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1 dolor lumbar o lum-
balgia supone hoy la
segunda causa de las
bajas por incapacidad
laboral y una de las
molestias més habituales entre
la poblacién de mediana edad en
los paises desarrollados. Estos
resultados, que se desprenden
de uno de los dltimos estudios
de larevista cientifica americana
«Spine», muestran una realidad:
es dificil escaparse de sus sinto-
mas, puesto que mds del 90 por
ciento de la poblacién adulta la
suftird a lo largo de su vida.

De hecho, la enfermedad
afecta al menos una vez al afio al
40 por ciento de los adultos a
partir de 30 afios, cifra que ha
aumentado de manera notable
debido al creciente sedentaris-
mo. Se trata de una enfermedad
comuin, comparable a uncatarro,
y, segiin los datos manejados en
el Simposio Internacional sobre
los Avances en el Tratamiento
del Dolor Lumbuar, celebrado el
pasado octubre en Madrid, enel
80 por ciento de los casos esde
carécter leve. Sin embargo, los
dolores que provoca en la parte
bajadelaespaldaincapacitan, en
muchos casos, a quien los sufre
para llevar una vida normal. Su
aparicién es difusa, puesto que
puede estar relacionada con dife-
rentes causas y patologias.

DISTINTOS GRADOS DE DOLOR

Los dolores de espalda propios
de lalumbalgia suelen desapare-
cer en pocos dias. Los expertos
en reumatologia diferencian, sin
embargo, entre la modalidad que
noreviste gravedad, la lumbalgia
primaria, y los casos més graves,
derivados de otras enfermedades
méds complejas.

La aparicién de artrosis en las
vértebras lumbares, laestenosis o
estrechamiento del canal lumbar,
la osteoporosis y las hernias dis-
cales, pueden causar su forma
mds grave. Sin emnbargo, segin
el doctor Juan Angel Jover, del
Servicio de Reumatologia del
Hospital Clinico San Carlos de
Madrid, «existen diferencias en

cuanto a la intensidad y la localiza-
cién del dolor de espalda». Segtin el
doctor, «las hernias discales, por
ejemplo, producen molestias que
irradian hasta los pies —la conocida
cidtica— mientras que la lumbalgia
propiamente dicha se limita a esa
zona de la columna y no afectaala
movilidad delas piernas».

Lalumbalgia m4s severa
puede ser consecuencia
de otras enfermedades
como la artrosis, la
osteoporosis o las hernias

La primera indicacién
por parte de los médicos
consiste en que el
afectado lleve una vida lo
mas normal posible

Aunquelalumbalgiacause moles-
tias, la primera indicacién por parte
delos médicos consiste en llevaruna
vida lo mis normal posible. «Antes
se recomendaba hacer 1eposo para
evitar el dolor, pero hoy tratamos de
aconsejara los pacientes que abando-
nen su miedo», destaca el doctor Jo-

Lumbalgia
[.a enfermedad del
trabajador sedentario

L0S DOLORES LUMBARES SE HAN CONVERTIDO EN LA SEGUNDA CAUSA DE BAJA LABORAL EN LOS PAISES
DESARROLLADOS. SIN EMBARGO, EL 80 POR CIENTO DE LAS VECES SE TRATA DE UNA DOLENCIA LEVE

ver <y que practiquen ejercicios sua-
ves como pedalear en la bicicleta
estética, andar o bailar y, sobre todo,
evitar el sobrepeso». Normalmente,
la mejor forma de paliar los dolores
enestapartede laespalda consiste en
administrar analgésicos y antiinfla-
matorios, combinados con los trata-
mientos conservadores, como la
aplicacion de calor en la zona y ejer-
cicios especificos de estiramientos
que los traumat6logos ofrecen.

Enzelacién aprocedimientos mds
serios como la cirugia, una lumbal-
gia no siempre justifica una opera-
cifn. Segln Jover «las Gltimas ten-
dencias aconsejan aguantar con la
herniade disco —uno de las principa-
les enfermedades que provocan do-
lor en la columna— sin recurrir a la
cirugia», puesto que en un afio «la
mayoriase recuperasinintervencio-
nes de este tipox».

