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Educacién para mejorar el dolor de espalda

Un estudio confirma que los programas de educacién sanitaria son efectivos para prevenlr v
mejorar el dolor lumbar en todas las edades / De entre todas Ias opcmne is co ada,
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Educacion para
mejorar el dolor
de espalda

Un estudio confirma que los programas de educacion
sanitaria son efectivos para prevenir y mejorar el
dolor lumbar en todas las edades. Por E. Lera

El lenguaje corporal esta formado
por las palabras que pronuncia
nuestro cuerpo. Tiene mucha in-
fluencia en las relaciones sociales y
muestra como se siente alguien en
cada situacion. Sin embargo, esa
conversacion silenciosa, en ocasio-
nes, oculta problemas de salud. El
dolor de espalda aparece por un me-
canismo neurolégico -normalmente
de origen desconocido- que causa
dolor, inflamacién y contractura
muscular. Los principales métodos
de diagnostico son la historia clinica
y la exploracién fisica, y solo en con-
tadas ocasiones son ttiles pruebas
como la radiografia o el analisis de
sangre, la resonancia magnética y
pruebas neurofisiologicas. En mas
del 90% de los pacientes, el dolor se
debe a una afeccién de la propia es-
palda. Esas son las que se denomi-
nan afecciones mecanicas.

Para evitar y tratar el dolor de es-
palda se debe mantener el mayor
grado de actividad posible y evitar
el reposo en cama. En la mayoria de
los casos se trata de manera satis-
factoria con medicamentos, inter-
vencion neurorreflejoterapica u
otros tratamientos no quirurgicos.
La cirugia estd indicada en un redu-
cido niimero de casos y solo cuando
hay signos claros que garantizan su
éxito.

De hecho, el mejor tratamiento
es prevenirlo, es decir, mantenerse
siempre tan fisicamente activo co-
mo sea posible, cumplir las reco-

mendaciones y normas de higiene
postural al adoptar posturas, hacer
esfuerzos y realizar los distintos ti-
pos de actividades y finalmente ha-
cer ejercicio para mantener en
buen estado la musculatura impli-
cada en el funcionamiento de la es-
palda. Ademis, el dolor lumbar
inespecifico es la primera causa de
discapacidad en todo el mundo, y el
dolor crénico, el que genera mas
gasto social; solo en los Estados
Unidos se han estimado los costes
anuales asociados con esta condi-
cién en 100 mil millones de délares.
Para mejorar esta situacion, in-
vestigadores del Instituto de Biome-
dicina (IBIOMED) de la Universi-
dad de Leon y el Departamento de
Enfermeria y Fisioterapia de la Uni-
versidad de Salamanca han partici-
pado en un estudio que confirma
que los programas de educacion sa-
nitaria son efectivos para prevenir y
mejorar el dolor lumbar en todas las
edades. De entre todas las opciones,
la més contrastada, y a la vez mas
sencilla y breve, es la de manejo ac-
tivo, consistente en evitar el reposo
en cama y en mantener el mayor
grado de actividad fisica posible du-
rante el episodio doloroso. Por el
contrario, el programa menos com-
probado es el de higiene postural.
La complejidad de los diferentes
programas educativos fue muy dis-
tinta. Los de manejo activo requi-
rieron una tnica charla de 20 minu-
tos a un grupo de hasta 20 personas

Ana M? Martin Nogueras en las instalaciones de la Universidad de Salamanca. enrioue cARRASCAL

y la entrega de un folleto explicati-
vo. Los de neurociencia del dolor
supusieron dos sesiones de 30-50
minutos con proyecciones a grupos
de 4-6 personas, y la entrega de un
folleto. Y algunos de los de ergono-
mia e higiene postural, combinados
con educacion sobre ejercicio, re-
quirieron sesiones presenciales y la
visualizacién diaria de un video de
11 minutos, de lunes a viernes, du-
rante 9 meses.

Por eso, el equipo que se encuen-
tra detras de este trabajo sugirio
aplicar en atencién primaria el pro-
grama educativo sobre manejo acti-
vo, que es el mas contrastado y, ade-
mas, el mas breve y sencillo, y com-
pletarlo de manera eventual con

otros programas mas complejos e
intensivos en caso necesario,

Los ensayos realizados en nifos
se centraron en escolares, y no es-
pecificamente en nifios con dolor,
de manera que analizaron la efecti-
vidad de los programas para trans-
mitir los conceptos que los compo-
nian, sin poder evaluar su efecto so-
bre la evolucién del dolor. Asi, la
efectividad clinica de esos progra-
mas depende de si abordan factores
de riesgo comprobados, y de si los
conocimientos que transmiten son
realmente efectivos para reducir el
riesgo de dolor lumbar o mejorar su
evolucion. «Algunas pruebas sugie-
ren que este es el caso de la educa-
cion sobre ejercicio y sobre manejo

activo, pero no de los programas
centrados en la cantidad de peso
que transportan los escolares o las
diferentes formas de hacerlo», ex-
plica Jesus Seco, investigador del
IBIOMED.

Han valorado 1.148 articulos
cientificos. Para evaluar la calidad
metodoldgica de los estudios revisa-
dos y extraer sus datos, los autores
siguieron las pautas del Grupo
Cochrane de Dolor de Espalda. La
calidad metodolégica de cada estu-
dio fue analizada de manera separa-
da por dos autores de un grupo de
tres, asegurando que ninguno eva-
luaba la calidad de un estudio en el
que hubiera participado.

