¢También
tepasaati?
UNA DE CADA
CUATRO PERSONAS

SUFRE DOLORDE _
ESPALDA EN ESPANA.

Es decir, 9,8 millones
de espaiioles padecen
dolor cervical o
lumbar, provocado
principalmente por
malas posturas,
habitos incorrectos
(llevar tacones muy
altos, por ejemplo) y
problemas como el
sobrepeso, la mala
alimentacién o fumar.
Los problemas de
espalda surgen tanto
de forma repentina
como progresiva y
pueden llegar a
dificultar el dia a dfa
(de hecho, es una

de las principales
causas de baja laboral
y el segundo motivo
por el que acudimos

al médico, tras el dolor
de cabeza). Y si bien es
mas frecuente a partir
de los 40, comienza

a afectar a los jévenes.
Asl que va siendo hora
de ponerle remedio.

VIVIR SIN|
DOLOR DE!
ESPALDA|

LA TOS, UN
SINTOMA
Si es crénica puede

deberse a un problema
en las cervicales, que se

deforman y preslonan

estructuras del cuello

que la provocan.

L

en Sabalete

solver, pero hay
luciones (desde
la higiene postural
hasta las ondas de
choque). Aqui
ienes las claves

decirle adids.



:POR QUE NOS DUELE?

Las posturas incorrectas son los grandes factores de
riesgo. ;La solucion? Usar correctamenite el cuerpo.

UANTAS VECES TEHAS ESTIRA-
DOHOY?Seguramente, como la
gran mayoria de las personas,
ninguna. Y ahi reside, en parte,
el problema: tendemos a forzar
nuestro cuerpo con malas pos-
turas sin darle ocasién de dis-
tenderse, de relajarse, y entonces
surge el dolor por sobrecargasy
contracturas musculares.
“Antiguamente, se crefa que
el dolor aparecia porque existia
alguna alteracién de la estructu-
ra de la columna vertebral, como
la escoliosis o la hernia discal.
| Pero eso es un error”, explica el
doctor Mario Gestoso, director
médico de la Fundacién Kovacs.
Porque son nuestros habitos de

Lanatacién esunodelosdeportesquenidsa

vida los que estan detrds de la
inmensa mayoria de los episo-
dios de dolor. Porque no sélo
influye la postura, sino también
la obesidad, 1a mala alimenta-
cion, téxicos como el tabaco, la
tension nerviosa... ¢(La buena
noticia? Que identificando esas
costumbres tan dafinas, pode-
mos acabar con el dolor de es-
palda para siempre.

VALORA LA SALUD
DE TU ESPALDA

Si respondes afirmativamente
a la mayoria de estas preguntas,
consulta con tu médico.

1) ¢Es la primera vez que
slentes molestlas?
Sid/ Noll

2) ¢Te habla dolido ya, pero
ahora el dolor es diferente?
Sid/ NoOl

3) (El malestar es tan
intenso que no mejoras
con un analgéslco comiin?

Sid/ NoUO

4) ¢El dolor no remite
en 3 dias o no termina de
desaparecer después
de una semana?

Si0) / No[

5) ¢En lugar de locallzarse
en la espalda o en las
cervicales, el dolor
se extiende a lo largo del
brazo o de la plerna?

Sil] / No[d

6) ¢Va acompafiado de
pérdida de fuerza o
de alteraciones de la
sensibllidad?

Si]/ Noll

7) iNo cambla en funcion de
tu postura o del
movimlento que hagas?

SilJ/ NoO

8) Ademas del dolor de
espalda, (te sientes agotada
por completo, tienes fiebre
o0 has perdido mucho peso?

Sill/ NolJ

9) ¢Padeces alguna enferme-
dad que te impida tomar
analgésicos?

Sill/ Noll

10) ésigues algtn
tratamiento farmacolégico
que no sea compatible
con los antiinflamatorlos
0 analgésicos?

Sild/ No[



QUE TIENES QUE, COMER
sardinas en acele, espinacas...

