‘Si en circunstancias normales nos
cuesta cuidar la espalda como
deberiamos, con el confinamiento
la “desescalada” el tema se nos ha
‘ido completamente de las manos.

~ Este plan de rescate disefiado por los

- mejores especialistas es perfecto para

~ aliviar las molestias de espalda y evitar
~que vuelvan a reproducirse.




ASESORADO
POR...

Dr. Francisco Kovacs.
Unidad de la Espalda
Kovacs del Hospital
Universitario
La Moncloa y
director de la
Red Espafiola de
Investigadores en
Dolencias de la
Espalda (REDE).

Dr. Adridn Gallego
Goyanes.
Cirujano ortopédico
y traumatélogo
deportivo.

Alejandro Lancha.
Fisioterapeuta director
de la Clinica180° y del
CD Leganés 1.2 Division.

Noe Todea.
Entrenadora personal
experta en pilates.
(https://noetodea.es/)

urante el confina-
miento hemos pasa-
do mds tiempo que
nuncaen el sofd o en
la cama viendo series
o en sillas poco preparadas para
teletrabajar... Incluso en las fases
de desescalada, las horas sentadas
-encasa, enlasterrazas-gananalas
horasdeactividad.

Todo esto se traduce en mds se-
dentarismo y malas posturas.
Lo que, junto con los nervios que
genera esta crisis, puede haber
repercutido en nuestra espalda,
quenoshaempezadoadoler, como
explicael Dr. Francisco Kovacs,uno
delosgrandes expertosenespalda.
Y aunque muchas veces pensamos
que este dolor se debe a alteracio-
nes dela columna, como hernias,
enrealidad, segin el Dr. Kovacs, en
un 95% de los casos es por un mal
funcionamientodelamusculatura,
como unacontractura.

Asies el plan
de rescate para
nuestra espalda

Siestoleestd pasandoatuespalda,
notepreocupes. En CLARAhemos
hablado con los mejores especia-
listas y con ellos hemos elaborado
este “planderescate” paraaliviarte:

« Limita el reposo a 48 horas. Si
sientes un dolor agudo te seréd difi-
cil mantenerte activa, pero procu-
ralimitar el reposo a 48 horas y ve
aumentando el movimiento que el
dolorte permita. “Estandoenlaca-
ma se pierde tono muscular yesto,
alalarga, debilitalazonayproduce
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Mas del 85%

de las personas
con dolor de
espalda mejoran
en poco tiempo
Ccon un tratamiento
DOCO iNVasivo.

maés dolor. Es preferible ayudar al
paciente con medicacién, trata-
mientos fisioterdpicos y ejercicio
controlado”, expone el Dr. Adrian
Gallego Goyanes.

» Fases cortas de antiinflama-
torios. Para el dolor agudo o si se
agrava un dolor crénico, conviene
recurrir a fases cortas de antiinfla-
matorios no esteroideos como el
ibuprofeno.{Y el paracetamol? Nu-
merososestudios concluyenquees
ineficaz paralalumbalgiaaguda;no
reduce laintensidad nila duracién
del dolor y simplemente actia co-
moun placebo.

« Ejercicio controlado. Loimpor-
tante es que tengas un programa de
ejercicios a tu medida, que te ayu-
deaacelerarlarecuperaciényque
tenga en cuenta tus capacidades
y preferencias. Aunque lo ideal es
que estos ejercicios los hagas bajo
la supervisién de profesionales, si
en las actuales circunstancias no
es posible, “es mejor realizar cual-
quier ejercicio no supervisado que
no realizar ejercicio”, asegura Ko-
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vacsalaluzdelosresultados de di-
versas investigaciones. Porello, en
la siguiente pagina te proponemos
ejercicios que pueden ayudarte.

« Masaje. Hademostradoque pue-
de aliviar temporalmente el dolor
sieslobastante intenso como pa-
rarelajar lamusculatura y mejorar
el riego, pero no tanto como para
desencadenarinflamacién e incre-
mentar las molestias. Deben darlo
profesionales acreditados y com-
plementarlo con otras técnicas de
educacion postural: “El dolor ge-
neralmente se debeaunmal hébito
del cuerpo adquirido, que le hace
comportarse de una forma que no
es la correcta. Los fisioterapeutas
intentamos restablecer esanorma-
lidad coneltrabajoen camillaycon
lamovilidad”, explica el fisiotera-
peuta Alejandro Lancha.

» Aplicate calor. Tenamano una
manta eléctrica o un saco térmico
de semillas. Aunque para seguir la
pautamasadecuada, conviene que
un especialista evalte tu caso de
forma particular, segin el doctor
Gallego, “el calor suele funcionar
mejor que el frio para aliviar los
dolores musculares crénicos de la
espalda”, tal vez porque mejora el
flujo sanguineo o aumenta la elas-
ticidad del tejido conectivo.

Y cuand9 todos
estos mejcodos no
son suficientes...

