Estimado Alberto  sería una gran ayuda para mí conocer la opinión de alguien que ha sufrido una lesión similar, ya que mi empleo como monitor deportivo depende de lo que mi espalda me deje o no hacer. Tengo 35 años y padezco una hernia discal que no me deja vivir, ni trabajar,  me han dado ya 12 inyecciones de corticoides, anti inflamatorios...y nada da resultado.

 

 Muchas gracias.

 

  Fernando Ferreira. Correo electronico
 

Hola Fernando¡ 

Voy a tratar de animarte, y aunque cada caso es particular mi experiencia puede servir  de ejemplo a muchos deportistas ya que  gracias a unas adecuadas orientaciones de diferentes especialistas pase de pensar que “se me partía la espalda” a poder entrenar sin molestias y a competir “a cierto nivel” en el multideporte.
Esto fue gracias a recurrir a lo que se denominan ahora Unidades de Espalda, que no son más que equipos de trabajo que integran a todos los profesionales necesarios para un correcto abordaje diagnóstico y terapéutico de las lesiones del ráquis. 

Su éxito radica en abordar el dolor de espalda combinando tratamientos de diferentes disciplinas : traumatología, rehabilitación, psicoterapia, adecuando la medicación..., con el objetivo de reducir el dolor y lograr la normalidad laboral de los pacientes.
Hay estudios científicos que demuestran que estos programas multidisciplinarios de rehabilitación mejoran el dolor y reducen el grado de incapacidad de los pacientes crónicos en los que han fracasado los tratamientos mono disciplinarios tradicionales.

Uno de las claves es el tratamiento cognitivo-conductual del dolor o el aprendizaje de estrategias psicológicas para “llevar la lesión de la mejor manera posible”, ya que el dolor psicosomático es protagonista en un alto porcentaje de los pacientes.
Una de las intervenciones radica en aprender a controlar esos factores que agravan la percepción del dolor como son la angustia de creer que se tiene una lesión grave que puede ser incapacitante, produce más dolor, más estrés y más depresión. Está demostrado que el dolor crónico es destructivo y que es necesario romper este círculo vicioso también adecuando la medicación y realizando los ejercicios pertinentes para  permitir superar la lesión.
Y teniendo presente que sólo la medicina no satisface a un  40% de los pacientes, hay que pasar a la acción, practicando aquellos ejercicios que si puedas hacer y te resulten placenteros,  prescindiendo de los dolorosos, teniendo una actitud positiva, manejando  el estrés y  relativizando , tratando  de disfrutar con las actividades cotidianas que realices sin dolor, y aprendiendo a cuidar tu espalda aplicando la higiene postural en todos y cada una de tus  movimientos. Hago énfasis por tanto en  que apliques varios métodos, basados todos ellos en el esfuerzo de superación, y en las ganas de vencer la lesión, de aprender que ejercicios te son particularmente beneficiosos, de reeducar tu cuerpo, y de asumir en cierta medida que la enfermedad y el dolor son parte de nuestra vida. Un gran traumatólogo que conozco bromea al respecto diciendo que a partir de los 30 si no te duele nada es que estás muerto.... 
El ser humano tiene una capacidad de superación ilimitada, no hay que fijarse mas que en gente que sale de gravísimas lesiones o accidentes y que son un gran ejemplo para todos. Por lo tanto ánimo y a comenzar el año con el firme propósito de ¡vencer a tu hernia discal¡ [image: image1.png]
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