Laalimentacion contribuye a evitar el dolor de espalda, porque si tus huesos y misculos estan bien nutridos
seran menos proclives a tensarse y sanaran antes cuando el dafio se haya producido. Toma: verduras de hoja
verde (espinacas, acelgas), ricas en vitamina K, que interviene en la produccién de osteocalcina (proteina
implicada en la mineralizacion de los huesos); pescado azul, lacteos, semillas de sésamo, que tienen calcio;
legumbres, cuyo magnesio favorece la actividad de la vitamina D, clave para que el calcio se fije ernlos huesos.

LA INFLUENCIA
DEL ESTILO DE VIDA

Aunque el dolor de espalda es mas co-
mtin a partir de los 40 afios, uno de cada
cinco espanoles menores de 29 arnos ya
ha ido a consulta por esta causa sin en-
contrar un tratamiento eficaz para su
problema. ;Qué significa esto? Que nues-
tro estilo de vida influye sobremanera.

Y es que, mas alld de que la principal
causa del dolor sea de tipo mecanico
(contracturas musculares, una forma
incorrecta de caminar o sentarse...), rea-
lizamos poco ejercicio, descansamos en
sillones muy blandos, transportamos la
compra de forma inadecuada, camina-
mos por superficies muy duras que van
erosionando la resistencia de las vérte-
bras... El efecto de estos malos hébitos se
acumula y se traduce en dolores que se
van cronificando.

Y no sélo eso. Porque los dolores de
espalda también tienen origen emocio-
nal. Las personas perfeccionistas, que se
exigen demasiado, tienden a padecerlo;
también quienes estin sometidos a mu-
cho estrés o ansiedad. Y ahi las mujeres
salimos perdiendo: “Muchos dolores en
los hombros y la nuca que afectan a las
mujeres con mds de 40 anos son psico-
somdticos”, dice el experto.

CAMBIA DE HABITOS

Antesde nada, has deser conscientede
quéhaces mal. Para ello, fijate en como
te colocas: observa de qué forma dispo-
nes tu cuerpo al realizar tus actividades
diarias. Comienza por atender a cémo
esperas (tu forma natural de estar de

Toma °*.
alimentos
alcalinos: ali-
vian el dolor
(verdura, nue-
ces, marisco,
semillas...).

pie), porque es la primera senal de que
algo puede irte mal: si tiendes a echar la
pelvis hacia delante o atrds, ya que asi
sobrecargas las lumbares y pueden do-
lerte; si desplazas los hombros hacia de-
lante, con lo que fuerzas la zona dorsal,
o bien la cabeza (algo muy comiin cuan-
do se trabaja con ordenador), porque
seran las cervicales las que sufrirdn...

iLo correcto? Mantener la cabeza ali-
neada con la espalda, la pelvis y los pies
(de este modo, no se altera la estructura
de la columna vertebral). Recuérdalo
cuando estés de piey ‘recoloca’ de vez
en cuando tu postura.

COMO NO FORZARLA
EN EL DIA A DIA

Cambiar detareaantes de que aparezca
lafatiga es la clave para no forzar los mus-
culos de la espalda. Por ejemplo, al hacer
las tareas domesticas, podemos descan-
sar estirandonos en la cama entre una
labor y otra. Ademas, hay que procurar
no pasar mucho tiempo de pie, pero, si
es inevitable, procura que el peso del
cuerpo no recaiga sobre el mismo punto
de la espalda. ¢Cémo? Alterna el peso
de una pierna a otra, apoya un pie sobre
un taburete bajo y reclina, de vez en
cuando, la espalda en la pared.

Al sentarte: has de tener la columna
estirada, los pies deben estar totalmente
apoyados en el suelo (no hay que cruzar
las piernas). Conviene cambiar de posicion
cada cierto tiempo (echarte para atras,
enderezarte o levantarte).

Cuando te agaches: nunca te inclines
doblandote sélo por la cintura. Flexiona
las rodillas y ponte en cuclillas, mante-
niendo la espalda erguida.

Paratransportar pesos: si se trata de
bolsas de la compra, repartelas entre
ambas manos. Y usa mochilas en lugar
de bolsas al hombro o en la mano.

