
		
			[image: portada.jpg]
		

	
		
			PREVÉN EL LUMBAGO

		

		
		

	
		
			Dr. Jordi Sagrera Ferrándiz

			PREVÉN EL LUMBAGO

      [image: logo RBA]
			
		

	
		
			NOTA IMPORTANTE: en ocasiones las opiniones sostenidas en

			«Los libros de Integral» pueden diferir de las de la medicina oficialmente

			aceptada. La intención es facilitar información y presentar alternativas,

			hoy disponibles, que ayuden al lector a valorar y decidir responsablemente

			sobre su propia salud, y, en caso de enfermedad, a establecer un diálogo

			con su médico o especialista. Este libro no pretende, en ningún caso,

			ser un sustituto de la consulta médica personal.

			Aunque se considera que los consejos e informaciones son exactos

			y ciertos en el momento de su publicación, ni los autores ni el editor

			pueden aceptar ninguna responsabilidad legal por cualquier error

			u omisión que se haya podido producir.

			© del texto: Jordi Sagrera Ferrándiz, 2019. 

			© de las ilustraciones: Francisco Javier Guarga Aragón, 2019. 

			© de esta edición: RBA Libros, S. A., 2019.

			Avda. Diagonal, 189 - 08018 Barcelona.

			rbalibros.com

			Primera edición: noviembre de 2019.

			ref.: ODBO645

			isbn: 978-84-9118-211-5

			depósito legal: b.22.026-2019

			Coordinadora del libro: Laura González Bosquet.

			Redacción: M. Carmen Grasa Garrido.

			preimpresión • dâctilos

			Impreso en España • Printed in Spain

			El papel utilizado para la impresión de este libro es cien por cien

			libre de cloro y está calificado como papel ecológico.

			Queda rigurosamente prohibida sin autorización por escrito

			del editor cualquier forma de reproducción, distribución,

			comunicación pública o transformación de esta obra, que será sometida

			a las sanciones establecidas por la ley. Pueden dirigirse a Cedro

			(Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org)

			si necesitan fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra

			(www.conlicencia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 47).

			Todos los derechos reservados.

		

	
		
			CONTENIDO

			PRÓLOGO 

			1. NUESTRA ESPALDA, UN DISEÑO PERFECTO 

			La columna vertebral es un mecano articulado 

			El secreto de nuestro equilibrio  

			Los músculos trabajan en equipo 

			2. ¿POR QUÉ NOS DUELEN LAS LUMBARES? 

			Las lesiones en los músculos y las vértebras 

			Los problemas en los discos vertebrales 

			Cuando las articulaciones sufren 

			Otras causas del dolor lumbar 

			3. TODO LO QUE PONE EN PELIGRO TUS LUMBARES 

			El peligroso sedentarismo 

			El sobrepeso, un enemigo 

			El tono muscular alterado 

			Compensaciones que no compensan 

			Los factores socioambientales 

			4. LAS EMOCIONES PUEDEN LESIONAR TUS MÚSCULOS 

			¿Qué son las emociones? 

			Del dolor emocional al dolor físico 

			Las emociones negativas que se convierten en un parásito 

			Cómo recuperar el equilibrio físico y emocional 

			5. LAS POSTURAS QUE TE AYUDAN A CUIDARTE 

			Siéntate bien para estar mejor 

			Si estás siempre de pie 

			Cómo levantar peso sin lesionarnos 

			Duerme y descansa bien 

			Haz más fáciles las tareas domésticas  

			No te arriesgues al practicar deporte 

			Sentadillas controladas 

			Al ir en bicicleta 

			Aerobic y zumba 

			En el gimnasio 

			6. CUÁNDO DEBES ACUDIR AL MÉDICO 

			Señales de alarma 

			¿Qué ocurrirá en la consulta? 

			Las pruebas de imagen más habituales 

			¿Y qué puedes hacer tú? 

