así
descomprimirlo.	Cómo	es	la	recuperación	tras	la	operación	Aquí	te	dejo	algunos	datos	sobre	la	cirugía	y	la	recuperación	del	túnel	carpiano	que	te	serán	útiles:	Generalmente	no	hace	falta	que	te	ingresen	en	el	hospital	La	operación	del	túner	del	carpo	se	realiza	con	anestesia	local	en	el	quirófano.	A	los	10	o	15	días	te	retirarán	los	puntos,	y	puedes
reincorporarte	progresivamente	a	tu	actividad	diaria.	Puedes	tardar	unas	semanas	en	notar	alivio	de	tus	síntomas,	pero	la	mayoría	de	las	personas	experimentan	una	mejoría	importante.	Por	contra,	la	pérdida	del	ligamento	puede	ocasionarte	cierta	disminución	de	fuerza	al	flexionar	los	dedos	de	tu	mano.	Por	Dr.	Eugenio	Ferrer	¿Sientes	calambres	en
las	manos,	hormigueos	en	los	dedos	o	se	te	duermen	desde	hace	tiempo	y	no	se	te	va?	En	este	post	te	oriento	sobre	cuál	puede	ser	la	causa	que	te	provoca	esa	molesta	sensación	y	qué	tratamientos	puedes	seguir	para	poner	fin	a	tu	problema.	La	sensaciÃ³n	de	hormigueo	inicial	en	los	dedos	de	la	mano	se	puede	transformar	en	un	dolor	mÃ¡s	molesto
Al	principio	son	muchos	los	que	no	dan	demasiada	importancia	a	sentir	sensación	de	hormigueo	o	que	se	duermen	los	dedos.	Quizás	porque	en	un	primer	momento	estas	sensaciones	pueden	no	resultar	del	todo	incómodas.	Sin	embargo,	con	el	tiempo	pueden	empeorar	y	acabar	derivando	en:	calambres	sensación	de	ardor	o	entumecimiento	de	los
dedos	En	otras	ocasiones,	estas	sensaciones	pueden	ser	ya	fuertes	desde	el	primer	momento.	Sea	cual	sea	tu	caso,	e	independientemente	si	te	sucede	en	la	mano	izquierda	o	la	derecha	es	muy	importante	que	determines	qué	provoca	que	tengas	estos	síntomas.	Es	la	única	manera	de	poder	ponerle	solución	a	tu	dolencia.	Básicamente	se	te	pueden
dormir	o	puedes	notar	hormigueos	en	la	mano,	en	tus	dedos	o	en	las	yemas	cuando	los	nervios	que	se	encargan	de	la	sensibilidad	de	esa	zona	tienen	algún	problema.	Por	lo	tanto	se	trata	de	un	problema	neurológico.	Es	decir,	que	afecta	a	tu	sistema	nervioso.	Otro	tema	muy	distinto	es	saber:	qué	es	lo	que	está	provocándote	ese	daño	en	los	nervios
con	qué	tipo	de	pruebas	puedes	detectarlo	y	qué	soluciones	y	tratamientos	puede	tener	tu	problema	(alguno	de	ellos	los	puedes	seguir	desde	ya	mismo)	Buenas	noticias:	sigue	leyendo	porque	todo	esto	lo	encontrarás	en	este	artículo.	¿Por	qué	me	dan	calambres	en	la	mano?	8	causas	de	hormigueo,	entumecimiento	o	adormecimiento	La	sensibilidad	de
tu	extremidad	superior	izquierda	o	derecha	(así	como	la	movilidad	y	la	fuerza)	depende	de	varios	nervios	que	se	originan	a	la	altura	de	tu	cuello.	Descienden	por	tu	hombro	para	continuar	por	tu	brazo,	antebrazo,	mano	y	dedos,	siguiendo	cada	uno	un	trayecto	diferente.	Entre	las	múltiples	causas	por	las	que	puedes	tener	dañado	un	nervio,	las	más
frecuentes	son	las	que	te	voy	a	contar	ahora:	1.	TRAUMATISMO	Un	golpe,	un	tirón	o	una	herida	por	arma	blanca	o	de	fuego	pueden	dejarte	tocado	un	nervio.	La	consecuencia	es	que	notes	una	sensación	de	entumecimiento	en	los	dedos	de	la	mano.	2.	CIRUGÍA	Si	te	han	operado	una	zona	próxima	a	un	nervio,	puede	que	éste	se	te	haya	quedado	algo