AL SENTARTE, MANTEN EL ABDOMEN HACIA
DENTROY NO ADELANTES EL/ CUELLO

X
correcta del cuerpo, §
tienen suficiente

con mas facilidad.

-




TERAPIA ALTERNATIVA?
SPINEMED, QUE PERMITE
EL FLUJO DE FLUIDOS A
LA ZONA, ALIVIA LA
PRESION Y EL DOLOR

|
- =T despacio la cabeza atocar ol
' otro, mirar hacla el techo,

dossier

Ala horade dormir: la postura mis co-
rrecta para las vértebras consiste en descan-
sardelado, en posicién fetal, con las rodillas
y la cadera ligeramente flexionadas.

Respecto al colchén, el doctor Gestoso
explica: “La evidencia cientifica disponible
demuestra que es falsa la creencia de que
en los casos de dolencias de espalda el col-
chén deba ser muy duro. Es mejor uno de
firmezamedia, ya que aminora la intensidad
del dolory el grado de incapacidad fisica en
mayor niimero de pacientes. Ademas, ha de
ser firme y recto (no debe tener la forma de
una hamaca, por ejemplo), pero lo suficien-
temente mullido como para adaptarse a las
curvas de la columna. Uno muy duro, como
el suelo o una tabla, es tan perjudicial como
uno excesivamente blando, en el que la co-
lumna ‘flota’ sin sujecion”.

MEDIDAS EXPRES
ANTE EL DOLOR

Para solucionar un malestar que serepite o
no desaparece en dias, hay que reaccionar
rapido. Existen cuatro medidas de urgencia:

Mantenerse activa. “El sedentarismo au-
menta el riesgo de padecer dolor de espalda,
y el reposo en cama, el de que éste se pro-
longue y reaparezca mas facilmente”, expli-
ca el doctor. Los dolores mas frecuentes no
necesitan reposo y conviene hacer ejercicio
para mejorar lacirculaciénsanguineay activar
las defensas (asi, los tejidos reciben nutrien-
tes y oxigeno y el problema se repara antes).

Aplicate frio o calor. Cuando el dolor es
muy intenso, el frio puede calmarlo (relaja
la musculatura; aplicalo sobre la zona dolo-
rida durante 10 minutos).

El calor se recomienda cuando el dolor
vuelve con menos intensidad después de

haberse aplicado frio (no cuando es muy
agudoy obedece a una inflamacién grande).
“El efecto del calor aumenta si se completa
conejercicio (es decir, con toda actividad que
no desencadene o incremente el dolor). No
hay datos para definir qué pauta es mds efec-
tiva, si el frio o el calor; lo mejor es probar
qué es 1til en cada caso”, agrega el doctor.

Relajate y respira. Siéntate con la espalda
recta. Coloca una mano sobre el abdomen
y respira despacio y profundamente, inspi-
rando y espirando. En unos minutos, la es-
palda se relaja y el dolor se reduce.

Manten lanormalidad. No permitas que
¢l dolor altere tu vida. Continta con tus acti-
vidades; de lo contrario, puede iniciarse una
espiral de dolor y malestar de la que cada
vez te resultard mas dificil escapar.

EJERCICIO, EL MEJOR
TRATAMIENTO

“Mantenerse activaes muy importante para
evitar el dolor de espalda”, explica el exper-
to. Porque, gracias a la actividad fisica, la
flexibilidad y resistencia de la columna au-
mentan, con lo que soporta mejor las cargas

CUIDADO CON EL SUJETADOR:
puede afectar al bienestar de tu espalda

Algo tan simple puede no sélo resultar molesto, sino provocar dolor de espalda o
incrementarlo si éste se debe a otra causa. Cuando los tirantes aprietan en el hombro,
. pueden desencadenar molestias en esa zona. Ademas, si la copa no recoge bienel
pecho puede hacer que te encorves hacia delante y sientas tension en las cervicales.

38_mia

oreja con un hombro, elevat
Jos hombros hasta tocat
Tas orejas y.ba arlos..

NUESTRO EXPERTO

DR.MARIO GESTOSO,
DIRECTOR MEDICODE
LA FUNDACION KOVACS
(KOVACS.ORG: TELF.

