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distension de un musculo, por cargar
objetos pesados o por haber recibido
un golpe en un accidente lever, expone
el doctor Antonio Carrascosa, trauma-
tologo de la Clinica Novo Sancti Petri
(Cadiz, tel. 956 49 50 00). El quid de la
cruzada anti back pain estd en practicar
deporte de forma continuada. «Es di-
ficil vigilar la postura
las 24 horas al dfa,
pero si la musculatu-
ra de Ja espalda esta
bien desarrollada eso
se manifiesta cons-
tantemente», explica
el doctor Francisco Kovacs, director
de la Unidad de la Espalda Kovacs del
Hospital Universitario Moncloa (Ma-
drid, tel. 913 44 02 44) y autor de F/
libro de la espalda (Temas de Hoy).
Piensa que con el ejercicio puedes ab-
sorber hasta un 55 por ciento la presion
sobre las lumbares. «Cuando se forta-
lece la musculatura de la columna, au-
menta la resistencia del raquis (el punto
sobre el que descansa parte del peso
del tronco, los brazos y la cabeza) y se
evitan tensiones en las estructuras liga-
mentosas y discales. De igual forma,
trabajar los abdominales y ¢l psoas (el
miuisculo que cruza desde la columna
vertebral hacia la parte superior interna
del muslo) juega un papel fundamen-
tal», senala Carrascosa. Los mejores de-
portes para la espalda son la natacién,
la marcha nérdica, el yoga y el pilates.
Puede que la cama te llame a gritos
cuando sientas una molestia continua
y punzante que te deja rigida y te di-
ficulra moverte, pero no debes caer en
la tentacion. «En caso de dolor lumbar,
hacer reposo en la cama es intitil y has-
ta contraproducente, ya que prolonga
el episodio. Si en un momento dado te
resulta imprescindible acostarte, hazlo
durante el periodo mis breve posible:
a partir de las 48 horas la inmovilidad
empeora el riego sanguineo y reduce el
tono muscular, recomienda Kovacs.
Cuando te araque el dolor, primero ve
al rraumarélogo, que debe ser quien
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prescriba las téenicas terapéuticas. Los
procedimientos de fisioterapia son va-
riados y tienen la mayor evidencia cien-
tifica en cuanto a eficacia. Del método
Mckenzie se habla mucho porque re-
sulta innovador al proponer el autotra-
tamiento. «Su objetivo principal es el
reconocimiento por parte del paciente
de la causa principal
de su dolor de espal-
da; se utilizan ejerci-
cios muy sencillos y
algo de rerapia ma-
nual para que uno
mismo sea capaz de
reducir y evitar los episodios recurren-
tes», afirma Juan Mesa, director de la
Clinica de Fisioterapia Mesalud (Ma-
drid, tel. 914 48 44 24). Cuando el do-
lor se vuelve crénico, es frecuente la es-
timulacion eléctrica transcutinea (mds
conocida como TENS): un artilugio
envia pulsaciones eléctricas leves a los
nervios para lograr disminuir el dolor,
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vio. En la osteopatia el diagnéstico y el
tratamiento no se establecen en base al
dolor del paciente, sino que se busca la
zona del organismo que no funciona
correctamente. «Por ejemplo, el origen
del dolor lumbar de un paciente puede
ser musculo-esquelético, un problema
visceral, de otro sistema o una com-
binacion de ambos», cuenta Ramoén
Punzano, fisioterapeuta y oste6pata
con consulta en Valencia (tel. 657 90
06 92). La quiropractica corrige los
desalineamientos de la columna ver-
tebral mediante ajustes, algo asi como
disparos indoloros. Segiin explica el
quiroprdctico Gonzalo Vidal (Madrid,
tel. 914 13 46 54), «estos cambios no
solo afectan al segmento que se reco-
loca, sino también al cerebro. Pode-
mos, por ejemplo, solventar migranas
utilizando la columna como portal de
entrada». Y es que la espalda es mucho
mads importante de lo que piensas... B

Date la vuelta

«Las proporciones de una
espalda bonita dependen
de lacintura, la caderay el
ancho de los hombros, ofir-
ma Paula Rosso. La espe-
cialista en Medicina Estéti-
cadel Centro Médico Lajo
Plaza (Madrid, tel. 913 60
08 53) recomienda eliminar
los flancos, es decir, los mi-
chelines que salen alos la-
dos de la espalda, con un
profocolo que combina va-
rias tecnicas: infiliraciones
de Aqualix (desoxicolato so-
dico) para destruir el adipo-
cito (240 €/sesién), un ma-
saje de drenaije linfatico ma-
nual (50 €), el uso de una
faja compresiva durante
una semanay la colocacion
de hilos de PDO (polidioxa-
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(300 €). éEstas lista para po-
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