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CLAVES SOBRE EL

DOLOR DE: ESPALDA

Consejos. Cambiar reqularmente de posicién y fortalecer
la musculatura contribuyen a contrarrestar las molestias

SILVIA FORNOS / AGENCIAS
TARRAGONA

El dolor de espalda afecta o afec-
tard a 8 de cada 10 personas en
algin momento de su vida. Asi-
mismo, el dolor lumbar y la cervi-
calgia se encuentran dentro de
los cinco problemas de salud mas
prevalentes, con cifras en ascen-
so. «El 80% de las lumbalgias son
funcionales, es decir, en relacion
con contracturas, malas posturas,
sobreesfuerzos, vida sedenta-
ria...», seflalan desde la Sociedad
Espafiola de Columna Vertebral.
En cuanto a esta realidad, la fi-
sioterapeuta y vocal de la seccién
territorial del Camp de Tarrago-
na del Col-legi de Fisioterapeu-
tes de Catalunya, Laura Menés
Fernandez, asegura que «ademads
del estilo de vida, el dolor de es-
palda es una cuestién sociocultu-
ral, en tanto que en los tltimos
afios la patologia se ha normali-
zado». Asimismo, en cada etapa
de la vida los dolores de espalda
evolucionan: «En la infancia, las
principales molestias son a nivel
dorsal, en la adolescencia evolu-
cionan a nivel cervical y conti-
ndan en la zona dorsal, mientras
que en la edad adulta la mayor
prevalencia es lumbar».
Agregado a lo anterior, la fisio-
terapeuta indica que las princi-
pales causas de dolor de espalda
son benignas, es decir, «el dolor

aparece cuando el sistema mus-
coloesquelético se contrae de re-
pente, por lo que, en muchos ca-
S0s, No es necesario ningun tra-
tamiento a nivel farmacolégico,
sino que es suficiente con un repo-
so relativo, que en los primeros
dias contribuira a reducir la in-
flamacion». A este respecto, des-
de la Sociedad Espafiola de Co-
lumna Vertebral apuntan que «el
diagnéstico es clinico en el 90%
de las ocasiones. Es decir: médi-
co y paciente hablando, junto
con una exploracion basica. So-
lo cuando hay dudas, se solicitan
radiografias, scanner, resonan-
cias, analiticas.... para valorar
hueso, discos, estrecheces de ca-
nal, fracturas, inflamaciones... ».

Por ello, «el tratamiento es ba-
sicamente conservador. El ejerci-
cio, la higiene postural y la vida
activa son las normas basicas y

universales para prevenir las re-
caidas. Esto se recomienda siem-
pre, excepto cuando hay sospe-
cha de fractura, tumor o infec-
ciéon». Unas recomendaciones
que contrastan con el tratamien-
to de reposo absoluto. «Es impor-
tante seguir moviéndose para
evitar que la rigidez de los mus-
culos empeore», afirma Laura
Menés Fernandez.

Variabilidad de movimiento
Asimismo, la fisioterapeuta resu-
me en dos los malos habitos que
repercuten en la salud de la es-
tructura muscoloesquelética: «El
primero es no cambiar regular-
mente de posicion, es decir, el
problema radica en estructurar
nuestra postura en un mismo
movimiento, por lo que no exis-
te una variabilidad», explica la
especialista.

A diferencia de cuando éramos
niflos y nifias, que estabamos ju-
gando y moviéndonos, ahora
nuestro abanico de movimientos
es limitado. Por esta razon, la fi-
sioterapeuta asegura que «dispo-
ner de una variabilidad de movi-
mientos contribuiria a que la es-
palda fuese mas elastica».

En cuanto al segundo habito
incorrecto, aunque menos fre-
cuente, Laura Menés Fernandez
sefiala que «incluye realizar acti-
vidades fisicas o deportes que re-
quieren de un nivel elevado de
exigencia muscular, ademads de la
espalda, por lo que en muchas
ocasiones no estamos prepara-
dos» y afiade que «no existe nin-
guna postura lesiva, sino que
nuestra espalda no estaba prepa-
rada para dicho ejercicio».

Mochilas escolares

Cualquiera que sea la situaciéon
en el futuro, Laura Menés Fer-
nandez afirma que «hoy en dia

todavia existen mitos y falsas cre-
encias sobre las causas del dolor
de espalda». «Por ejemplo, en la
infancia y la adolescencia, la te-
sis sobre que el peso de las mo-
chilas puede provocar dolencias
musculoesqueléticas no resulta
demasiado clara porque la espal-
da de los nifios y nifias es capaz
de soportar el peso».