913 44 02 44, MADRID).

“La higiene postural y la
ergonomia ensefan a
hacer todo tipo de
actividades de modo mds
seguro y liviano para la
espalda. Su finalidad es
disminuir la carga que
ésta soportay el
esfuerzo que tiene que
hacer su musculatura
durante las actividades
cotidianas y laborales.
Los estudios indican que
en la practica tienen
efecto sobre todo en
personas que tienen que
estar de pie y quietas
mucho tiempo, adoptar
posturas extremas o
realizar esfuerzos
importantes. En esos
€asos, previenen los
dolores de espalda. Sin
embargo, en los demds,
el efecto disminuye”.




Salud

(por ejemplo, disminuiraniostirones que se
sienten al cargar un peso).

Ademas, tonlficar y fortalecer los musculos
de la columna vertebral, que son los encarga-
dos de proporcionarle estabilidad, alejala
probabilidad de sufrir dolor en esa zona.

Y como el deporte evita el sobrepesoy la
obesidad (factores de riesgo del dolor de es-
palda), reduce la presion que ambos ocasio-
nan sobre los discos intervertebrales: estos no
se desgastan, ni los musculos tienen que es-
forzarse para mantener la postura; las con-
tracturas disminuyen.

TERAPIAS EFECTIVAS

Cuando el dolor es persistentey las primeras
medidas no resultan efectivas, es recomenda-
ble buscar ayuda profesional. Te puede ir bien:

Osteopatia: a veces resulta imprescindible.
Estriba en realizar manipulaciones precisas en
las articulaciones, las vértebras, los muisculos
contracturados y otros tejidos blandos, con lo
que restaura el ‘sistema de comunicaciéon’
del organismo y promueve la autocura-

en: fised.net; escueladeespalda.com;  *

* éxitoestaen -

EJERCICIOS

Practicalos a diario

La actividad fisica es vital para mejorar la
flexibilidad de los msculos y la movilidad de las
articulaciones y corregir malas posturas.
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1
dorsolumba,res

Tumbate en el suelo, cégete

las rodillas con las manos y

-despacio- flexiona el cuello
., hacia delante. Mantén la
cién (‘ordena el cuerpo’). Te ayudan "] 4 Clave el *.  posicionunos segundos.

il

cuadriceps

osteopatas.com (registro de profe- * s = Con 10 pi lel
sionales de toda Esparia). L ITESIE 105 . ol OT pies p;‘:(ljra elos,
Ondas de choque: son ondas * malos habitos ﬁg%‘;as g:nst?g laapgrzz
acusticas con un PiC() de (;!llt‘l'gl’?l .'. .'_\,’r SEI COISs- .'. Deslizate lentamente '
muyalto que se aplican externamen- «  [a1[e e el o hacia abajo y para unos
te, sobre todo en casos de tendinitis ~ *, jercic M. .° 30 segundos cuando tus
y puntos gatillo (dolores reflejos). En "+, . muslos formen un éngulo

escueladeespalda.com.

Acupuntura:se trata de insertar pequefias
elndoloras agujas que aumentan la llegada de
sangre y de energia a un punto (reduce la
inflamacién y relaja la musculatura). En fised.
netyseaporg.eu (asociacién de acupuntores).

Neurorreflejoterapia: consiste en implantar
unas ‘micrograpas’ sobre terminaciones ner-
viosas de la piel, que suelen llevarse durante
tres meses (se realiza de forma ambulatoria y
no precisa anestesia). Ast, se bloquean los me-
canismos neuronales del dolor, las contractu-
ras musculares y la inflamacién. ®

Descansa enunacama flexible
uese adapteatucolumna.

recto. Luego, sube.

Destensar el cuello

De pie, con la espalda
relajada, lleva unamanoaun gt
lado de la cabeza y empuja

-sin hacer fuerza- hacia el lado

de la mano. Después, hazlo

con el otro lado.

Hombros y cervicales

De pie, con los pies abiertos a la
altura de las caderas y en paralelo,
coge unas mancuernas con las
manos (no méas de 1kg de peso) y
eleva ambos hombros varias
veces. Haz también rotaciones.
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