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como «normales»,que hacen esto
menos perceptible.

Al ejercer nuestra profesion
combinada con la vida moderna
«sedentaria» y la tension emocio-
nal o estrés, producen una mus-
culatura flacida, que no esta pre-
parada para esfuerzos y frecuen-
temente sufre de espasmos. Las
personas excedidas de peso, es-
tdn mas expuestas a estos espas-
mos. Enlasmujeresamedidaque
avanza un embarazo, hay mas
peso que cargar y para compen-
sarlo, se tiene que ajustar el paso,
elritmo y el equilibrio de los mo-
vimientos.

Por mala postura, la espalda,
musculos y columna vertebral
sufren un deterioro gradual que
puede llegar a ser significativo
(Figuras 1, 2). Por esto, nuestro
cerebrorecibe menosoxigeno,se
deteriora o deforma la columnay
alavez hayuna atrofia muscular
y nerviosa, que entre otros pade-
cimientos produce la conocida
«lumbalgia» o «cidtica», pero que
puede producir adormecimiento
ydolorenlasextremidades, hasta
invalidez, si no es tratada en
forma adecuada.

La columna cervical con 7
vértebras y la lumbar con cinco,
tienen curvatura hacia enfrente y
la dorsal con 12 vértebras hacia
atrds. Nueve estan fusionadas
formando el sacro y el coccix. La
musculatura del cuello sostiene
la cabeza. La musculatura del
tronco y posicion de la pelvis son
muy importantes para el equili-
brioy posturanormal del cuerpo.
Cuando el individuo esta de pié,
su centro de gravedad esta a la
altura de las primeras vértebras
sacras. El eje corporal transcurre
por puntos intermedios en varias
articulaciones que se distribuyen
en forma bilateral: caderas, rodi-
llas y tobillos, con lo que la mus-
culatura estara relajada. Los
musculos abdominales se super-

ponen en tres capas entrecruza-
das. La contraccién delosmuscu-
los abdominales eleva la pelvis.

La clave es la alineacion. Si
usted se para conlos hombros ca-
idos, inclinados hacia delante, la
pelvis y el vientre se proyectaran
hacia delante, las rodillas se fle-
xionaran ligeramente y los mus-
culos de la espalda estaran ten-
sos. Una mala postura produce
fatiga, tension crénica y una sen-
sacion de inestabilidad. L.a buena
postura, en cambio, da ligereza y
permite emplear la energia con
mayor eficiencia.

Existen defectos deformantes
en la columna vertebral a conse-
cuencia de malas posturas adop-
tadas por anos: — Escoliosis-des-
viacion lateral de la espina en
formade «s». Suaparicion es prin-
cipalmente en el sexo femeninoy
frecuente en adolescentes. Esta
afeccion va acompanada de debi-
lidades ligamentosas y muscula-
res. — Cifosis: Columna flexio-
nada, produciendo una encorva-
miento alaaltura del térax, o dor-
sal. Esta deformacion es facil de
diagnosticar y mediante un trata-
miento precoz puede evitarse. Se
debe a varias causas: permane-
cer sentado largo tiempo, o bien a
trastornos de desarrollo del disco
intervertebral y cuerpos verte-
brales, y trabajo en edades pre-
maturas. En los tltimos afios, ha
disminuido mucho su prevalen-
cia. Enlos adultos puede deberse
afracturas vertebrales en la zona
anterior de las vértebras. Estas
personas son generalmente
achaparradas, caminan hacia in-
clinados hacia delante y frecuen-
temente sufren de alteraciones
cardiacas y pulmonares, por su
deformidad. Lordosis: encorva-
miento hacia enfrente en la re-
gionlumbar (Figura2). Puede ser
de origen congénito, o falta de
tono en los musculos del abdo-
men. Las personas que se paran
sacando el vientre, deberan co-
rregir su postura y reforzar sus
musculos abdominales. Su pro-
nostico es bueno, aplicando un
tratamiento precoz. Una vez im-
plantada la deformacion, su co-
rreccion resulta casi imposible.

La técnica a cuatro manos
(instrumentacion entre asis-
tente/higienista dental y den-
tista) fue concebida no nada mas
porelahorro de tiempo, sino para
mejorar la postura de la columna
vertebral de las dos personas que
trabajan con el paciente dental.
Pornuestra profesion nuestra es-
paldano sélo esta condicionada a
estar en una posicion estatica,
ahora la observacion de la com-
putadora (y television) en forma
continua, hace que los musculos
del cuello estén tensos en otra po-
sicion por un mayor tiempo.

Sintomatologia

1.Dolor en cuello, hombros, o
bien en la parte baja de la es-
palda (lumbalgia).

2.Contraccion y rigidez en la
musculatura de la espalda.
Cuando hay dolor, hay espas-
mo muscular e inflamacion.

3.A veces deformacion de la co-
lumna.