inflamado.	Y	que	te	dé	síntomas	de	hormigueo	o	adormecimiento	de	los	dedos	durante	las	semanas	o	incluso	meses	posteriores	a	la	operación.	3.	COMPRESIÓN	Un	nervio	comprimido	en	algún	punto	de	su	recorrido	puede	darte	estos	síntomas	de	insensibilidad	o	que	se	acalambre	la	mano.	Esta	compresión	te	la	puede	provocar	una	hernia	de	disco	en
el	cuello.	O	también	otra	causa	puede	ser	que	padezcas	síndrome	del	túnel	del	carpo,	que	se	da	en	la	zona	de	la	muñeca.		4.	PROBLEMAS	METABÓLICOS	Si	tienes	alguna	enfermedad	crónica	como	la	diabetes,	problemas	tiroideos,	la	amiloidosis	o	algún	problema	con	los	niveles	de	sodio	o	potasio	pueden	dar	lugar	a	sensación	de	parestesias.	Aclararte
que	parestesia	es	el	término	que	los	médicos	utilizamos	para	referirnos	a	los	hormigueos.	La	desnutrición	y	falta	de	vitaminas	también	pueden	provocarte	esta	sensación	de	quemazón	en	tus	dedos.	5.	INFECCIONES	Un	caso	clásico	es	el	herpes	zóster.	Si	has	pasado	la	varicela,	a	veces	este	virus	puede	quedarse	acantonado	en	un	nervio
manifestándose	en	forma	de	herpes	zóster	en	épocas	en	las	que	estés	bajo	de	defensas.	Justo	antes	de	la	aparición	de	este	herpes	(bubas	de	líquido	que	evolucionan	en	costras)	puedes	notar	sensación	de	hormigueo	o	picor.	6.	ENFERMEDADES	NEUROLÓGICAS	Algunas	enfermedades	de	los	nervios	(llamadas	neuropatías)	o	de	la	vaina	de	mielina	(la
mielina	es	una	cubierta	grasa	que	envuelve	a	los	nervios	para	protegerlos	y	hacer	que	funcionen	mejor)	pueden	hacer	que	la	sensibilidad	de	una	zona	se	vea	afectada.	Esto	provoca	calambres	o	sensación	de	insensibilidad.	También	te	puede	ocurrir	si	sufres	epilepsia,	migrañas	o	esclerosis	múltiple.	7.	PROBLEMAS	CIRCULATORIOS	Un	infarto
cerebral	o	una	hemorragia	pueden	dejarte	dañada	la	zona	encargada	de	la	sensibilidad	de	la	mano,	ocasionándote	hormigueo,	adormecimiento	o	quemazón	en	los	dedos.	8.	MEDICAMENTOS,	SUSTANCIAS	TÓXICAS	O	TRATAMIENTOS	CON	RADIOTERAPIA	Estas	puedes	ser	también	algunas	causas	frecuentes	del	origen	de	tu	sensación	de
entumecimiento,	calambre,	hormigueo	o	ardor	en	los	dedos	de	la	mano.	¿Qué	puedes	hacer	si	se	te	acalambran	las	manos?	En	general,	si	sólo	sufres	hormigueos	en	los	dedos	o	en	sus	yemas	no	deberías	preocuparte	demasiado.	Pero	es	necesario	valorar	tus	síntomas	en	su	contexto.	Te	recomiendo	que	consultes	con	un	médico	si	te	encuentras	en
alguna	de	estas	situaciones:	Si	además	del	hormigueo	en	los	dedos	sientes	un	dolor	intenso	de	cabeza	o	en	el	cuello.	Si	tus	molestias	en	la	mano	te	ocurren	después	de	tomar	un	medicamento	es	necesario	que	consultes	con	el	médico	que	lo	prescribió.	Si	los	síntomas	pasan	de	hormigueos	a	dolor,	acalambramiento	y	sensación	de	quemazón.	Si	además
de	hormigueo	notas	que	pierdes	fuerza	en	la	mano	o	te	falta	sensibilidad	en	los	dedos.	Si	ya	habías	notado	hormigueos	en	los	dedos	previamente.	¿Hay	alguna	prueba	específica	para	detectar	este	problema?	Tener	esta	sensación	en	los	dedos	de	la	mano	es	un	síntoma	característico	de	distintos	trastornos.	Así	que	para	averiguar	cuál	es	la	causa