Se incluyeron en la revision siste-
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mitica todos los estudios detecta-

dos que cumplieron los siguientes
requisitos: habian side disefados
como ensayos clinicos controlados
aleatorizados; se habian realizado
en paises en los que el espanol es
idioma oficial o cooficial; la pobla-
cion estudiada era de habla hispa-
na, sin limitacion de edad; los gru-
pos establecidos en el ensayo tenian
un minimo de 10 personas; al me-
nos uno de esos grupos habia reci-
bido algin tipo de educaci6n sanita-
ria; y los estudios habian analizado
el efecto de la educacién sobre al
menos uno de estos parametros:
aparicion o intensidad de dolor lum-
bar, intensidad de dolor irradiado a
la pierna, grado de discapacidad

(definida como restriccién de la ac-
tividad cotidiana por el dolor lum-
bar), calidad de vida relacionada
con la salud, y grado de conoci-
miento sobre las formas de prevenir
o tratar el dolor lumbar.

Asi, y dado que el estilo de vida oc-
cidental dificulta hdbitos de vida sa-
ludables, produciendo una alta carga
de estrés y unos malos hébitos postu-
rales que favorecen o agravan los do-
lores lumbares, Seco asegura que el
profesional sanitario comunitario de-
berd participar activamente recomen-
dando medidas de manejo activo e
higiénico-dietéticas, y en los estilos
de vida para ayudar a corregir o mi-
nimizar la aparicion de dolor lumbar
alolargo de la vida de las personas;

estas recomendaciones también ayu-
daran a personas que padezcan dolo-
res de origen neuropatico o inflama-
torio para paliar el dolor o disminuir
el nimero de recidivas.

Estos programas de prevencion
podran dirigirse desde atencién pri-
maria y perseguir reducir la ocu-
rrencia de dolor lumbar; los de pre-
vencion secundaria, la gravedad de
los sintomas y la frecuencia de los
episodios dolorosos, y los progra-
mas de prevencion terciaria, la inca-
pacidad. De esta manera, el investi-
gador del IBIOMED considera que
el entrenamiento y adquisicion de
conductas posturales sanas es esen-
cial para prevenir lesiones de espal-
da, por ello, los programas han de
neutralizar riesgos y han de incluir
educacion sobre anatomia de la co-
lumna, presion discal, postura, me-
canica corporal, primeros auxilios
para el dolor de espalda, efectos ne-
gativos del estrés y de la baja forma
fisica, beneficios de la flexibilidad y
del entrenamiento. También sostie-
ne que los programas son mas efi-
caces cuando se llevan a cabo en un
contexto relacionado con el trabajo
y con las fuentes de lesion laboral.

Igualmente, en el entorno escolar,
las consecuencias negativas del do-
lor lumbar, la gran morbilidad del
sindrome, y que cada vez se presen-
ta en sujetos mas jovenes, dice que
estos programas muestran su ido-
neidad para educar de forma activa
en adquirir hdbitos motores en la
infancia, ya que, a dia de hoy, la im-
plantacion de los programas pre-
ventivos para ninos ain es mas es-
caso de lo esperado, por ello estu-
dios como el que protagoniza este
reportaje potenciaran la implanta-
ci6n a gran escala de los mismos.

De cara al futuro, Jesis Seco
avanza que el objetivo tltimo de la
proxima linea de estudio que ya
han iniciado es definir las medidas
que permitan reducir el riesgo de
baja laboral de larga duracién por
dolor lumbar, con el fin de evitar las
devastadoras consecuencias clini-
cas, psicologicas y laborales que la
evidencia cientifica ha demostrado
que tiene esa situacion para los tra-
bajadores, asi como para reducir la
tremenda carga social que conlleva.

JESUS SECO / INVESTIGADOR
DEL IBIOMED
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«Menos ministerios y més
financiacion para contratar
investigadores y poder investigar»

Jesus Seco, investigador del Ins-
tituto de Biomedicina de la Uni-
versidad de Ledn, asegura que el
principal problema es la fuga de
talento. «El matiz viene por la in-
version en investigacion y por la
gestion administrativa que se ha-
ce de ella. Creo que, en general,
hay que simplificar los procedi-
mientos e invertir mas, En Espa-
na, menos ministerios y mas fi-
nanciacion para contratar inves-
tigadores y poder investigar».
En este sentido, comenta que
la sociedad si que premia la inno-
vacion y el talento, los politicos
no. «Creo que para gobernar una
administracion hay que llegar
aprendido. No se puede empezar
a aprender a gestionar recursos
publicos sin haber demostrado
experiencia contrastada previa al
respecto. A cualquier ciudadano
que sale al mercado laboral a
buscar trabajo lo primero que se
le exige es experiencia previa en
el ramo. A ellos no. La sociedad

no merece una clase politica aco-
modada en la incompetencia, el
privilegio y la nulidad», apunta
Seco.

En su opinion, los grandes
perjudicados de la situacién ac-
tual sobrevenida por la crisis eco-
nomica y la pandemia de la CO-
VID-19 son los ciudadanos. «Por
la crisis econémica, los mas per-
judicados son los que tienen difi-
cultades para pagar el gas, la luz
o0 adquirir alimento para los hi-
jos; y por la pandemia, son sin
duda alguna aquellos que en su
dia nos cuidaron y ya no estan; y
a los que nos tienen que cuidar
ahora, nuestros sanitarios, que
estan la mitad de baja laboral.
Ahora bien, a quienes verdadera-
mente no ha perjudicade nada es
a los politicos, que, con su nefas-
ta gestion como tnico aval, tanto
de la crisis econémica como de
la sanitaria, ahi siguen, sin res-
ponsabilidad alguna asumida»,
sentencia.
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