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LOS DOLORES DE ESPALDA Y LAS MALAS POSTURAS

Muasculos débiles, torceduras y lesiones pueden curarse por completo si se aplica el
tratamiento correcto.

La mala postura, la falta de ejercicio regular y el exceso de peso pueden ser los peores enemigos
de la espalda. Sin embargo, la mayoria de las dolencias se generan por el uso incorrecto de la
postura corporal, que produce fuerte dolores en la regidn inferior, genera tensiones y hace que
esta delicada parte del cuerpo sea mas vulnerable a las lesiones.

Entre las dolencias mas comunes vinculadas con la espalda, se encuentra el aumento de la
curvatura lumbar, una patologia conocida como lordosis y que se debe a la presencia de
musculos debilitados.

Otro casos son las torceduras de la espalda, que ocurren cuando los musculos o los ligamentos
se han distendido o deteriorado. Casi siempre se producen durante el desarrollo de actividades
comunes que son ejecutadas incorrectamente, como agacharse, levantar objetos o sentarse.

La lesién puede ocurrir también como resultado de una torcedura causada por un accidente
automovilistico o al practicar un deporte. En lineas generales, las torceduras de la espalda
pueden curarse por completo si se las trata debidamente.

La formacion de buenos habitos con respecto a los movimientos corporales pueden prevenir la
mavyoria de las torceduras y ahorrar millones de ddlares a patronos y a empleados.

En el caso de los discos rotos, que generan un dolor intenso e incapacidad fisica, el centro semi-
solido del disco puede desviarse, moverse o hincharse y presionar las terminaciones nerviosas
en su fuerte capsula.

En casos mas avanzados, lo que sucede es que se rompe la cdpsula (causa una hernia), como
una pinchadura de llanta y pincha los nervios espinales. Este tipo de dolor se irradia a la parte
posterior del muslo y de la pierna, y se produce lo que se conoce como ciatica.

En los casos mas graves, cuando la presién o pinchazo de los nervios espinales continua, puede
ocurrir una lesion nerviosa real y causar entumecimiento o debilidad en los musculos de la
pierna. La mayoria de los pacientes con discos desviados responden bien al tratamiento que no
requiere cirugia; sin embargo un porcentaje reducido de ellos puede beneficiarse con inyecciones
especiales para disolver el material de los discos o con cirugia.

La osteoartritis afecta los discos y los huesos de la espalda con diferente intensidad. Reduce los
discos y puede causar puntas en la vértebras, lo cual produce un fuerte dolor. Sin embargo,
muchas veces la osteoartritis no causa incomodidad. El uso correcto de la espalda y la buena
postura pueden reducir de forma considerable el deterioro que causa la artritis, producto del
envejecimiento.

En este sentido, la tensién y los problemas emocionales de la vida diaria tienen mucho que ver
con el dolor de espalda. Las preocupaciones por motivos econédmicos o familiares y el cansancio
pueden causar un espasmo en la espalda. Es fundamental estar dispuestos a aceptar y
comprender los problemas emocionales de la vida y hacer algo para resolverlos, asi se podra
hacer frente mejor al dolor de espalda y mejorar las probabilidades de estar saludable. |
Doctor Pablo Marino Especialista del FLENI
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Un diagnéstico a tiempo es clave

La funcion del médico es fundamental para el tratamiento de los dolores de espalda. Es clave
que se diagnostique a tiempo la causa del malestar. Un diagnostico acertado requiere una
historia médica completa, examen fisico y muchas veces pruebas de laboratorio y radiografias.
En la mayoria de los casos, el diagnéstico final se hace después de completar todos los
examenes. En el estudio fisico se obtiene mucha informacion al observar la espalda en diferentes
posiciones y analizando la postura general, el tono muscular y el alcance de los movimientos.

Se miran areas de sensibilidad y de espasmo muscular. El médico debe buscar también debilidad
muscular y cambios sensoriales en las extremidades inferiores. Se necesita un examen general
del abdomen, de la pelvis y del recto para encontrar toda fuente posible de malestares de la
espalda

Los estudios especiales, que incluyen pruebas de laboratorio y radiografias, pueden ser indicadas
por su médico después de que se haya completado su historia clinica y su examen fisico. Hay




que resaltar que las radiografias de la espalda que se hacen por rutina sélo revelan cambios
dseos, y no muestran torceduras ni algunas afecciones de los discos.