concreta	de	tu	problema,	deberías	hacerte	una	serie	de	pruebas:	analíticas	de	sangre	resonancias	y	electromiogramas	El	primer	paso	que	debes	seguir	para	empezar	a	solucionar	tus	molestas	es	aclarar	cuál	es	tu	situación	actual.	De	esta	forma	podrán	detectarte	posibles	enfermedades	o	si	estás	siguiendo	algún	tratamiento	que	sea	el	causante	de	tus
hormigueos.	Una	vez	descartado	que	no	haya	ninguna	situación	previa	que	pueda	ser	la	responsable	de	tu	problema,	hay	que	buscar	alguna	causa	de	reciente	aparición.	Eso	sí,	tampoco	es	extraño	que	dejes	de	tener	estos	hormigueos	al	cabo	del	tiempo	sin	que	se	haya	podido	averiguar	qué	problema	había	detrás.	Tratamientos	para	los	hormigueos	en
los	dedos	de	la	mano	izquierda	o	derecha	Como	en	tantos	otros	problemas	que	te	he	comentado	en	otros	post	de	mi	blog,	la	mejor	manera	de	aliviar	tu	sensación	de	hormigueo	es	tratar	la	causa	que	hay	detrás.	Como	por	ejemplo:	descomprimir	un	nervio	comprimido	reparar	un	nervio	lesionado	ajustar	la	medicación	que	lo	está	provocando	corregir
déficits	vitamínicos	normalizar	los	niveles	de	glucosa	de	manera	estable	en	personas	diabéticas,	etc.	De	todas	maneras,	no	desesperes:	Hay	tratamientos	dirigidos	a	mejorar	tus	síntomas.	Ya	que	los	hormigueos	o	calambres	pueden	tardar	todavía	en	desaparecerte	(incluso	cuando	la	causa	ya	se	te	ha	corregido).	Entre	los	tratamientos	más	efectivos
para	aliviar	tus	hormigueos	y	calambres	en	los	dedos	de	la	mano	puedes:	Tomar	suplementos	vitamínicos	como	este,	y	también	suplementos	de	lípidos	para	la	vaina	de	mielina	(te	recomiendo	que	tomes	este).	Tomar	medicaciones	específicas	para	problemas	neuropáticos	como	la	pregabalina	y	gabapentina	(necesitas	receta	médica).	Tomar
antidepresivos:	su	actuación	en	ciertos	neurotransmisores	puede	ayudarte	a	mejorar	los	síntomas	de	daño	neurológico	(necesitas	receta	médica).	Darte	corrientes	eléctrivas:	ayudan	a	normalizar	la	función	de	los	nervios	de	la	zona	afectada.	Seguir	terapias	como	la	acupuntura	o	técnicas	de	relajación	pueden	ser	un	apoyo	al	resto	de	tratamientos.	Y
darle	a	tu	cuerpo	un	aporte	extra	de	palmitoiletanolamida	(PEA),	que	protege	de	manera	natural	de	la	neuroinflamación	y	el	dolor.	¿Si	tengo	hormigueos	en	los	dedos	puede	que	necesite	operarme?	Si	sólo	tienes	hormigueos	en	la	mano	no	deberías	plantearte	una	cirugía.	"Únicamente	tendrías	que	pensar	en	operarte	SI	TUS	SÍNTOMAS	SON
CALAMBRES,	QUEMAZÓN	O	ARDOR	en	los	dedos	ya	que	pueden	deberse	a	que	tengas	comprimido	o	lesionado	algún	nervio"	Un	caso	especial	es	si	te	han	operado	de	una	lesión	cercana	a	un	nervio	y	empiezas	a	notar	hormigueos	en	la	mano	en	el	postoperatorio.	En	estos	casos,	corresponde	al	cirujano	decidir:	si	hay	que	reintervenirte	por	sospecha