			7. TÚ PUEDES PREVENIR Y TRATAR EL LUMBAGO 

			Observa y conoce tu cuerpo 

			Practica bien el ejercicio adecuado 

			Reeduca tu cuerpo y tu mente 

			Cuídate con hidroterapia 

			Terapias manuales para tratar lesiones 

			Tu despensa es la mejor farmacia 

			Respira para tranquilizar tus músculos 

			8. EJERCICIOS PARA FORTALECER Y FLEXIBILIZAR LAS LUMBARES 

			Cómo estirar la musculatura lumbar 

			Cómo fortalecer la musculatura lumbar 

			Moviliza tus lumbares 

			9. LOS BUENOS HÁBITOS QUE TE HARÁN VIVIR MEJOR 

			Para cuidar tu cuerpo 

			Para cuidar tu mente 

			Pequeños gestos que cambiarán tu vida 

			10. DICCIONARIO PRÁCTICO PARA CONOCER TUS LUMBARES 

		

		
		

		
		

	
		
			PRÓLOGO

			«Me duele el lumbago», «Me duelen los riñones», «Tengo ciática», «Estoy clavado»…, son frases clásicas que hemos oído todos para expresar el dolor de la región lumbar de la espalda. A veces se trata de dolores agudos que impiden cualquier movimiento y en otras ocasiones solo de molestias. Que a tantas personas (un 80 %) y con tanta frecuencia les haya dolido, o les duela, la zona lumbar en algún momento de sus vidas otorga a esta parte de nuestro cuerpo la entidad necesaria para dedicarle un libro y mostrar qué son las lumbares, por qué nos duelen, qué estructuras se pueden lesionar, qué podemos hacer para prevenir el dolor y en qué casos hemos de acudir al médico para diagnosticar su origen. Sin embargo, además de un posible tratamiento seguro, cada uno de nosotros puede ser su propio médico a la hora de aliviar y prevenir nuevas crisis de dolor.

			A lo largo de mis años de experiencia he encontrado pacientes que acuden a mi consulta por un dolor lumbar cuyo origen está fuera de las lumbares. Un problema de lesión de rodilla o de tobillo, un mal apoyo plantar, una pierna más corta que otra e, incluso, un exceso de peso que provoca una distensión abdominal, pueden originar un desequilibrio lumbar. Debido a ello, siempre son necesarios una buena exploración y un buen diagnóstico de aquellos episodios que se alargan en el tiempo y no desaparecen con los tratamientos clásicos. También es importante enseñar a practicar bien el ejercicio físico, ya que muchas veces los pacientes relatan que les ha ido mal, por ejemplo, la natación. Nadie les ha explicado que deben aprender la técnica correcta para nadar y evitar practicarla sin más ni más. Tampoco hay que olvidar que movimientos repetitivos que efectuamos diariamente —como hacer la cama, abrocharnos los zapatos o recoger un paquete del suelo—, así como nuestras posturas al sentarnos o al trabajar, son acciones que efectuamos sin pensar y la mayoría de veces incorrectamente. Además, si nos duelen las lumbares es frecuente que para aliviar el dolor recurramos a posturas inadecuadas.

			Hay muchas situaciones en nuestro día a día que rompen el equilibrio natural de nuestras lumbares y, con ello, provocan lesiones y dolor, pero también hay un sinfín de soluciones para prevenir y tratar el dolor lumbar. Por eso este libro te aportará toda la información necesaria para cuidar tus lumbares y evitar el dolor, tanto si lo padeces o lo has padecido, como si deseas prevenirlo.

			Dr. Jordi Sagrera Ferrándiz

			médico, masajista y osteópata
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			NUESTRA ESPALDA, UN DISEÑO PERFECTO

			Nuestro cuerpo es fascinante, una máquina perfecta en la que todo está organizado y coordinado al milímetro. Incluso aquello que nos puede parecer un error de diseño tiene su razón de ser. Sin mencionar estructuras como el sistema nervioso, los órganos, la corriente sanguínea, etc., que darían para otros tantos libros más, los huesos y los músculos tienen sus propias funciones y si los cuidamos adecuadamente las realizarán sin problemas. Nuestro esqueleto está formado por 208 huesos que confieren estabilidad a nuestro cuerpo. Algunos, además, tienen un trabajo esencial: proteger los órganos internos. Por ejemplo, las costillas arropan nuestro corazón y los pulmones. Y todos ellos favorecen la acción de los músculos para permitir los movimientos.

