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&Quien de nosotros no ha padecido de una sensacion
desagradable en la region inferior de la espalda?

Enel ambienta médico delos palses industrializados a la lum-
balgia ss la considera como una epidernia. Se dice que el B0%
de la poblacion iene dolor lumbar por lo menos una vezenla
viday que es el precio gus debemos pagar los humanos al pa-
sar de ser animales cuadripedos a manejamos con dos
piemas

En la Unidn Europea mas del 30% de las incapacidades labo-
rales se deben alesiones producidas enla columna vertebraly
suponen la segunda causa de consulias anuales en el ambito
de la Medicina Prirmarnia. Por lo tanto no hay que despreciar
esta palologia ya que supone Una gran repercusion social,
sanitanay econdmica

La lumbalgia no s ni una enfermedad ni un diagndstico, sino
un sintoma y por tanlo puedea ser debido a miitipies causas

Los trastomos mecanicos vy degeneralivos de la columna
lumbar constituysn la causa mas frecuente de dolor lumbaren
la poblacidn adufta. Paranuestra tranquilidad, el 80-85% delos
casos comesponden a lumbalgias inespecificas y benignas,
siendo pasajeras. Estos episodios delumbalgiapuedan volver
aaparscer ¢ incluso cronificarse sino se conocen bienlas cau-
sasquelodesencadenan.

Los estusrzos mecanicos que soportala columna (malkas pos-
turas, manipulaciones y transporte de pesos) iznen conse
cuencias tanto anatomicas en el iempoe (degeneracion ver-
tebral, dano en disco vertebral) como funcionales (sobracarga
muscular), pudiendose danar Ins musculos, tendones, liga-
mentos, discosyvértebras.

Vida sadantana, obesidad y estuerzos mecénicos os el am-

biente que sevive enlos paises industnalizados paraayudara

desencadenar estas dolores (factores de riesgo). Desdea que
nos levantamos de la cama a primera hora de la manana hasta
que nes acostarnos se realizan un sin fin de movimientos y
posturas perjudiciales paralacalumnalumbar.

Trasunabuena historia dinicay una exploracion exhaustiva, es
fundamental la capacidad del médico para comunicar esta
dolencia benigna a los que la padecen. Hay que fransmilio
mensajes sencillos sobre la benignidad del cuadro. el stecto
nociva de la inactividad v la colaboracion dal paciente con &l
Iralamiento

Para la mejor comprension da! dolor de espalda por parte del
paciente es indispensable un conacimionto elemental da la
anatomila, fisiolaglay mecanica dela columna. Es porella muy
imponanie que los pacientes se informen acerca de una bue-
na higiene de la espaldz, a ravés de mélodos audiovisuales o
e documentacion, que les permitan conocer la anatomia de
la columna vertebral, como se mueve, cuales 50N las posi-
ciones corectasy nocivas parala espalda, cuales son los cjer
cicios recomendados, et

SABIAS QUE...

- Es recomendable evitar las posturas incorrectas
cuando se asld sentado en el trabajo, planchandlo,
haciendo las camas U ofras aclividades do-
mésticas.

- En momentos de dolor es recomendable tum-
barse en el suelo con las piemas en alto encima
del sol4, silla o cama con 80° de flexion de caderas
y rodilias. Relajandose duranie 20 minutos y con
aplicacion de calorlocal enlazona lumbar.

- Dormir baca abajo no es una pesicion muy raco-
mendada. La forma mas correcta de dormir es de
lado en posicion fetal o boca amba con una al-
mohadaenire las piemas.

- Hay que reallzar alguna actividad fisica continua-
da que fortalezca la musculatura lumbar, como
canminar o nadar,




