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Dolores de espalda
en adolescentes

Para evitar dolores de espalda en la adultez
es importantisimo cuidarla desde nifios

POR EDEL DiAZ
Especial El Nuevo Dia
os dolores de espalda baja
son bastante comunes en la
poblacion  adulta, pero
squé pasa cuando el dolor de
espalda ocurre en la adoles-
cencia? Es natural preocupar-
nos, después de todo, no es
normal tener dolor de espalda a
esta edad.

El porcentaje de nifios y ado-
lescentes con dolor de espalda
ha ido en aumento en los ul-
timos 15 afios. Algunas razones
para esto son el peso de los bul-
tos para la escuela, una vida mas
sedentaria, los videojuegos, la
pobre condicidn fisica debido a
inactividad y el sobrepeso.

La revista Spine public6 un ar-
ticulo este mes en el cual se es-
tudié la relaciéon entre el dolor
de espalda baja y la condicién
fisica en adolescentes (3,956 va-
rones y 5457 chicas de 17
afios).

El 43% de las chicas y el 37%
de los chicos report6 dolores de
espalda que fueron asociados a
la “poca resistencia isométrica
de los musculos extensores de la
espaldabaja”. Es decir, los nifios
con dolor de espalda no podian
sostener una posicion especifica
por mucho tiempo, y se cansa-
ban rapido. Estos musculos se
utilizan para posturas como, por

ejemplo, permanecer de Dpie.
Los dolores de espalda baja fue-
ron mas comunes en el sexo fe-
menino y en nifios mas altos.

Los investigadores no encon-
traron ninguna relacién causal
entre dolores de espalda y con-
dicién aerobica, flexibilidad,
fuerza funcional (en movimien-
to) ni nivel de actividad fisica.
En conclusion: los adolescentes
con mayor resistencia isométri-
ca en los musculos de la espalda
baja tendran menos probabili-
dades de tener dolor de espalda
baja.

Se cree que estos dolores en la
adolescencia pueden traducirse
en dolores de espalda en la adul-
tez. En otro estudio publicado
en Spine se le dio seguimiento
de ocho afios a 9,600 gemelos. El
36% de los nifios que tuvieron
dolor de espalda por mas de 30
dias tuvo dolor de espalda en
aflos subsiguientes.

SI YA HAY SINTOMAS...
Una investigacion publicada en
la revista Physiotherapy evalu6 a
120 personas con dolor cronico
de espalda baja y compard dos
tipos de tratamiento: manipula-
cion espinal en combinacién con
ejercicios, y terapia fisica (ultra-
sonido) en combinacién con
ejercicios. Se les dio seguimiento
6 meses tras concluir el trata-

miento. Aunque ambos fueron
efectivos, los pacientes que re-
cibieron manipulacion con ejer-
cicios demostraron una mejoria
mas abarcadora.

Otro estudio publicado en Spi-
ne compar6 el tratamiento de
manipulacidn con el tratamien-
to de ejercicios, en personas con
dolor crénico de espalda baja.
Los pacientes fueron sometidos
a 16 sesiones en un periodo de 2
meses. Se les dio seguimiento a
las 4 semanas, a los 6 meses y 1
afo después de terminado el
tratamiento. Nuevamente, aun-
que ambos ayudaron, el grupo
que recibi6 manipulacion de la
espalda baja demostré mas me-
joria.

Estos y otros estudios demues-
tran que la manipulacién espinal
es superior a cualquier otro tipo
de tratamiento para dolores cro-
nicos de espalda. La quiroprac-
tica no es solo para adultos. Per-
sonas de todas las edades, inclu-
yendo bebés, nifios y adolescen-
tes, pueden beneficiarse del tra-
tamiento quiropractico.

El autor es doctor en quiropractica y
tiene especializaciones en medicina
deportiva y en la técnica de Ajuste y
Manipulacién de Descompresiéon de
Cox para el tratamiento de discos her-
niados. Fue profesor de National Co-
llege of Chiropractic en Chicago, Illi-
nois. www.quiropracticaaldia.

EJERCICIOS
ISOMETRICOS

Propuesta 1

Acostado boca abajo sobre una
superficie cémoda, contrae los
gluteos a la vez que presionas tu
pelvis contra el piso. Sostén la
contraccién de 5 a 15 segundos.
Descansa Yy repite el ejercicio 3 6
4 veces mas. Hazlo una vez al
dia.

Propuesta 2

Acostada boca abajo sobre una
superficie cédmoda y mantenien-
do la rodilla completamente de-
recha, levanta una pierna a apro-
ximadamente 8 6 10 pulgadas
del piso. Sostén la contraccién
de 5 a 15 segundos. Descansa y
repite 2 6 3 veces mas. Luego,
realiza el ejercicio con la otra
pierna. Haz esto una vez al dia.

PREVENCION

-Es vital mantenerse acti-
Vvo: practicar deportes,
correr, caminar y disfrutar
de actividades al aire libre.

-No se debe abusar de los
videojuegos. Estas
actividades sedentarias y
de malas posturas pueden
causar dolores de cuello

y espalda.

-Un programa simple de
ejercicios isométricos
puede ayudar a prevenir
estos problemas.