			La columna vertebral, también llamada espinazo, es el eje central de nuestro cuerpo. Gracias a sus resistentes huesos y a sus potentes músculos nos sostenemos en pie. Además, nos ayuda a mantener el equilibrio, porque los movimientos de su musculatura son como un contrapeso que compensa los del resto del cuerpo. Eso es fundamental para que nuestro centro de gravedad se mantenga estable y no nos caigamos. Sin embargo, y a pesar de su aparente rigidez, en realidad la columna vertebral es muy flexible. En cada vértebra —24 móviles y dos fijas—, se producen movimientos muy pequeños que se van acumulando. Al final, logran algo importantísimo: que podamos hacer movimientos curvos con la espalda. ¡Compruébalo! Ponte en pie y, sin mover las piernas, los brazos y la cadera, ve girando tu cuerpo desde la cabeza hasta la cintura. Podrás hacerlo hacia la izquierda, hacia la derecha, hacia delante y hacia atrás. Incluso, y aunque apenas se note, las vértebras de tu espalda también son capaces de girar sobre ellas mismas. Todo ello gracias a un perfecto diseño basado en 26 niveles de articulaciones flexibles, ideados para dar movilidad al tronco.

			Otra de las funciones de nuestra columna, y no por mencionarla la última es menos importante, es la de proteger la médula espinal y las raíces de sus nervios. Cuando pensamos en el sistema nervioso es habitual creer que solo está formado por el cerebro. Una creencia bastante comprensible debido a su colosal importancia. Sin embargo, el cerebro se conecta con el resto del cuerpo a través de la médula espinal. Ella recibe información del cerebro y la transmite y viceversa, porque también recibe información y se la lleva al cerebro. Imagina que el cerebro da la orden de levantar el brazo. Esa orden llega a la médula espinal y es ella la que dice a los músculos y huesos del brazo que ejecuten ese movimiento. Del mismo modo, cuando alguien nos acaricia, por ejemplo, la información pasa primero a la médula y de esta va al cerebro, que se encarga de registrarla. Pero la médula no es una simple mensajera. De ella dependen nuestros actos reflejos. ¿Alguna vez el médico te ha dado un golpecito en la rodilla y tu pierna se ha movido involuntariamente? ¿Alguna vez te has quemado cocinando y has retirado la mano en milésimas de segundo? Esos movimientos dependen solo de la médula, que se comporta como una unidad de emergencias y decide que hay que actuar de inmediato, sin esperar a que la información llegue al cerebro. De su enorme importancia para que nuestro cuerpo funcione bien se desprende que necesite un guardián que vele por ella. Y ese no es otro que nuestra columna vertebral, de la que depende buena parte de nuestro bienestar físico y emocional. 

			La columna vertebral es un mecano articulado

			La columna vertebral está compuesta por 24 vértebras móviles, el sacro y el coxis. Las cervicales, situadas en la zona de la nuca, son siete. En la parte superior de la espalda tenemos las 12 dorsales y en la inferior las cinco lumbares (objeto de este libro). El sacro (cinco vértebras) y el coxis (cuatro vértebras) forman cada uno de ellos una sola pieza (figura 1).