4. Fatiga.

Referente al dolor, hay dolor
agudo (penetrante, abrupto), re-
currente (repetitivo en cuanto a
dondey como se presentan), cro-
nico (persistencia mayor a 3 me-
ses). No desaparece completa-
mente, aunque puede variar de
intensidad, duracion y sitio del
dolor.

Ademads hay que tomar en
cuenta otros factores como son la
alimentacion diaria, rica en Cal-
cio y fésforo para el fortaleci-
miento 6seo. El hueso tiene una
matrizinorganica de Calcio y f6s-
foro, que para que se fijen deben
de existir los dos elementos, ade-
mas de vitamina «D», y parato-
hormona tirohidea, ¢;Doénde se
encuentran estos elementos en
forma natural? Por la informa-
cion en comerciales de televi-
sion, sabemos que el calcio esta
en todos los lacteos y que se adi-
ciona a algunos cereales. La pre-
gunta es ;el intestino delgado ab-
sorbe de igual. Manera el calcio
natural de los alimentos, o el cal-
cio quimico adicionado? La res-
puesta es «no». El intestino ab-
sorbe sdlo la mitad del calcio qui-
micoy elrestonolovaaabsorber
y se va a eliminar en heces feca-
les. El calcio se encuentra en to-
doslosvegetales verdes, tenemos
muchasuerte de tener ennuestra
dieta el cilantro, perejil, tortillas.
La espinaca y la acelga son la ex-
cepcion de estaregla de los vege-
talesverdes, pues las sales de cal-
cio estdn combinadas de tal
forma que el intestino no las ab-
sorbe. El fésforo esta en los cere-
ales, carnesy muy especialmente
en la familia del champifnén:
cualquiera que sea comestible
como Zetas, los de «valle de
Bravo» o los «de Michoacan» (sin
ser alucinégenos). La vitamina
«D» en forma natural esta en
carne de pescado especialmente
enla de salmon.

No puedo dejar de mencionar
otras condiciones de salud que
afectan al hueso en forma directa
como son: embarazo, traumatis-
mos y alcances (choques auto-
movilisticos, caidas en alguna
época de nuestra vida): algunas
adicciones como fumar, alcoho-
lismo, drogadiccion y que cada
una de ellas requiere ser tratada
en forma correcta por el especia-
lista.

Para evitar esto, propéngase
hacer ejercicio diario, que entre
los mas recomendados para for-
talecer la espalda, el vientre y el
abdomen estan: natacion, levan-
tamiento de pesas, ciclismo,
remo, esqui de agua, hacer abdo-
minales,lagartijas,rapelearo es-
calar (pared o montana), remo
(en kayak o lancha).

Supongamos que no cuenta
con la infraestructura para lle-
varlos a cabo. A continuacion
presento a usted considere hacer
algunos ejercicios en forma me-
todica (diaria) que pueden ser «la
diferencia» en el curso de su ca-
rrera profesional y que los puede
realizar en la oficina o en su casa
(este seria el lugar ideal, después
de un bafno con agua caliente, de-
jando que el agua haga contacto
enelareacervical posterior enun
tiempo no menor a 5 minutos
(diarios), flexionando su cabeza
hacia delante.

Cual es el objeto de los
ejercicios?

Si hay dolor, inflamacion o/y
espasmo, los ejercicios hacen
que haya una nueva circulacién
en los musculos ayudando al dre-
naje de la inflamacion. Ademas,
el tipo de ejercicio varia de
acuerdo al objetivo perseguido.
En esencia, los ejercicios sirven
para fortalecer y mejorar la flexi-
bilidad del tono muscular. Sirven
para mejorar la postura de la co-
lumna, la amplitud de la flexion,
extension, inclinacion y levanta-
miento de objetos que se lleven a
cabo de manera apropiada.

Otras recomendaciones

1. Utilizacion de fajas o corsés:
Para ayudar a mantener una
buena postura, se recomien-
dan diferentes tipos de «fajas»
con refuerzos de varillas para
distribuir en varios ejes las car-
gasy darmejor apoyo tanto a la
columna como a los musculos
abdominales y lumbares. El
uso de estas fajas no se indica
para «comprimir» otros orga-
nos, como estémago, intestino,
etc., que a su vez puede ser
peligroso para esos drganos.

2.No usar zapatos con tacones
altos.

5.En caso de dolor muscular o
espasmos por traumatismos
(varios: caidas, alcances auto-
movilisticos, etc.), consulte a
un ortopedista o quiropractico,
para que indique la respectiva
rehabilitacion con masajes y
terapia fisica.

4. Evitar sobrecargas corporales
y saber como cargar bultos
utilizando como apoyo las ro-
dillas y reforzando los muscu-
los del abdomen. El objetivo de
las llamadas «escuelas de Co-
lumna», es ensefar movimien-
tos corporales adecuados, con
el objeto de evitar movimien-
tos erroneos durante periodos
de distraccion.

5.Entrar y salir del coche en
forma correcta. Utilizar el cin-
turén de seguridad y respal-
dos supletorios.

