FACTORES DE RIESGO DE PADECER DOLOR DE ESPALDA EN ADULTOS Y ADOLESCENTES
En general existe consenso sobre la influencia en el dolor de espalda de los siguientes factores.
1. Estado general de la musculatura.

2. Esfuerzos

3. Movimientos de Extensión repetida de la columna        
4. Rotación de la columna

           
5. Vibración

6. Sedentarismo

7. Stress

8. Sobrepeso

Analizaremos cada uno de estos factores de riesgo.

1. Estado general de la musculatura: La presencia de acortamientos musculares ya sea de tipo morfológico (esto es lo relacionado con nuestra postura)  o local (contracturas)  predisponen a la aparición de dolor de espalda. La musculatura estática (aquella que mantiene nuestra postura)  tiende por su naturaleza a retraerse (acortarse). Es indispensable mantener esta musculatura en un buen estado mediante una actividad física adecuada a cada individuo que incluya ejercicios de estiramiento.
2. Esfuerzos: Por un mecanismo de sobrecarga, y especialmente si se realizan en posturas de flexo-extensión (es decir doblarse hacia delante y su vuelta) o rotación (es decir girar el tronco), un esfuerzo muy intenso puede provocar dolor de espalda afectando a la musculatura, al disco o a ambos. La repetición de esfuerzos excesivos  pueden provocar dolor afectando a los discos, a las articulaciones vertebrales o  a los músculos.  Un esfuerzo excesivo no significa siempre cargar peso, adoptar posturas inadecuadas también sobrecarga la columna. Si las posturas inadecuadas se mantienen suficiente tiempo o se repiten con frecuencia pueden causar dolor de espalda por un mecanismo de sobrecarga aunque no se cargue  peso.
3. Flexo-extensión repetida de la columna: Esto es doblarse hacia delante y volver a la posición. El movimiento de flexión del tronco produce un aumento  de la presión  en el interior del disco. Si en ese momento se agrega peso y se endereza la columna la presión en la parte posterior del disco se incrementa tanto que puede llegar a fisurarlo produciendo una lesión discal. Este proceso puede ocurrir de una vez por un esfuerzo intenso, pero también suele producirse por un mecanismo de acumulación. Además del disco también se sobrecarga la musculatura al mantenerse inclinado hacia delante. A mayor ángulo de flexión mayor esfuerzo lumbar.
4. Torsión o rotación de la columna: Esto significa girar el tronco. La   repetición de rotaciones excesivas puede recargar las articulaciones facetarias y la musculatura e incluso el disco, especialmente si se hace cargando peso.
5. Vibración: Por un mecanismo triple, la vibración conlleva acortamiento y alargamiento rápido de la musculatura que podría facilitar su contractura, aumenta cíclica y rápidamente la carga en el disco y en las articulaciones facetarias y provoca directamente la activación de los nervios del dolor.
6. Sedentarismo: Sentado hay un incremento notable de la presión a nivel discal lo que facilita su desgaste. Estar sentado no es una posición de descanso.

7. Stress: Este aumenta en tono muscular acortando la musculatura estática, facilitando así la aparición de dolores.
8. Sobrepeso: por el aumento que se produce en la columna.
FACTORES DE RIESGO DE PADECER DOLORES DE ESPALDA EN NIÑOS Y ADOLESCENTES
A los factores anteriores habría que agregar:

1. Hábitos posturales inadecuados: Sobretodo si son mantenidos en el tiempo, a veces asociados  al mobiliario escolar que no corresponde a la altura de los chicos.
2. Inadecuada práctica deportiva en algunos deportes: por entrenamientos inadecuados, falta de inclusión de ejercicios de estiramiento, etc.
3. Uso de mochilas: que superen el 10% del peso corporal  de los niños. Consulte el artículo sobre mochilas en los niños.
4. Mobiliario escolar: No adecuado a la altura de cada uno y al patrón de crecimiento personal.
Además de revisar estos factores recién mencionadas para mantener nuestra columna saludable  es fundamental la realización de actividad física adecuada que siempre incluya ejercicios de estiramiento
Si tiene alguna duda sobre este artículo no deje de consultarnos  a través de nuestro formulario de consulta.
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