MaYoR PREVENCION

En la mayorfa de los casos, ni los
propios médicos son capaces de de-
terminar las posibilidades de desa-
rrollar enfermedades de espalda en
un futuro, pero si se puede retrasar
su legada. Segiin el doctor Luis Al-
varez Galovich, del servicio de Ciru-
gia Ortopédica y Traumatologfa de
la Fundaci6n Jiménez Diaz de Ma-
drid, «es por algo que la lumbalgia
sea la segunda causa de visitas de
Atencién Primaria». Las malas pos-
turas constantes en el puesto de tra-
bajo representan la condicion ideal
para sufrir un dolor de espalda que,
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= Artrosis

wa Osteoporosis

wa Estenosis de canal
ms Malas posturas
wx Ansiedad

== Dolor en lazona lumbar

\

ma | esiones del disco intervertebral

Problemas de espalda

Se trata de una enfermedad que se debe a mltiples factores
como un esfuerzo excesivo o una mala postura. Afecta
rincipalmente a la zona lumbar y la causan alteraciones de
as diferentes estructuras que forman la columna vertebral
como ligamentos, musculos, discos vertebrales y vértebras.

== |rradiacién del dolor hacia las extremidades inferiores

== Dolor intenso al ponerse de pie e intentar caminar

s Sensibilidad dolorosa en una o varias apdfisis vertebrales
=2 Contracturas musculares

Cervical - 7 vertebras
Los nervios controlan
las rodillas, los hombros
y los brazos

4 % Dorsal = 12 vértebras
roe 8 Coordinan las manos
y los dedos, el cuello,
el abdomen, la zona
baja de la espalda

y las caderas

Sacrum - 5 huesos
L fusionados

Coxis — 4 vértebras
fusionadas

aunque sea pasajero, puede compli-
carse en el futuro. «Las formas més
sencillas de evitarlo» afirma Galovi-
ch, «se resumen en la eleccién de
una silla ergonémica en ¢l trabajo,

dolor de espalda es el proble-

'ma médico mds prevalente en
sociedades industrializadas.

El dolor lumbar es la causa més fre-
cuente de incapacidad transitoriaen
personasde més de cuarentay ¢inco
afios. Alrededor del 80 por cientode
la poblacién padece, al menos, un
episodio de dolor lumbar en el trans-
curso de su vida. Laevidenciacienti-
ficadisponible demuestra que la acti-
vidad fisicaes necesaria para la salud
de laespalda, pero que laprécticade
deportes a nivel competitivo en eda-
des tempranas se as0cia a un mayor
riesgo de dolencias de Ia espalda si
100 se supervisa adecuadamente.Los

Incapacidades

dolores de espalda afectan més alas
mujeres quea loshombres. El sector
mis afectado son las amas de casa,
que realizan el 50 por ciento de las
consultas médicas por ese motivo.
Segiin un estudio realizado por la
Unidad de Ia Espalda de la Clinica
del Pilar de Barcelona, les siguen
las administrativas, secretarias, de-
pendientas, telefonistas y jubilados
de ambos sexos. Le siguen de lejos
las artrosis, las hemias discales, el
estrechamiento del canal vertebral,
el cdncer y las fracturas por osteo-
porosis. Un estudio realizado por
el Colegio de Fisioterapeutas de
Andalucia alerta de que siete de

cada diez nifios anda- ®
Tuces padecen dolores §
de espalda, derivados
de cargar la mochila de
forma errdnea. Losres- g E
ponsables del Colegio

de Fisioterapeutas calificaron esta
situacién como «anuy preocupanie,
puestoque estos problemas apatecen
cada vez en edades més tempranas,
entrelos doce y trece afios. Ademis,
Ias chicas sc lievan la peor parte, ya
que los problemas de escoliosis son
més frecuente en el sexo femenino.
Eslo que hay. Seguro.

Bartolomé BELTRAN

ademds de mantener una buena for-
ma fisica y evitar el sedentarismo».

El paciente debe mantener el ma-
yor grado de actividad fisica que su
enfermedad lumbar le permita. El
cjerciciono estdrecomendadoenlos
momentos en los que el paciente su-
fra una crisis —en estos casos la acti-
vidad fisica no es del todo beneficio-
sa— pero si cuando la lumbalgia se
convierte en un malestar continuo y
dura més de seis semanas.

COMPLICACIONES

En este sentido, «la incidencia en ¢l
uso del ordenador ha influido, y
mucho, en la prevalencia y la com-
plicacién de la lumbalgia». afirma
el doctor Nicomedes Ferndndez-
Baillo, de la Unidad de Columna
det Hospital La Paz de Madrid. .
Pasar largas horas frente al ordena-
dor puede alargar la enfermedad y
«provocar otras como los proble-
mas cervicales agudos», Durante la
noche, son muchos los pacientes
que se quejan de molestias de espal-
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