Cuando el dolor no remite en unas
dos semanas, el médico puede va-
lorar sise aplican otras técnicas:

e Intervencion neurorreflejoterd-
pica. Esuno de los tratamientos
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quehademostrado cientificamen-
te ser eficaz, seguroy efectivo para
las dolencias de cuello y espalda
que se prolongan durante més de
14dfas. Setratade unaintervencién
minimamente invasivayambulato-
riaque consisteenimplantar unas
grapas quirurgicas sobre fibras
nerviosas concretas que desac-
tivan los mecanismos que man-
tienen el dolor, lainflamaciényla
contractura. Este procedimiento
norequierelaaplicaciéndeaneste-

siayhademostrado desencadenar
unamejorfamuyapreciable.

 Cirugia descompresiva. Aun-
que estd indicada en menos del
1% de los pacientes con dolor de
espalda, esta cirugia también ha
demostrado su efectividad en los
casos concretosenlosqueunaraiz
nerviosaolamédulaestan compri-
midasyestacompresiénnomejora
lo suficiente siguiendo solo un tra-
tamiento no quirdrgico.
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@\
MEJOR REPARTE
EL PESO ENTRE UN

BOLSO PEQUENO
Y UNA MOCHILA.

Asivamos a
prevenir que
el dolor vuelva

Cuando tengas las molestias bajo
control, estasrecomendaciones te
ayudardn aevitar unarecaida.

« Sillevas gafas, tenlas siempre a
mano. Puede parecer quenotiene
ninguna relacién con los dolores
de espalda, pero si puede tenerla.
“Sino puedes enfocar conlos 0jos,

NO AL MAXI BOLSO

un 380% las
posibilidades
de sentirse
recuperado.

- El ejercicio
debe ser regular
y mantenido en

guiremos repartir
la carga entre las
piernas y los bra-
Zos, mientras que
la columna estd
en horizontal, y
se busca siempre
estabilizarla”.

El deporte EJERCICIOS PARA
es basico ALIVIAR EL DOLOR
i Sk Un estudio La coach Noe Todea recomienda
TACONES internacional algunos ejercicios para calmar
UN 58% A 66% DE reciente en el dolor en momentos de crisis.
MUJERES QUE USAN el que ha
TACONES DE MAS participado el Dr. * Estirar. “Nos  * El gato-
DE 4 CM SUFRE DE Kovacs cqnfirma van a servircomo  vaca. Este ejerci-
LA ESPALDA. que practicarlo una especie de cio, que consiste
es muy positivo aspirina para en enroscarse y
para la espalda. aliviar y contra- desenroscarse en
2 rrestar la rigidez posicion de cua-
- El ejercicio de la espalda. Mi  drupedia, ayuda
disminuye el recomendacion porque controla
e dolor en mas es mantener los “los grados de fle-
ABUSARDELMOVIL  d¢un20%. estiramientos xién y extensioén”
estaticos durante  de la columna.
PERJUDICA. LAS « Mejora el 30/40 segundos”. g
CERVICALES grado de * Pilatesy
SOPORTAN HASTA 30 discapacidad * A cuatro yoga. “Prestan
KG AL USARLO. en un 23%. patas. “Sinos mucha atencion
movemos a cua- a la respiracién
« Aumenta tro patas conse- y la conciencia

corporal a través
de la postura.
Algunas posturas
sencillas, ejecu-
tadas bien y con
suavidad, pueden
reducir la intensi-
dad del dolor™.

el tiempo.

vas a intentar hacerlo moviendo
la espalda, sobre todo la zona cer-
vical. Se suelen adoptar posturas
que pueden ocasionar alteraciones
musculares”, explicael Dr. Gallego.

« Escoge bien el sujetador. Esta
prenda “sujeta”, perotambién con-
diciona tu postura. Si no quieres
sufrir dolores de espalda, cuellou
hombros, debes escoger un mode-
loqueseadapte bienal tamafioyla
formadetupecho. Enla corseteria

tedirdn cudl estucontorno,qué co-
pa se adapta mejor al volumen de
tussenosyquétipodetirantesyde
estructura es el més indicado para
ti. Ynolollevesnidemasiadoapre-
tado ni demasiado suelto. Ambas
cosas pueden condicionar tu pos-
turayhacer que fuerceslaespalda.

» Aparca el mévil. Elmévil se con-
virtié en una extensién de tus ma-
nos durante el aislamiento. Pero
suabuso es perjudicial. Piensa que
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LOS NERVIOS
SE “SIENTEN”

EN LA ESPALDA

|. PorQUE

Si te pones nerviosa,
algo fécil con la

crisis que vivimos,
puedes tensionar los
musculos y desarrollar
contracturas.

B

..2. UN BUCLE

“El estrés puede
causar y magnificar

la sensacion de dolor
(de espalda) y el dolor
puede aumentar el
estrés”, dice Gallego.