6.Adoptar posturas correctas al
dormir, para aliviar la tension.
En un colchén firme y rigido
acuéstese boca arriba y que
su columna esté derecha. Uti-
lice una almohada baja para
apoyo de la cabeza y coloque
una almohada pequena debajo
de las rodillas, para que que-
den flexionadas. Puede colo-
carse de costado, pero no lo
haga boca abajo.

7.Después de hacerlos ejercicios
recomendados, tome tiempo y
reldjese, respire profunda y
lentamente, escuche musica
suave (bajo nivel de volumen)
y si prefiere utilice aromatera-

pia.

8.En casos especiales y avanza-
dos, hacer los estudios corres-
pondientes: Resonancia Mag-
nética (MRI), radiografias
(mielografia), tomografia axi-
al computada (TAC), Medicina
nuclear (gamma grama), elec-
tro miografia (EMG),velocidad
de conduccion (EMG) e inclu-
sive cirugia e implantacion de
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discos de titanio. Tomar medi-
camentos y aplicar ungiientos
indicados por el especia-
lista.

Una lista completa de referencias esta
a la disposicién con el editor.
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Ejercicios recomendados para reforzar la
musculatura como parte de la rutina diaria

=

Figura A: Cabeza en posicién Figura B: Flexion frontal 15 Figura C: No hacer exiension Figura A: Posicion en des- Figura B: Elevacion de esca- Figura rr1 C: Posicion en des-
erguida. veces. hacia atras. canso. pulares. Cuente 15 veces. canso.

Flexiony extension de musculos laterales cervicales. Incline la cabeza hacia un lado (b) y otro Extension de biceps, escapulares y triceps. Con sus dedos entre-
(¢) por 15 veces. Hacerlo despacio. Regrese a la posicion inicial. cruzados flexione sus brazos y estire. Repita 15 veces.

Trapecio, esplenio, dorsal ancho, deltoidesy pectoralmayoren- Abdomen, dorsal ancho, gliteos y cuadriceps. Recdrguese so- Estiramiento cervicodorsolumbar: Sentado y con los pies apo-
tre otros. Efectie 15 lagartijas verticales para reafirmar los brelaparedyproceda a contraerel abdomen, para que quede yados en el piso, entrelace sus manos por detrds de la cabeza.
musculos en la espalda superior. laespaldapegadaalapared. Hagalo 15 veces. Luego despegue Empuje sus manos hacia abajo doblando cuello y espalda. Re-
la cabeza y flexione hacia enfrente. pita 1o veces.

3 { -

Estiramiento demusculo dorsal ancho. Sinmirar hacia arriba  Movilizacion y fortalecimiento de miisculos, dorsal ancho y cuadrado lumbar. Con las pier-
y sin despegar los pies del suelo, eleve sus brazos con movi-  nas ligeramente separadas, sin girar la pelvis y sin despegar los pies del suelo gire el tronco
mientos alternados uno y otro brazo. Repita 10 veces cada  hacia unlado y otro, procurando que su mirada sobrepase atras del hombro. Gire ro veces de
brazo. cada lado. Sus archivos estan adjuntos y listos para enviarse con este mensaje.
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Estiramiento del musculo cuadrado lumbary dorsal ancho. Deslice sumano sobre la partela-  Estiramiento de musculos de brazos y antebrazos, cintura escapulary dorsal ancho, coraco-

teral de su pierna e Incline su tronco, tratando de llegar lo mds bajo posible. Hdgalo 1o veces  braquialyredondo mayor.Ahoraeleveunbrazoporencimadesucabezaypongalaotramano

de cada lado. Sus archivos estdn adjuntos y listos para enviarse con este mensaje. en la cintura. Flexione el tronco lateralmente. Ejecute 10 veces a cada lado. Sus archivos estan
adjuntos y listos para enviarse con este mensaje.

o T .

Fortalecimiento de musculos Abdominales y estiramiento de Fortalecimiento de abdomi- Fortalecimiento de abdomina- Estiramiento de la columna. Haga un arco empujando la es-
columna dorsolumbar. Ahora acostado boca arriba con las nales. En la misma posicion lesyparareducircintura. Eleve palda hacia arribay flexionando el cuello hacia abajo. Ense-
piernas dobladas y los pies apoyados en el piso, flexione sus anterior, despegue los hom- surodilla flexionada y elévela. guida eleve la cabeza con la vista al frente y baje su abdomen.
piernas hacia el pecho y abracelas. No levante la cabeza del bros del suelo, haciendo el es- Hacia la cabezay el brazo con- Repita 15 veces.
piso. Realice lentamentey sostenga 10 o 15 segundos cada vez. fuerzo con los musculos del trario a su rodilla flexionada,
Hagalo 15 veces. abdomen. No flexione el cue- que también se elevan y se fle-
llo. Vea hacia arriba. zionan. Haga contacto con las
dos extremidades en ese punto.