			Figura 1. La columna vertebral
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			¿Cómo son esas pequeñas piezas de mecano que logran que nos mantengamos en pie y podamos realizar un buen número de movimientos? Cada una de nuestras vértebras móviles (cervicales, dorsales y lumbares) tiene dos partes: el cuerpo y el arco. En el espacio que queda entre ambos hay un canal por el que transcurre la médula espinal. ¿Y cuál es el trabajo de cada parte de una vértebra? Tal como ocurre, por ejemplo, con nuestros órganos, también se trata de una función muy especializado. Imagina que tu cerebro da la orden de mover la cintura. Esa orden llega a la médula espinal, que la transmite a tu zona lumbar. Allí el movimiento se produce en el cuerpo de cada una de las cinco vértebras lumbares y son los arcos quienes lo dirigen. Son como el timón de un barco (figura 2). Además, cada vértebra está protegida por músculos y ligamentos que no solo la sostienen, sino que también frenan los movimientos antinaturales que puedan ponerla en peligro. Y todas están unidas entre ellas por otro buen número de estructuras musculares con idéntica función. 

			Figura 2. Partes de la vértebra lumbar
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			Ahora imagina tus lumbares como una estructura de piezas rígidas. Por mucho que el cerebro diera la orden de girar la cintura, sería imposible que lo hicieran. Todo tu cuerpo se movería como un solo bloque. ¿Alguna vez has padecido un episodio de lumbago? Ahí tienes el mejor ejemplo de esa falta de movimiento. Cuando la musculatura lumbar se bloquea es como si se convirtiera en una coraza de hierro que impide que las vértebras se muevan. Por eso no podemos girar hacia los lados ni flexionarnos hacia delante o hacia atrás. Y si ese episodio se produce de repente y el resultado es lo que conocemos por «quedarnos clavados» (inclinados hacia delante), ni siquiera podemos ponernos rectos. ¿Cómo se las arreglan entonces las lumbares, que son huesos duros y resistentes, para ser tan flexibles? Gracias a que actúan como un mecano articulado y a que entre ellas se encuentran los discos vertebrales, que son como almohadillas que las separan y amortiguan el movimiento (figura 3). Imagina una especie de pequeña bolsa en la que hay un líquido gelatinoso. Los discos que dan a nuestras lumbares la flexibilidad imprescindible para el movimiento serían como esa pequeña bolsa.

			Figura 3. Articulación intervertebral
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			Ahora fíjate en la zona del cuerpo en la que están situadas nuestras lumbares: al final de la columna vertebral. Imagina todo lo que soportan. Por su situación, las cinco vértebras lumbares y sus correspondientes discos son los que más sufren. De hecho, a lo largo de toda mi carrera he podido comprobar que la mayoría de las lesiones de espalda están localizadas en las dos últi­­mas (L4 y L5). Y es que las lumbares tienen que aguantar todo el peso de la cabeza y del tronco. Para que te hagas una idea aproximada, en una persona que pese 70 kilos las lumbares soportan el peso de su cabeza, unos ocho kilos de promedio, más el del tronco y los brazos, es decir un 60 % del peso total del cuerpo. El caso es que las cinco vértebras lumbares y sus discos tienen encima 50 kilos. Imagina ahora que durante todo el día estuvieras obligado a hacer tu vida normal sujetando en cada mano 25 kilos y sin soltarlos ni un momento. Insoportable, ¿no? Pues eso hacen nuestras lumbares y por este motivo son las más vulnerables. Además del peso, están sometidas a fuertes presiones, porque aseguran nuestra estabilidad junto con las cervicales. Toda la tensión que soportan es el origen de la mayoría de los problemas de espalda que sufrimos y que describiremos más adelante, de lesiones que afectarán a un 80 % de las personas a lo largo de su vida, según varios estudios. Si no las cuidamos, las lumbares pueden convertirse en curvas peligrosas capaces de hacernos la vida imposible, porque de ellas dependen la resistencia y la flexibilidad de nuestra columna vertebral.

