CONSEJOS PARA MANTENER UNA COLUMNA
VERTEBRAL  SANA  (*)
 Está demostrado hoy en día que el ser humano se ve obligado a vivir una vida agitada, llena de actividades y someterse a largas horas de trabajo que lo llevan a sufrir un continuo estrés. Esto nos hace perder la noción de nuestro esquema corporal y de las posturas correctas que debemos mantener durante el día, adoptando posturas viciosas.
   Ello tiene influencia en forma directa sobre el deterioro del  pasar de los años sobre nuestra  columna vertebral. 

   El cuerpo humano está hecho para permanecer  en movimiento. No está hecho para conservar actitudes inmóviles por largo tiempo e  incluso durante el sueño cambia de posición.
   Por el contrario, el cuerpo humano está concebido a realizar plegamientos y efectuar siempre movimientos de extensión. Esos movimientos  ponen en acción  la musculatura y las articulaciones manteniendo así la tonicidad. La columna vertebral está unida por ligamentos y  sostenida por los músculos. Sus curvas naturales no pueden acentuarse cuando los músculos que la circundan tienen tonicidad  y potencia, pero si éstos pierden dicha tonicidad las curvaturas se afectan. La anarquía se instala en la estructura de la columna. Los pinchazos de los nervios que emergen en todos los niveles de éste árbol de la vida provocan entonces numerosas perturbaciones  orgánicas. Según estadísticas, uno de cada tres personas sufre dolor de espalda. Las causas principales: falta de movimiento, posturas incorrectas, y el propio proceso degenerativo.
   Los siguientes consejos tienen como finalidad mantener la funcionalidad de la columna.  Por una parte  se debe realizar ejercicios desde temprana edad  en forma regular y por otro lado debemos cuidar nuestras posturas a adoptar  en nuestra vida cotidiana tanto   en el ámbito del hogar  como  en el  laboral.  Haremos referencia  sobre este segundo consejo antes mencionado.

CONSEJOS  DOMESTICOS:

Labores como planchar, fregar y hacer limpiezas de las habitaciones pueden ser muy perjudiciales para la columna lumbar. Existen muchas formas recomendadas para hacerlo, pero entre ellas destacaremos: para planchar, hágalo apoyando una pierna en un banco o tarima pequeña para asegurar descanso de la misma y esto proporciona  también  descanso de la espalda. Friegue siempre el suelo y limpie los  armarios que están altos con utensilios  suficientemente largos que no le obliguen a esforzarse. 
Para hacer la cama arrodíllese  o realice pequeña flexión de piernas y no se incline hacia delante.  

Flexione las  rodillas y mantenga el tronco derecho cuando se agache.
Evite inclinarse mucho hacia delante estando parado. No se incline hacia adelante   para tocar el suelo o levantar algún  objeto  con las piernas rectas.
Estando acostado no eleve el tronco para levantarse, primero debe ponerse de costado. No duerma con una almohada que sea demasiado alta.  Tampoco ponga varias almohadas para leer o ver la tele en la cama. 

Duerma boca arriba con las rodillas apoyadas sobre una almohada o  bien duerma de costado con rodillas flexionadas.
No alcance ni levante objetos por encima de su estatura.
No levante peso con ayuda de su espalda, aproveche la musculatura de brazos y piernas para hacerlo. No utilice ambos brazos para sacar objetos del baúl de su  auto, siempre apoye un brazo en el baúl y tire con el otro.                                                                                                                        

Siéntese primero en el asiento de su coche, luego recoja juntas las piernas para  entrar, hágalo a la inversa para salir. Cuando vaya conduciendo, acerque el asiento al volante y coloque un almohadón para apoyar la parte baja de su  espalda. 

Al subir escaleras, pise con  todo el pie,  (no solamente con el  arco) en cada escalón.  

CONSEJOS LABORALES: 
Cuando permanece sentado por largas horas el asiento debe tener un apoyo para la zona lumbar (almohada pequeña), la espalda recta y apoyada sobre el respaldo.
Si levanta peso es necesario flexionar  las rodillas antes de hacerlo, nunca inclinando tronco hacia delante. Si trabaja  sentado enfrente a un  escritorio debe evitar los giros lumbares para alcanzar objetos (elimine estos giros utilizando silla giratoria).
Cuando se arrastran objetos hay que situarlos por delante y  aproximados al cuerpo para poderlos empujar, jamás colocar el objeto detrás del cuerpo.
ANATOMIA DE LA COLUMNA VERTEBRAL:
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Nuestra columna vertebral  está formada por tres curvaturas, en el siguiente orden: región cervical, región dorsal y región lumbar (o lumbo-sacra).                                                                                                                                                     

La primera curvatura es  cóncava hacia atrás y se llama  lordosis, la segunda es convexa hacia atrás y se llama  cifosis, la tercera es una nueva lordosis.
Está compuesta por  siete vértebras cervicales,   doce dorsales,  cinco   lumbares y el sacro junto al cóccix como huesos finales que contienen una fusión de vértebras.
Sobre la primera vértebra cervical está apoyado el cráneo.

Cada vértebra está separada de la siguiente y a su vez apoyada en el disco intervertebral que es el que se ve afectado en los trabajos que implican la realización de esfuerzos extremos, desgastándose, produciendo hernias discales y el consiguiente pinzamiento de los nervios de la médula espinal. Esta patología degenerativa de la columna conlleva  a sufrir intensos dolores de espalda e incluso a irradiarse hacia los miembros inferiores (ej.: ciática).
Ello trae aparejado contracturas musculares en las regiones involucradas que se manifiestan por dolor y tensión en los distintos grupos musculares.
Específicamente en la región cervical o nuca provoca dolores que pueden  acompañarse de mareos, inestabilidad postural con náuseas y vómitos, síntomas que ocasionan muy frecuentes consultas médicas en la actualidad.

EJEMPLOS DE POSTURAS CORRECTAS: 

Las siguientes imágenes  ayudarán a mejorar su  comprensión e interpretación en el momento de llevar a la práctica  estos consejos posturales.
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