A titulo de ejemplo, reciente-
mente el Colegio Profesional de
Fisioterapeutas de la Comunidad
de Madrid (CPFCM) ha retoma-
do su campafia de Fomento de
hdbitos saludables en escolares,
con el objetivo de inculcar ruti-
nas beneficiosas en la infancia y
la adolescencia, para evitar pro-
blemas musculoesqueléticos en
la edad adulta. Las mochilas y la
postura al sentarse no son los
causantes del dolor de espalda
en los escolares, «salvo casos
puntuales», segin el CPFCM.

Desde la institucion también
han hecho hincapié en que «no
hay una postura ‘perfecta’ ni es-
tandar que evite molestias de es-
palda. Lo que hace falta es cambiar
de posicion cada cierto tiempo y
mantenerse activo, evitando el
sedentarismo también en los ni-
fios, que a veces pasan demasia-
do rato ante el televisor o jugan-
do a videojuegos en el ordena-
dor». Por todo ello, Laura Menés
Fernandez afirma que «por nor-
ma general, la mochila no causa
ni patologia ni desestructuracion
en la espalda de los nifios y nifias
ni a corto ni a largo plazo, y si
existe dolor habria que buscar
otras causas».

Como dormir
¢Realmente es necesaria la almo-
hada para descansar bien?, ¢Co-
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mo debemos escogerla?, ¢De lado,
boca arriba o boca abajo?, éQué
beneficios aporta dormir con una
almohada entre las piernas?

«A la hora de dormir, el hecho
de hacerlo en un colchén espe-
cifico o utilizando una almoha-
da concreta, o hacerlo de lado,
son otros de los grandes mitos.
Si no existe ninguna patologia
diagnosticada, lo mejor es dor-
mir lo mas comodo posible, por
lo que la comodidad es una
cuestion subjetiva», afirma la fi-
sioterapeuta.

Levantar peso

«Las recomendaciones de segu-
ridad y salud laboral dicen que
a la hora de levantar peso debe-
mos doblar las rodillas y no la
espalda, pero se ha demostrado
que no equivale a que haya me-
nos lesiones. Si no que por una
cuestion de fisica, cuanto mas
cerca tengas el peso del cuerpo,
mas facil serd y menos sufrirdn
las estructuras, porque la carga
estard mas cerca de tu centro de
gravedad», argumenta la fisio-
terapeuta.

¢Espaldarecta?

Laura Menés Fernandez indica
que otra de las falsas creencias
que existen es en cuanto a la
posicion de la espalda. «Los pro-
fesionales de la fisioterapia lu-
chamos constantemente contra el
pensamiento que la posicion de
estar recto es la mejor, porque
no es cierto que haya una mejor
posiciéon para sentarse que
otra», asegura.

En este sentido, recuerda que
«lo importante es fomentar una
variabilidad de movimiento, es
decir, puedes estar sentado rec-
to unos minutos, pero después
es aconsejable cambiar de posi-
cion». Por ultimo, advierte que
«tampoco existe una silla magi-
ca ni ergondmica que resuelva
nuestros dolores de espalda en
la oficina o en casa, sino que
muchas veces son contraprodu-
centes porque limitaran mucho
mas nuestros movimientos».

Sobrepeso y obesidad

En cuanto a si el sobrepeso y la
obesidad son contraproducen-
tes para los dolores de espalda,
Laura Menés Ferndndez asegu-

ra que «esta demostrado que a
nivel articular, como el peso au-
menta de manera progresiva,
las articulaciones pueden llegar
a adaptarse», pero aun asi la fi-
sioterapeuta recuerda que «tan-
to el sobrepeso como la obesi-
dad son un problema de salud
que afectan a todo el organis-
mo, lo que también se incluye
la estructura muculoesqueléti-
car.

Elasticidad

Entonces, ¢qué podemos hacer
para lograr una mayor elastici-
dad musculoesquelética? «Hoy
en dia existen muchas alterna-
tivas por lo que cada persona
deberia adherirse a la que mas
comoda le resulte, porque asi
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tendra una mayor constancia y
mayores serdn los beneficios a
largo plazo», afirma la fisiotera-
peuta. En este sentido, aconse-
ja tanto practicar algin depor-
te o actividad fisica, como in-
cluir en nuestros habitos diarios
una pauta de variabilidad de
movimientos.