			El secreto de nuestro equilibrio 

			Seguro que alguna vez has visto a algún recién nacido. Por poco que te hayas fijado en él habrás observado que su espalda no tiene nada que ver con la de un adulto. En los bebés la columna es toda redondeada y está como abombada hacia afuera, y la cabeza no se aguanta. Poco a poco, el bebé puede estar boca abajo y levanta un poco la cabeza. Su columna entonces se parece más a una línea recta. Y cuando gatea empieza a dibujar una ligerísima curva hacia adentro en las lumbares y en las cervicales, que ya aguantan la cabeza. ¿Qué está ocurriendo? Algo muy sencillo. Se está preparando para ponerse de pie y caminar. Cuando lo consigue, empieza titubeando e incluso se cae en numerosas ocasiones. También estira los brazos hacia delante y da un paso tras otro con las piernas arqueadas y abiertas. ¿Por qué? Porque en su columna aún no se han creado las curvas que necesitamos para mantener el equilibrio, y los brazos y las piernas le ayudan a mantener el centro de gravedad estable. Sin ese proceso natural, que hace que nuestra columna se curve, no podríamos andar. No nos aguantaríamos de pie (figura 4). Además, el cuerpo, desde que somos bebés, siempre busca el equilibrio. Por eso la formación de las curvas cervical y lumbar (lordosis) tiene como consecuencia que se formen otras en sentido contra­rio: la del cráneo, la de las dorsales y la del sacro (cifosis). Del mismo modo que las primeras llevan el cuerpo hacia delante, las segundas sobresalen hacia atrás. Sin las unas no existirían las otras. Son inseparables. 

			Figura 4. Formación de la curvatura de la espalda
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			Los músculos trabajan en equipo

			En todo el cuerpo tenemos más de 600 músculos y más del doble de tendones. Suponen, aproximadamente, el 40 % de nuestro peso y son los encargados de realizar todos los movimientos. Pero no solo eso. También protegen los huesos y los órganos. ¿Alguna vez te has roto un brazo o una pierna? Si no ha sido así eres afortunado, aunque seguro que conoces a alguien a quien sí le ha ocurrido y sabrás que una vez que se ha soldado el hueso fracturado, a los pacientes se les retira el yeso y tienen que ir a rehabilitación. Pues esas sesiones no están pensadas para el hueso roto, que, de hecho, ya está perfectamente. De lo que se trata es de devolver su estructura y funciones originales a la musculatura que lo rodea. ¿Y por qué las pierde? Cuando el hueso se fractura, los músculos de alrededor salen en su defensa para protegerlo. Y en esa acción a la desesperada se contracturan. El objetivo de la rehabilitación no es otro que volver a estirarlos para que recuperen su forma y puedan hacer el trabajo que les corresponde.

			Ya hemos comentado que los músculos de nuestra espalda protegen las vértebras y, en consecuencia, toda nuestra columna. Ellos son, además, los encargados de realizar los movimientos cuando la médula espinal transmite la orden dictada por el cerebro. Con tantas e importantes funciones su estructura es, como no podía ser de otro modo, especial. Son músculos fuertes y naturalmente tensos (acortados) que tienen tendencia a acumular un exceso de tensión, especialmente los situados alrededor de las cervicales y las lumbares. De ahí que sean las zonas en las que muchos de nosotros sufrimos la mayoría de las molestias o patologías.

			Además, como los del resto del cuerpo, los músculos de la espalda se unen formando grupos. Pero en ella acaban creando dos poderosas cadenas musculares (a la derecha y a la izquierda de la columna) que la recorren de arriba abajo. Son cadenas muy fuertes que nos mantienen erguidos y en ellas los músculos se comportan como uno solo. Por eso, en cuanto uno de ellos deja de realizar su función los demás acuden en su ayuda: cuando uno se contractura y se acorta, los demás también sufren. La buena noticia es que, cuando conseguimos devolverle su forma original, no solo se desbloquea el músculo contracturado, sino que también lo hacen los restantes músculos que lo rodean.