(1

<3. MINDFULNESS
Esta técnica puede
ayudar a romper el
circulo vicioso. En este
nimero de CLARA
tienes un articulo que
explica cémo.

4. HAZ PUZLES
Muchas hemos
descubierto en el
confinamiento que
“desconectan” la
mente al exigir mucha
concentracion.

<). CANTA Y BAILA
Si buscas una relajacién
mds activa, cantar

y bailar te ayuda,
porque al practicarlo
liberas “hormonas del
bienestar”.

&Tus habitos son
buenos para tu espalda?

Responde a las siguientes preguntas para

evaluar si cuidas bien tu espalda.

1. Cuando lees

CLARA, ;te pones

un cojin sobre las

piernas?

A)Si [l
<

B)No ]

2. Cuando llenas
el lavavdijillas o la
lavadora, lo ha-
ces arrodillada?
A) S ]
B) No []

3. Tu carrito de

la compra, jse
empuja hacia
delante?

A) S L]
B)No O]

4. Cuando cargas
peso, ;lo llevas lo
mds pegado posi-
ble a tu cuerpo?

A Si L]
B)No l

Puntuacién:

Mayoria de respuestas Si: Estds cuidando adecuadamente

tu espalda. Revisa en qué preguntas has contestado no para
ver si todavia puedes cuidarla un poco mds.

Mayoria de respuestas No: Tus hdbitos pueden estar influyendo
negativamente en tu espalda. Revisa tus respuestas para ver qué

5. Al recoger algo
del suelo, ;doblas
las rodillas en
lugar de encor-
varte?

A) Si

B) No

6. Cuando te
pones delante
del ordenador,
¢:la pantalla te
queda a la altura
de los ojos?

A) ST L]
B) No L]

7. Cuando notas
molestias en la
espalda, ;haces
estiramientos?

A) ST ]
B) No L]

8. (Haces deporte
al menos 3 veces
por semana en
sesiones de un

puedes cambiar para evitar las molestias.

minimo de 30 mi-
nutos cada una?

A) S ]
B) No ]

9. ;Tu peso estd
dentro de lo que
deberia para tu

edad y tu talla?
A) Si ]
B) No L]

10. Al planchar
mucho rato,
sapoyas una
pierna sobre un
taburete bajo?
N O]

B) No H ‘

11. Al sentarte,
sapoyas toda

laespaldaen ¢

el respaldo?
A) ST
B) No

Salde
DUDAS




la cabeza pesa unos 6 kilos; peroa
medida que el cuello se inclina ha-
cia delante y hacia abajo, €l peso
aumenta de manera proporcional
hasta unos 30 kilos. “Si mantene-
mos estainclinacién en el tiempo,
sobrecargamos las vértebras y la
musculatura delazona, que puede
verse afectada”, dice el Dr. Gallego.
Tratadelimitar el uso delas table-
tasyméviles e intentamirarlos con
lapantallaalaalturadelos ojos.

Cuandote sientas sobre el colchén
y colocas el ordenador sobre las
piernas o sobre la propia cama,
tiendes aarquear la columna e in-

clinar la cabeza del mismo modo
que haces cuandomiras el teléfono
movil. Estosgestos “puedendesen-
cadenar doloreslumbaresymoles-
tias cervicales debidoa que carece-
mos de unapoyo permanente enla
espalda”,apunta el doctor Gallego.

of cargarcon bolsos pesad
Serecomiendano sobrepasar el 5%
del peso de la persona que lo utili-
zayrepartir bienla carga. Siel peso
noserepartede formasimétrica, lo
cargamos sobre una parte del cuer-
po y obligamos a la otra a buscar
un equilibrio. Esto puede producir
problemas enlas cervicales, graves
contracturas musculares o lesio-
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El 90% de las
hernias discales
NO necesitan
cirugia. Se
resuelven con
ejercicios, control
del peso....

nes en los hombros. Las mochilas
sonunabuena opcién pararepartir
el peso, pero si optas por un bolso,
mejor pequefio ylo més pegado al
cuerpo posible.

palda. Sinotehas quitado las za-
patillas de deporte en los ultimos
meses, todo eso que ha ganado tu
espalda. Segun el Dr. Gallego, este
calzadoes,juntoconloszapatosde
cufia, el més adecuado, especial-
mente sise vaapasar mucho tiem-
pode pie o caminando.

! a. Unes-
tudio dirigido por el Dr. Kovacs y
publicado en la revista cientifica
The Lancet demuestra que, para
los pacientes con dolor lumbar, los
colchones de firmeza intermedia
sonmejores paralaespaldaquelos

colchones muyduros.
o Vi a bAasculc a raya LOS
bizcochoshechos enlacuarentena

pueden verse reflejados en la bas-
cula. Pero hay que bajarlos porque
tener kilos de més dificulta tener
una postura estable y acarrean mo-
lestias. Segin Gallego, “laobesidad
aumenta el riesgo de padecer dolo-
res de espalda, que se pueden ver
agravados con el sedentarismo”.
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