de	daño	colateral	al	nervio	a	causa	de	la	operación	o	si	es	mejor	esperar	a	ver	cómo	evolucionas	Conclusiones	Recuerda	que	tus	hormigueos	en	los	dedos	de	la	mano	se	pueden	deber	a	múltiples	causas	(en	este	post	te	he	nombrado	las	8	más	frecuentes)	"Si	no	lo	tienes	aún,	deberías	contar	con	un	diagnóstico	acertado	de	cuál	es	tu	problema	concreto
para	no	dar	palos	de	ciego	con	el	tratamiento	correcto"	Es	conveniente	que	te	examine	cuidadosamente	un	médico	especialista	y	que	le	des	información	de	tus	antecedentes	lo	más	completa	posible:	si	has	tenido	enfermedades	y	lesiones	previas	así	como	de	las	medicaciones	que	estés	tomando	en	la	actualidad	Te	recuerdo	que	incluso	siendo
sistemático	con	el	diagnóstico,	puede	que	el	especialista	que	te	trate	no	llegue	a	una	conclusión	clara.	Y	simplemente	te	prescriba	medicamentos	para	tratar	tus	calambres	en	la	mano	para	que	así	cesen	tus	dolores	y	molestias.	Estos	pueden	ir:	desde	un	suplemento	vitamínico	como	este	que	no	necesita	receta	médica	a	medicaciones	más	específicas
como	antidepresivos,	la	pregabalina	o	la	gabapentina	que	sí	que	te	las	ha	de	preescribir	un	médico	Pero	sin	duda	te	recomiendo	consumir	este	suplemento	de	PEA	(Palmitoiletanolamida),	ya	que	en	situaciones	de	dolor	crónico	y	neuropático	tu	cuerpo	no	produce	suficiente.	Actúa	como	analgésico	y	antiinflamatorio.	Es	decir:	Aliviará	el	dolor	que	te
provocan	tus	calambres	y	hormigueos	en	cualquier	zona	del	cuerpo	causados	por	ciática,	cervicalgia,	lumbociatialgia,	síndrome	del	tunel	carpiano,	hernia	de	disco	que	esté	comprimiendo	nervios,	etc.	Bienvenidos	a	Noticias	Médicas,	tu	fuente	confiable	de	información	sobre	salud.	En	esta	ocasión,	abordaremos	un	tema	que	afecta	a	muchas	personas:
los	calambres	en	las	manos.	¿Alguna	vez	te	has	despertado	en	medio	de	la	noche	con	un	dolor	punzante	en	los	dedos?	¿O	has	experimentado	este	malestar	al	escribir	o	realizar	actividades	cotidianas?	No	te	preocupes,	¡estás	en	el	lugar	indicado!	En	este	artículo,	te	explicaremos	las	causas	más	comunes	de	los	calambres	en	las	manos	y	te	daremos
consejos	prácticos	para	aliviarlos.	¡No	te	lo	puedes	perder!	Calambres	en	las	manos:	causas	y	soluciones	para	Profesionales	de	la	salud	Los	calambres	en	las	manos	son	una	molestia	común	que	puede	afectar	a	profesionales	de	la	salud	debido	a	las	largas	horas	de	trabajo	y	el	uso	constante	de	las	manos.	Los	calambres	se	caracterizan	por	una
contracción	involuntaria	y	dolorosa	de	los	músculos	de	la	mano,	lo	que	puede	dificultar	el	desempeño	de	las	tareas	diarias.	Las	causas	de	los	calambres	en	las	manos	pueden	ser	diversas.	Una	de	las	principales	es	la	falta	de	hidratación	adecuada,	ya	que	el	agua	es	necesaria	para	el	correcto	funcionamiento	muscular.	Otro	factor	común	es	la
sobreutilización	de	las	manos,	como	escribir	durante	períodos	prolongados	o	realizar	movimientos	repetitivos.	Además,	la	deficiencia	de	minerales	como	el	magnesio	y	el	potasio	también	puede	contribuir	a	la	aparición	de	calambres.	Para	aliviar	los	calambres	en	las	manos,	es	importante	llevar	a	cabo	algunas	soluciones	prácticas.	Estirar	los	músculos