			Si tenemos en cuenta el enorme trabajo que hacen nuestras vértebras y nuestros músculos lumbares cada día, cada noche, cada hora y cada minuto de nuestras vidas, no es extraño que en más de una ocasión se quejen. Y su lenguaje es sencillo: la molestia o el dolor. Tanta presión y tanto esfuerzo pueden acabar pasándoles factura y, como si necesitaran un respiro, se bloquean y dicen: «Basta. No puedo más». Respetar su forma y sus funciones originales, no sobrecargándolas, es la mejor manera de prevenir futuras lesiones.
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			¿POR QUÉ NOS DUELEN LAS LUMBARES?

			El dolor lumbar es una de las principales causas de baja laboral y millones de personas en todo el mundo lo padecen. Las lumbares soportan mucho peso y mucha presión y, por ello, son la parte de nuestra columna vertebral más propensa a sufrir lesiones. En líneas generales, el dolor lumbar puede deberse a inflamaciones, infecciones y otras enfermedades o a alteraciones de la musculatura, los discos vertebrales, las articulaciones y las propias vértebras. Estas últimas son las más frecuentes y las que nos afectarán a la mayoría de nosotros a lo largo de nuestra vida. Antes de centrarnos en ellas, es importante saber que el dolor se debe, en ocasiones, a irregularidades de la columna vertebral. La escoliosis es una de ellas. Se trata de una deformación que puede darse en la zona dorsal, en la lumbar o en ambas. Debido a ella, nuestra columna, o una parte, no es recta, sino que dibuja una curva en forma de S o de C. Una persona con escoliosis puede vivir años con ella sin que le provoque ningún síntoma, pero al final es probable que aparezcan dolor lumbar o contracturas en la espalda. Por su parte, la hiperlordosis y la rectificación lumbar son otras dos irregularidades que pueden acarrearnos problemas. La primera se refleja en una curvatura excesivamente acentuada de la zona lumbar y está relacionada con la aparición de la artrosis facetaria, que afecta a las articulaciones entre las vértebras. A causa de la segunda se ha perdido una parte de esa curvatura y ese puede ser el origen de la aparición de hernias discales. 

			Las lesiones en los músculos y las vértebras

			Cuando hablamos de nuestros músculos lumbares solemos referirnos solo a ellos, pero la musculatura también incluye otras estructuras importantes: los tendones y los ligamentos. Los tendones son las fibras finales de los músculos que se unen a las vértebras. Los ligamentos son como paquetes robustos de fibras que refuerzan las vértebras y frenan los movimientos que pueden dañarlas. Cuando sometemos a los músculos a un esfuerzo excesivo se pueden romper o desgarrar, lo que nos provoca una distensión muscular. Si estiramos demasiado los ligamentos o los desgarramos debido a un sobreesfuerzo, el resultado será un esguince lumbar. Es lo que ocurre, por ejemplo, cuando levantamos mucho peso adoptando una postura incorrecta. En ambos casos, sentiremos de repente un dolor fuerte en la zona inferior de la espalda, que a veces puede llegar hasta el muslo, y tendremos dificultades para movernos.

			Las vértebras, por su parte, pueden moverse de su sitio. Normalmente, cuando eso ocurre una de ellas se desplaza hacia delante, aunque también puede hacerlo hacia atrás, y no queda alineada con las demás. ¿Y cómo una estructura tan fuerte puede sufrir ese daño? Un accidente o un traumatismo grave pueden provocarlo, pero también puede suceder que, desde la infancia, tengamos una vértebra más pequeña que las demás. Sin embargo, ese menor tamaño se debe habitualmente a que con la edad la articulación de las vértebras se va desgastando, lo que provoca que se vayan deslizando poco a poco. El desplazamiento de las vértebras es lo que conocemos como espondilolistesis y puede provocar dolor en la zona lumbar y cansancio en las piernas, además de una tensión excesiva en los músculos isquiotibiales, situados detrás del muslo. Si la vértebra desplazada comprime los nervios que salen de la columna, el dolor aumenta y se irradia a las piernas, que pierden fuerza.