«Por ejemplo, hay quien en el
pasillo de casa coloca diferentes
dispositivos, a modo de pulsa-
dores, a distintas alturas para ir
tocandolos cada vez que pasa»,
detalla la especialista, quien
afiade que «en funciéon de cémo
hayamos abordado la variabili-
dad de movimiento desde la in-
fancia, todo ello repercutird en
la manera en que viviremos y
desarrollaremos o no dolor de
espalda durante la edad adul-
ta».

Christian Schinder Traumatoélogo

«L.a obesidad infantil
implicara problemasde
espalda en unos anosy»

Entrevista

El hospital de El Vendrell es pionero en aplicar |a
discectomia lumbar endoscopica en lesiones lumbares

J. M. BASELGA
EL VENDRELL

El traumatélogo Christian Schin-
der ha incorporado al hospital
de El Vendrell la discectomia
lumbar endoscépica para la in-
tervencion de lesiones lumbares
de columna.

¢Tan mal tenemos la espal-
da?

Entre el 50 y el 60% de las visitas
médicas de traumatologia son
por patologia espinal. Por pro-
blemas de columna.

¢De todo tipo?
De todo tipo. Cervialgia, dorsal-
gia, lumbalgia...

¢Hay alguna causa?

Mas alla de otras situaciones
neuromusculares como la fibro-
mialgia, que también pueden
controlarse, una forma de vida
muy sedentaria o un trabajo repe-
titivo, y ademds con unas cos-
tumbres de mala posicién conti-
nuada, afectan a la columna.

¢Por ejemplo?

¢Se ha fijado en la postura en la
que pasamos horas consultando
el movil? Esa postura cervical de
cuello doblado no ayuda. ¢Y qué
postura tenemos ante el ordena-
dor sin movernos durante horas?

Posturas forzadas que hasta
unas décadas no teniamos.

De hecho, cuando el hombre pa-
s6 de ir de cuatro patas, a dos
patas cambiamos la configura-
cién del cuerpo. La columna pa-
s6 a una funcién mas exigente.

¢Elorigen de los muchos pro-
blemas de espalda son postu-
rales?

En gran parte. Y porque no he-
mos reforzado el cuerpo para
evitar que la espalda y la colum-
na asuma todo el esfuerzo.

¢Coémo puede protegerseala
columna de esa carga?

Con un ejercicio como el yoga,
pilates, nataciéon. Abdominales...
Reforzar la musculatura abdo-
minal y lumbar hace que la pre-
sion que soportan los discos de

Christian Schinder, traumatoélogo del hospital de El Vendrell. Foto: 1ms

la columna sea menor. A partir
de una edad ese esfuerzo de la
espalda es mayor.

Usted habla incluso de la ali-
mentacion.

El sobrepeso en la barriga pro-
voca una posicion que carga a la
espalda. La dieta equilibrada
también favorece a la preven-
cién de la espalda y la columna.
Un exceso de barriga nos obliga
a cambiar el angulo afectando a
los discos y la elasticidad. La
obesidad infantil va a comportar
muchos problemas de espalda
en unos afos.

Pues con los habitos de vida
actuales...

Antes si querias ir al quiosco an-
dabas varias calles. Hoy, como
mucho, coges un patinete eléc-
trico. Los agricultores padeceran
de otras situaciones. Pero la es-
palda la tienen fortalecida. En
20 afios habra una gran necesi-
dad de intervenciones de espalda
por problemas cervicales.

El cuerpo humano va a la ar-
trosis.

Parte del dolor es por falta de lu-
bricar el esqueleto.

En el hospital de El Vendrell se
aplicala discectomia lumbar en-
doscépica para la interven-
cion de lesiones lumbares.

El tratamiento de columna ha
evolucionado mucho. Lo que an-
tes se hacia con una cirugia abier-
ta, ahora se hace con camara. La
endoscopia es el futuro de la ci-
rugia de columna.

¢{Qué beneficios tiene?

Es menos invasiva y la recupera-
cién del paciente es mds rapida.
Hoy estd limitada a ciertas patolo-
gias. Hay hernias que se operan
y otras que no.

Se aplica en pocos centros.
La Xarxa Santa Tecla ha aposta-
do por implantarla en el hospital
de El Vendrell. Debe ser un cen-
tro de referencia para este tipo de
intervenciones. Con las comuni-
caciones actuales los desplaza-
mientos de poblacién son senci-
llos. El hospital puede especiali-
zarse en esta intervencidn.
También a nivel formativo.



