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Mitos y realidades sobre nuestra
espalda

En el cuidado de nuestra espalda estamos acostumbrados a escuchar que es
bueno dormir en un colchén duro, guardar reposo cuando tenemos dolor,
mantener una buena postura, hacernos pruebas médicas de forma periodica...
Pero, ¢Qué hay de verdad y qué de mito en todo esto? El doctor Francisco
Kovacs, autor de “El libro de la espalda”, nos cuenta qué hay que hacer y qué no
para mantener una espalda sana.

% o 19 octubre.
i ia Mundial contra el Cancer de mama.
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» Los dolores vértebra a vértebra
= En manos de un quiropractico

MADRID/EFE/ROCIO GALAN | MARTES 28.04.2015
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La espalda es una parte esencial para el funcionamiento del ser humano. Se ocupa de
soportar el peso del cuerpo, mantiene estable el centro de gravedad, permite el
movimiento y ademas protege nuestra médula espinal. Pero, cuando acudimos al médico,
éSabemos a qué se debe nuestro dolor de espalda? Nos responde el doctor Francisco
Kovacs, investigador espafol con mayor produccién cientifica en el campo de las dolencias
de la espalda, siendo autor de numerosos articulos cientificos publicados por las principales
revistas médicas internacionales.

El experto subraya que de cada cien pacientes que piden atencidn sanitaria por dolor de
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espalda, aproximadamente en un paciente “el dolor se debe a una enfermedad sistémica
como canceres, infecciones o aneurismas” cuyo dolor se manifiesta en la espalda pero no
estd originado en las estructuras de la espalda.

En cuatro pacientes de esos cien el dolor se debe a “alteraciones de la estructura de los

huesos de la columna vertebral, ligamentos o discos intervertebrales. Estas alteraciones son

bien hernias discales o bien estenosis espinales”, apunta.

En el 95% restante pertenece a lo que se llama “sindromes
inespecificos, que corresponden a que no hay nada roto pero las partes
blandas no funcionan bien”

El especialista advierte que no hay que dar excesiva importancia al dato, porque
practicamente el 100% de la poblacién por encima de 30 o 40 afios sufre alteraciones en la
estructura de la columna que “no son enfermizas, sino propias del paso del tiempo y de las
caracteristicas personales de cada paciente”.

¢éCuando tenemos que ir al medico?

El doctor Kovacs subraya que merece la penaiir...

= la primera vez que nos duela la espalda para confirmar el diagnéstico, es decir, para
saber por qué nos esta doliendo.

= Cuando la intensidad del dolor se hace insoportable o no pasa rapidamente.

= En cuanto hay cualquier sintoma que acompaiie al dolor como pérdida de fuerza,
pérdida del control de los esfinteres (caso en el que es urgente que vayamos al médico),
pérdida subita de la capacidad de ereccion, anestesia en silla de montar (pérdida la
sensibilidad de la zona genital y el periné), pérdida de fuerza o dolor irradiado a lo largo
del brazo.

= Sj el dolor tiene caracteristicas distintas de lo que sentimos en episodios normales de
dolor.

Segun el especialista, no merece la penair...

= Cuando es un episodio mas de un tipo de dolor que conocemos bien y que ha sido
diagnosticado. En ese caso, “solo si en un momento dado |a situacion se le escapa de las
manos, si el dolor es mas intenso o se prolonga mas de 14 dias merece la pena ir al
médico”.

éQué es verdad en el cuidado de la espalda?

= El punto clave es mantener el mayor grado posible de
actividad fisica y hacer deporte para mantener una
musculatura razonablemente desarrollada y coordinada.
Seglin Kovacs, “el buen estado muscular no protege de la
intensidad de dolor, pero si de su duracion”.
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= Para cuidar la espalda desde la infancia es importante
ensefiar a los nifios que “hacer ejercicio de forma
sistematica forma parte de la vida sana y normal de
cualquier humano”.

= Tenemos que mantener una actitud mental positiva y

mantenernos tan activos como podamos.

EFEfFacundo Arrizabalaga
= También debemos atender a otras cuestiones como la

cama, el mobiliario, el calzado, etc. “Estudios sélidos

demuestran que es mejor un colchdn de firmeza

intermedia que uno muy duro, como se ha creido durante muchos afios”, apunta el
doctor.

Mitos y costumbres erroneas que no ayudan a nuestra espalda

= Abuso de las pruebas diagnésticas como radiografias, resonancias magnéticas y TACS.
“Los estudios cientificos han demostrado que el valor de la radiografia es nulo y sin
embargo genera una dosis de radiacion muy importante”, explica el especialista. Estas
pruebas solo estan indicadas en casos muy concretos, pues “la principal fuente de
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informacién y la que determina el diagndstico, el tratamiento e incluso el prondstico en
gran medida es la historia clinica y la exploracion fisica”.

Se calcula que por la dosis de radiacion que conlleva, “el 2% de los
futuros canceres se debera a la realizacion de TACS en casos en los que
no estd indicado”, apunta Kovacs.

= Salvo en casos concretos en los que puede ayudar algo, “la higiene postural ha
demostrado tener un efecto minimo”, seiiala el experto. Ademas, es imposible
“mantener la postura 24 horas al dia”.

= A diferencia de otras partes del cuerpo y situaciones, los chequeos rutinarios anuales
en el caso de la espalda no son necesarios.

= Recomendar reposo: “Hace mds de 30 afios que estd
demostrado que el reposo en cama no es que sea
inutil, es que es perjudicial”, subraya el doctor. Cuando
el reposo en cama dura mas de 48 horas conlleva
pérdida de tono muscular, prolongandose el episodio y
aumentando el riesgo de que se repita. Kovacs advierte
que es mejor trabajar la musculatura siempre que se
pueda “porque aumenta el riego sanguineo, hace que
se mantenga la coordinacion de la musculatura, etc.”.

El doctor Francisco Kovacs/ Foto cedida por

= Abuso de la cirugia, como sucede con la fusion
vertebral: para el especialista, “todo apunta a que se
estdn operando pacientes gue no se deberian operar”.

Kovacs

Estd relacionado en parte con el abuso de realizacién de pruebas en las que aparecen
imagenes de alteraciones propias del paso del tiempo y que se relacionan con el dolor, por

lo que se termina “conduciendo al paciente a ser operado sin necesidad” al detectar en
pruebas a veces innecesarias alteraciones que no tienen por qué tener importancia real.

Ademas, el doctor defiende que tampoco “tiene ningln sentido plantear la cirugia para
evitar la aparicion de un problema”, porque “no es un buen tratamiento preventivo”.

Una resonancia magnética cuando no estd indicado aumenta entre un
200 y un 800% el riesgo de que un paciente sea operado sin que sea
necesario, senala el doctor

Entonces, éCOmo sabemos si el tratamiento que recibimos es el adecuado? Francisco
Kovacs explica que el nacimiento de su libro se debe en parte a esa necesidad, destacando la
importancia de “dar la informacion necesaria para que cualquier persona tenga los
elementos suficientes como para saber qué tiene sentido hacer en su caso y como
contrastar informacion si tiene que hacerlo”.

El doctor subraya que la clave reside en la evolucién clinica, “si el paciente no mejora hay
que preguntarse cosas”. Ademas explica que hoy dia hay diferentes estrategias para buscar
el fundamento en que se basa la opinidn de un médico, como puede ser buscar una
segunda opinién médica.
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