			Por otra parte, las vértebras, como cualquier otro hueso del cuerpo, pueden romperse y sus fracturas provocan que las unas aplasten a las otras. El aplastamiento vertebral se origina tras un accidente o debido a la osteoporosis, que es la causa más frecuente, ya que se trata de un proceso que provoca una disminución de la masa ósea y hace que los huesos sean más débiles y más propensos a una fractura. Si sufrieras un accidente y se rompiera una de tus vértebras, sentirías un dolor muy fuerte. Si padecieras osteoporosis, la fractura no se produciría de golpe, sino que sería progresiva, e irías notando un dolor leve que se convertiría en agudo cuando la vértebra se rompiera del todo. Incluso es posible que no sufrieras ningún dolor hasta que eso ocurriera. La fractura de una vértebra, además, podría comprimir los nervios y aumentar la tensión en las demás, y eso produciría una reacción en cadena que podría provocar que otras también se rompieran.

			Los problemas en los discos vertebrales

			Los discos, esas almohadillas gelatinosas que separan las vértebras, amortiguan y facilitan sus movimientos. Pero, como cualquier otra parte de nuestro cuerpo, no se libran del paso del tiempo y van perdiendo elasticidad. Ese desgaste, que todos acabamos experimentando, es la principal razón de su degeneración, aunque existe una pequeña posibilidad de que sea hereditaria y en otras ocasiones se debe a un accidente leve que impide al disco regenerarse. Debido a hábitos como el sedentarismo o al sobrepeso, los especialistas estimamos que un 30 % de las personas entre treinta y cincuenta años pueden acabar padeciendo degeneración vertebral. Sin embargo, como ya he comentado, es muy normal que a partir de los sesenta todos tengamos un cierto nivel de desgaste de los discos. 

			Cuando los discos reciben mucha presión de las vértebras pueden romperse o salirse de su sitio. Es lo que conocemos como hernia discal. Y puede sobrevenirnos de golpe por levantar un peso excesivo sin flexionar las piernas o progresivamente debido al desgaste natural de los discos. Sin embargo, lo cierto es que un 20 % de las hernias discales desaparecen, o bien porque a pesar de haberse roto los fragmentos del disco no se han movido, o porque con la edad nuestro cuerpo es capaz de reabsorber la parte del disco desplazada. En cualquier caso, se trata de lesiones muy comunes en nuestras lumbares y, si nos hicieran una resonancia, a todos seguramente nos encontrarían alguna, por pequeña que fuera. Las hernias lumbares provocan en la zona baja de la espalda un dolor que puede llegar a los glúteos, aunque lo más habitual es que sintamos hormigueo en las piernas, que se nos duerman o que nos duelan. Este síntoma tan frecuente es lo que conocemos como ciática, que no es una enfermedad en sí misma, sino la consecuencia de otra lesión. Sea como sea, si alguna vez la has sufrido sabrás que ese dolor punzante o agudo en una pierna, o más raramente en las dos, puede ser peor que el de la espalda, que a veces ni siquiera nos duele cuando padecemos un episodio de ciática. También es posible que sintamos algo parecido a pequeñas descargas eléctricas y que tanto nuestros tobillos como el pie se vean afectados, dependiendo del disco que esté dañado. El dolor, en general, suele empeorar cuando nos sentamos y nos levantamos, incluso al estornudar y al toser, y sentimos alivio al recostarnos o caminar. No obstante, a lo largo de más de treinta y cinco años de carrera he podido comprobar que algunos pacientes que vienen a mi consulta para tratarse episodios de ciática en realidad no la sufren. Muestran sus síntomas, y eso puede conducir a engaño, porque el origen no está en sus lumbares. Es lo que llamamos pseudociática o falsa ciática. Se produce cuando se contractura el músculo piramidal, que se encuentra en la zona profunda del glúteo y une el sacro con la parte superior del fémur.

