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SALUD

“Echarse mucho peso en la espalda”:
Como las cargas fisicas, emocionales y
sociales generan dolores en la columna

e duele la es-

palda®. Esa

frase dehe ser

una de las mas
escuchadas en Chile y, de
sequrg, £n mas de alguna
ocasion es probable que
usted mismao 1a haya dicho.
Mo es wna dolencia me-
nor, ya que seglin informd
la Revista Médica de la
Cliniea Las Condes este
problema afecta a un 32%
de la poblacidn, del cual un

La prevalencia de este tipo de molestias es cada
vez mas frecuente en nuestro pais y su ocurrencia
83 una de las grandes causas de ausentismo
laboral y discapacidad. El kinesidlogo de la Usach,
Jorge Cancino, sefiald que esta problematica
deberia ser priorizado por el sistema de salud.

B5% afirma sufrir molestias

erdnicas.

Pero, Jjoomo se entiende,
técnicamente, un dalor
de espalda? El kinesidlogo
Jorge Cancino, académico
de la Facultad de Ciencias
Médicas de la Universidad
de Santiago, explicd que
esta condicion “se define
como dolor localizado en
cualguier zona de la colum-
na vertebral, desde el cuello
hasta la regign lumbar,
acompafado frecuente-
mente de rigidez y limita-
cidn funcional. No es una
enfermedad dnles, sine un
sindrome musculoesquelé-
tico donde pueden interve-
nir musculos, ligamentos,
discos intervertebrales o
articulaciones”.

El profesional afirmd que
los dolores de espalda sur-
gen por causas que son
combinadas. “Ahi entran

las sobrecargas mecanicas sodios gue son agudos en
(como levantar pesos o por  persistentes”

gestos repetitivos); desgas-

te degenerativo (artrosis 0 CUANDO EL DOLOR SE
hernias discales); tensiones VUELVE CRONICO
musculares prolongadas Para entender cuando una
o por irritacidn nerviosa®, molestia en la espalda se
dice Cancino y complemen- convierte en un malestar
ta sefalando que “factores cranico, Jorge Cancino dio
como el sedentarismo, la una sefial clave: la persis-
debilidad del core y el es- tencia de un dolor durante
trés elevan |a sensibilidad un periodo gue supere los
al dolor®, convirtiendo epi-  tres meses o si reaparece,

recurrentemente, en, al
menos, séis meses, supe-
rande el tiempo habitual de
recuperacidn de los tejidos.
“A diferencia del dolor agu-
do [bruses y autolimitade),
el cramico implica cambios
neuropldsticos en el pro-
cesamiento de la afliceidn
fislea®, indicd.

“La molestia cronica se de-
nomina dolor persistente y
su sintomatologia presenta
multiples factores v cam-
bios en diversos sistemas
del cuerpo, como son el
sistema neural y el musculo
esquelético entre otros”,
explic el kinesidlogo.

Y zqui aparece un punto
clave: como este tipo de
males tiene un Impacto sig-
nificativo en la vida de las
personas, el dolor de espal-
da crénico si constituye una
enfermedad (Independiente
del que haya sido su origen
inigial).

LA MALA POSTURA:
ZINFLUYE EN EL DOLOR
DE ESPALDA?

Muchas veces, las moles-
tias fisicas en la espalda se
asotian a una mala postura.
Sin embango, el kinesidlogo
Jorge Cancing recalcd gue
es0 no es un factor dni-
co. “Mantener posiciones
prolongadas e inadecuada
[encorvamiento o una incli-

| nacidn anterior sin soporte)

incrementa la presion sobre
discos y tejidos, generando
fatiga muscular y rigidez”,
afirma.

A su ez, si esto se combina
con sedentarismo y debili-

B dad del tronco, se facilita

el dolor. En esta linea, el
académico Usach dijo que,
en una sociedad modemna,
coma 13 nuestra, “as cargas
acumulativas diarias, las
horas sentado, las pausas
insuficientes y el estrés
son mas influyentes en los
dolores de espalda que una
postura aislada”

En lo que respecta al pais,
Cancino reafirmd la cifra

gue indica el 32 por ciento
de |a poblacidn padece do-
lor persistente, en donde el
65 por ciento corresponde
a molestias de origen mus-
coesgueléticas asociadas
principalmente a lumbal-
gias y artrosis. “A nivel de
la columna, la zona lumbar
(25 decir, la que soporta el
peso corporal en activida-
des diarias v laborales) &
la mas afectada®, dice.

El emvejecimiento poblacio-
nal, sedentarismo, obesidad
y demandas fisicas o seden-
tarias prolongadas pueden
acelerar ¢l desgaste. Tanto
asl que el académico de
la Facultad de Ciencias
Médicas de la Universidad
de Santiago sostuvo gue
“la metifora de ‘echarse
mucho peso en la espalda’
captura bien esa realidad:
cargas fisicas, emocionales
y sociales que se manifies-
tan én la columna’.

Ahora, feste tipo de dolor
se¢ puede aliviar? El ki-
nesidlogo Jorge Cancino
tiene buenas noticias: "SI,
Incluso las molestias crd-
nicas se pueden eliminar,
El enfoque va desde |a apli-
cacion de métodos rapidos
hasta el manejo sostenido
de manera multifactorial
Con ejercicios terapéuticos
(aeribicos, fortalecimientos
del core, funcionales, traba-
jos manuales, reeducacion
postural y progresidn de
cargas), educacidn {com-
prender |los mecanismos
de la afeccidn) y ajustes
en la vida" La prevencidn,
en tanto, debe considerar
actividad fisica y educacion
labaral) y accesos a progra-
mas integrales que integren
kinesiologia, medicina y
salud mental.

Finalmente, Cancino afirma
que el dolor de espalda
erdnico "es la causa global
de discapacidad y ausen-
tisma, con un alto costo
en consultas, farmacos ¥
productividad, En Chile, su
prevalencia justifica prio-
rizarla” B2