de	las	manos	antes	y	después	de	un	período	de	trabajo	intenso	puede	ayudar	a	prevenir	los	calambres.	Además,	realizar	ejercicios	de	relajación	y	fortalecimiento	de	las	manos,	como	apretar	una	pelota	de	goma	o	hacer	movimientos	circulares	con	las	muñecas,	puede	ser	beneficioso.	El	consumo	adecuado	de	agua	es	fundamental	para	mantener	los
músculos	hidratados	y	prevenir	los	calambres.	Se	recomienda	beber	al	menos	8	vasos	de	agua	al	día.	Además,	es	importante	asegurarse	de	obtener	suficiente	magnesio	y	potasio	en	la	dieta	diaria.	Los	alimentos	ricos	en	estos	minerales	incluyen	plátanos,	aguacates,	espinacas,	nueces	y	semillas.	En	casos	de	calambres	más	severos	o	persistentes,	es
recomendable	consultar	a	un	médico.	El	profesional	de	la	salud	podrá	evaluar	la	situación	y	recomendar	tratamientos	adicionales,	como	medicamentos	para	el	alivio	del	dolor	o	terapia	física.	En	conclusión,	los	calambres	en	las	manos	son	una	molestia	común	para	profesionales	de	la	salud	debido	a	las	largas	horas	de	trabajo	y	el	uso	constante	de	las
manos.	Una	correcta	hidratación,	estiramientos	y	ejercicios	de	fortalecimiento,	así	como	una	alimentación	balanceada	rica	en	magnesio	y	potasio,	pueden	ayudar	a	prevenir	y	aliviar	estos	calambres.	En	caso	de	calambres	persistentes	o	severos,	es	importante	buscar	atención	médica.	Algunas	dudas	para	resolver..	¿Cuáles	son	las	posibles	causas	de	los
calambres	en	las	manos	y	cómo	se	pueden	tratar?	Las	posibles	causas	de	los	calambres	en	las	manos	pueden	ser	la	deshidratación,	el	sobreesfuerzo	muscular,	la	falta	de	minerales	como	el	calcio	o	el	magnesio,	o	enfermedades	como	la	diabetes	o	el	síndrome	del	túnel	carpiano.	El	tratamiento	puede	incluir	la	hidratación	adecuada,	el	descanso	y	la
relajación	muscular,	el	consumo	de	alimentos	ricos	en	calcio	y	magnesio,	y	en	casos	más	graves,	la	consulta	con	un	profesional	de	la	salud	para	un	diagnóstico	preciso	y	tratamiento	especializado.	¿Es	normal	experimentar	calambres	en	las	manos	durante	el	embarazo	y	es	seguro	tomar	medicamentos	para	aliviarlos?	Sí,	es	normal	experimentar
calambres	en	las	manos	durante	el	embarazo	debido	a	cambios	hormonales	y	retención	de	líquidos.	Sin	embargo,	es	importante	consultar	con	un	médico	especialista	en	obstetricia	para	evaluar	la	causa	exacta	de	los	calambres	y	obtener	orientación	sobre	el	tratamiento	adecuado.	No	se	recomienda	tomar	medicamentos	sin	supervisión	médica	durante
el	embarazo,	ya	que	pueden	tener	efectos	adversos	en	la	madre	y	el	feto.	El	médico	puede	recomendar	opciones	seguras,	como	ejercicios	de	estiramiento,	compresas	calientes	o	suplementos	nutricionales	para	aliviar	los	calambres	en	las	manos.	¿Cuándo	debería	buscar	atención	médica	si	sufro	de	calambres	frecuentes	en	las	manos?	Deberías	buscar
atención	médica	si	sufres	de	calambres	frecuentes	en	las	manos	que	interfieren	con	tus	actividades	diarias,	son	muy	intensos	o	duran	más	tiempo	del	habitual.	Un	médico	podrá	evaluar	la	causa	subyacente	de	los	calambres	y	recomendar	el	tratamiento	adecuado	para	aliviar	tus	síntomas.


