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Después del resfrio es la dolencia mas comun de la humanidad.
Un 80% de la poblacién padece este mal en algin momento
de su vida. Una patologia frecuente que puede tener muchas
causas y hay que tener cuidado con el stress 0 depresion, que
podrian retrasar la recuperacion.

1 dolor lumbar,
también conocido
como lumbalgia 6
lumbago, constituye
una de las principa-
les causas de consulta tanto al
médico de atencién primaria

como al especialista, que es
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ademads uno de los principales
motivos de ausentismo laboral.
Puede aparecer entre los 20
y 50 afios, como una moles-
tia con episodios de dolor de
baja intensidad, pero también
puede presentarse bruscamente

y con el tiempo evoluciona a

un dolor cronico.

HEs por ello que debemos prac-
ticar la cultura de la prevencion,
con el fin de conocer sobre
estos malestares comunes y
poder prevenirlos, combatirlos

o atenuar sus sintomas.



“La Lumbalgia puede
‘aparecer entre los 20 y 50
anos, como una molestia

con episodios

de dolor :de '

baja intensidad.”

¢Cuales son sus causas?
Tas causas de este cuadro
pueden ser muchas y de
origen variado. Segun, nos
dio a conocer la docto-
ra Julisa Bustinza, especia-
lista en Medicina Fisica y
Rehabilitacion  y  represen-
tante de la Asociacion de
Clinicas Particulares del Pera
ante el Comité Nacional de
Discapacidad del Consejo
Nacional de Salud*, cerca del
85% de los casos de dolor
lumbar son de origen meca-
nico, asociados a malas pos-
turas, esfuerzos inadecuados,
mala distribucion de las fuer-
zas del cuerpo y desacondi-
cionamiento fisico (mal esta-
do fisico).

Es por ello es recomendable
evitar:

e Las malas posturas al sen-
tarse, pararse o acostarse.

e Levantar inadecuadamente
objetos.

* Prictica deportiva sin pre-
paracién previa.

* Sobrepeso.

Los sintomas que debe-
mos atender:

El principal sintoma, como
dice su nombre, es un dolor
persistente en la zona lumbar,
identificada como la parte
superior de la cintura, que se
desencadena o aumenta con
la actividad fisica y mejora

notablemente con el reposo.
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Dra. Julisa Bustinza.

Sedentarismo, sobrepeso,
mala condici6 fisica, mala
postura al realizar sus acti-
vidades cotidianas,... son
factores de riesgol!!

Ademas hay que tener en cuenta
los factores individuales como
la edad, es mas comin en el
sexo masculino, en fumadores,
en pacientes con malnutricion,
sobrepeso, embarazo, etc. Los
factores psicologicos también
influyen como un estado de
animo depresivo, mala respues-
ta ante el estrés, la reaccion
del paciente ante el dolor, ten-
dencia a la somatizacién y por

dltimo tenemos a los factores

ocupacionales, que se refieren
a las labores que condicionen
el estar mucho tiempo en una
sola postura (sentado o de pie):
secretarias, ascensoristas, admi-
nistradores, cajeros, entre otros.
Asimismo, tienen mayor riesgo
los trabajadores expuestos a
vibracién como los conducto-

res de vehiculos motorizados;

los que usan taladros y los que

realizan labores en posiciones
inadecuadas y tienen que cargar
peso como mecanicos, pinto-
res, albaifiles, estivadores etc.
y por ultimo los que practican
deportes extremos sin estar

previamente entrenados.

¢A quién debe consultar por
este cuadro?

Como el dolor lumbar es una
de las causas mas frecuen-
tes de atencién en la con-
sulta médica, ésta puede ser
manejada tanto por los médi-
cos de atencién primaria, as

como por los médicos espe-

cialistas en Medicina Fisica y
Rehabilitacién, Traumatologia
y Reumatologfa.

Sin embrago, el médico espe-
cialista en Medicina Fisica y
Rehabilitacion es quien instau-
ra un tratamiento rehabilitador
integral, no solo abordando
el uso de firmacos como:

analgésicos, antiinflamatorios

y relajantes musculares; sino
también el uso de terapia fisica
que puede incluir la utilizacion
de medios fisicos (termotera-
pia o crioterapia) electroterapia,
ultrasonido, magnetoterapia,
y también es quien establece
Ejercicios Terapéuticos, como
estiramiento y fortalecimiento
de los musculos comprometi-
dos, técnicas de relajacion, ree-
ducacién postural y cambios de
estilo de vida.

Recomendacién importante
De acuerdo a las recomenda-
ciones de la Dra. Bustinza es

sumamente importante que el



Salud & Bienestar

“El uso de células
mesenquimales autélogas
seria igual o mas eficaz
que las operaciones

quirargicas.’

paciente ingrese al programa
“Escuela de Espalda” en donde
podra informarse de Conceptos
Bésicos de esta patologfa y sus
consecuencias, asi como iniciar
la rehabilitaciéon necesaria en
el que se incluye reeducacion
postural, higiene vertebral, ejet-
cicios terapéuticos, otientacion
conductual (cambios de estilo
de vida), diseflo ergonémico en
su centro laboral y técnicas de

relajacion.

La buena noticia

La mayoria de personas con dolor
lumbar mejoran al cabo de 1 o 2
semanas y el 90% de estos episo-
dios desaparecen en un periodo
de 8 semanas, si es tratado por un
especialista.

* Dra. Julisa Bustinza, especialista
en Medicina Fisica y Rehabilitacion
y representante de la Asociacion
de Clinicas Particulares del Pert
ante el Comité Nacional de
Discapacidad del Consejo Nacional
de Salud
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Tratami.ento .
revolucionario:

El uso de células mesenquimales autélogas que tiene el
propio paciente en el tratamiento del dolor cronico de
espalda serfa igual o mas eficaz que las operaciones qui-
rirgicas que se llevan a cabo para eliminar este tipo de
dolor. Los resultados de esta investigacién aparecen en la
revista cientificaTransplantation segiin informaciones del
Instituto de Salud Catlos III.

Segiin datos de la Direcciéon General de Investigacién
e Innovacién de la Comisién Europea, el dolor lumbar
es la segunda causa de baja laboral y responsable de la
pérdida anual de 700.000 jornadas laborales. Afecta a
67 millones de personas en la Unién Europea, de entre
las cuales cinco son espafioles. De ahi, se estima que al
menos el 75% de la poblacién sufra dolor lumbar en
algin momento de su vida y el 90% lo supeta en un
rango de tres meses pero para el 5% o el 10% ese dolor
se cronifica.

El Instituto de Biologia y Genética Molecular Universidad
de Valladolid- CSIC y al Centro Médico Teknon de
Barcelona sefialan que una de las causas mas comunes
a este dolor crénico serfan la “degeneracion del disco
algo muy comin a partir de los 50 aflos, aunque en
muchos casos serfa asintomatica”. Aunque la solucién
a una intervencion quirigica se presentarfa como una
nueva alternativa que se llevé a cabo con diez pacientes
con lumbalgia crénica con degeneracién crénica. A los
pacientes se les inyect6 células madres madre mesenqui-
males aut6logas obtenidas de la médula 6sea del propio
paciente. (Fuente: http://www.hechosdehoy.com/
la-lumbalgia-mejora-con-las-celulas-madres-y-sin-
pasar-por-11183.htm)