			Cuando las articulaciones sufren

			Las vértebras lumbares están unidas entre sí mediante articulaciones que podemos encontrar tanto en sus cuerpos como en sus arcos y que son imprescindibles para que las vértebras no choquen unas contra otras cuando se mueven. De hecho, durante el movimiento una vértebra se desliza sobre la otra suavemente gracias al cartílago, que es como un tejido firme y flexible que recubre las partes de los huesos que entran en contacto. Cuando ese cartílago se lesiona o degenera aparece la tan temida artrosis. En algunos casos se debe a un traumatismo, a una infección o a un problema congénito, pero en la mayoría no existe una explicación clara, porque en el origen de esta enfermedad se combina un buen número de factores genéticos y ambientales, como el sedentarismo y la obesidad. Cuando padecemos artrosis lo normal es que nos duela la espalda, aunque hay casos en los que no aparece el dolor y la enfermedad se descubre casualmente al realizar pruebas para diagnosticar otro problema. Ese dolor, que al principio aparece solo en ocasiones y con el tiempo se hace más constante, es mayor o menor dependiendo del grado de artrosis y no suele presentarse cuando estamos en reposo, solo cuando empezamos a movernos. Es más fuerte a primera y a última hora del día. Eso sí, cuando, por ejemplo, salimos a caminar porque no nos molestan las lumbares, es posible que al cabo de un rato de hacer ejercicio el dolor vuelva a aparecer. Y se trata de un dolor que afecta a la espalda y que a veces llega hasta las nalgas y los costados de los muslos. También podemos notar ruidos en las articulaciones, como si crujieran, que la cintura está más rígida y que nos falta movilidad. Además, nos duele cuando el médico toca la zona en la que se localiza la artrosis.

			La artrosis es una de las causas principales del estrechamiento de los espacios que hay en el interior de la columna, el cual da lugar a una patología llamada estenosis del conducto vertebral. En el caso de la zona lumbar, lo que se estrecha es su parte inferior (estenosis lumbar). Podemos padecerla y no tener síntomas, pero acabarán apareciendo progresivamente. ¿Y qué sentiremos? Ciática, porque a medida que los espacios se estrechan se comprimen los nervios que, como el ciático, salen de la columna. Aunque, como hemos dicho, la artrosis es la causa más habitual de la estenosis lumbar, también puede ocurrir que una hernia discal provoque que una parte del disco se filtre e invada el espacio de la médula espinal o los nervios, o que ocurra lo mismo con un hueso desplazado a causa de una fractura, o que los ligamentos se vuelvan rígidos, se hagan más gruesos y sobresalgan en el conducto vertebral. Los tumores son la causa más infrecuente.

			Otras causas del dolor lumbar

			Ya hemos comentado que los problemas que afectan a nuestras lumbares suelen estar relacionados con sus estructuras óseas y musculares. Raramente se deben a otras enfermedades, pero no hay que descartarlas. Aunque no es una causa común de dolor, una infección en las vértebras, los discos y las articulaciones también puede provocarlo. Asimismo, la inflamación de estas últimas, la artritis, provoca dolor, especialmente cuando estamos en reposo e incluso puede despertarnos por la noche. Los tumores son una causa muy rara, al igual que el llamado síndrome de cola de caballo, que se produce cuando un disco se rompe y una parte del mismo se introduce en el canal espinal, lo que causa una pérdida de control en la vejiga y el intestino. Las piedras en el riñón y un abombamiento de la aorta, que suministra sangre al abdomen, la pelvis y las piernas, también pueden ocasionar dolor lumbar. La fibromialgia, caracterizada por un dolor muscular generalizado y el cansancio extremo; la osteoporosis, que merma la fortaleza de nuestros huesos, y la endometriosis, que hace que parte del tejido del útero salga fuera del mismo, son otras enfermedades que pueden estar detrás del dolor de lumbares.

			En cualquiera de los casos, tanto si nuestro dolor de espalda se debe a lesiones mecánicas como a otras enfermedades, siempre hay que acudir al médico cuando se alarga en el tiempo y no mejora con analgésicos habituales, como el paracetamol. Pero no hay que alarmarse: no es lo normal que se diagnostiquen problemas graves o muy graves.
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