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4 movimientos para hacer en el trabajo
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27 Ante-retroversién: Desde una posicion senta-

7 La paloma: Excelente ejercicio para estar mas derecho y do, puedes hacer este egjercicio cuando quieras
eliminar los dolores cervicales. Coloca un dedo delante de para disminuir el dolor en la parte baja de la es-
tu barbilla en tu posicion habitual, y ahora intenta evitar tu palda. Se trata de mover la pelvis. Para la ante-
dedo retrocediendo la barbilla (no vale avanzando el dedo, version, saca las nalgas en plan Kim Kardashian
€s0 no serviria para nada), un poco como si te estuvieran arqueando la parte baja de la espalda. Para la
ofreciendo una tarta de cerumen. Mantén la posicion 7 se- retroversion, puedes empujar tus lumbares con-

gundos, descansa otros 5 segundos, y repite 10 veces. tra tu silla y eleva el pubis hacia el techo como
si quisieras permiteme la expresion mear hacia el

44 - Tener una buena postura, cuestion de actitud techo. Hazlo tantas veces como quieras.




3 Estiramiento piriforme sobre
la silla: Perfecto para los dolores
de gluteos (lumbo-ciatica), sienta-
te en medio sastre, e inclinate ha-
cia delante con la espalda derecha
para tensionar el musculo pirifor-
me (el musculo del gluteo alrede-
dor del nervio ciatico). Molesta un
poco, si, lo sé. Hay que hacerlo 3
veces durante 30 segundos en
cada lado. Cuidado, el dolor tiene
que difuminarse, si no consultalo.
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4 Extension toracica: Ex-
celente para los dolores
toracicos, coloca ambos
codos sobre la mesa y
mira hacia el techo levan-
tando los codos y apoyan-
dote sobre el respaldo de
tu silla con la parte supe-
rior de tu espalda (ideal-
mente solo los omopla-
tos). Repetir 10 veces.









IAaaaah, mi capitulo preferido! Voy a
explicarte cosas complicadas sobre el
cerebro de un modo tan sencillo que
le va a dar significado a todo lo que
piensas saber sobre el cuerpo humano.
iVa a ser apasionante, te lo prometo! Y
si no lo es, iré personalmente a pedirte
perdon y a masajearte los pies durante
8 horas’.
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¢Pero que es el dolor?

El dolor es una informaciéon. Como el calor, el gusto, la vista o el olfato. De nifios,
aprendemos a ponerle nombre a lo que vemos, a lo que saboreamos. A cubrirse
cuando hace frio y a desvestirse cuando hace calor. De este modo las palabras
describen nuestras sensaciones. Pero entonces, é¢por qué nunca hemos aprendido
a ponerle nombre a nuestros males?

Lo que deseo hacer aqui: ensefarte la diferencia entre el dolor y el DOLOR, al
igual que aprendemos la diferencia entre lo dulce y lo salado. Y veras cémo en se-
guida nos quedaremos cortos de vocabulario, ya que no existe un calificativo para
el dolor, solo se mide cuantitativamente: «écuanto te duele, un poco o mucho?».Y
es una lastima, ya que un dolor inflamatorio no es el mismo que un dolor nervioso
o que el provocado por un esguince o una tendinitis.

*(En realidad, esto me haria liarla un poco en casa, pero ya me entiendes, que este capitulo es guay.)

48 - El dolor tambien esta en la cabeza



El profesional sanitario se convierte entonces A/ 4@@%

en el traductor de tu dolor: le das tus palabras, CIFRAS SOBRE EL DOLOR

las traduce en males.
En personas que NO TIENEN
dolor de espalda, aqui tienes
oLz las probabilidades de encontrar
discopatias degenerativas en
una resonancia:

(uANDe COMSULTAS CoN Tu meliCo,

Lo suE suIERES S con 20 anos: 37%
con 30 anos:; 52 % g('/ruetnt[eA:JB'\:E_j:(Ji
: i NOS' ° Leta m
r P oD EhmeN:IDN AT SINTDM&S 282 28 2282: gg ;’ J Neuroradial 2015
‘ : o Abril; 36(4):
" O w ME[‘_LI(.AMENTD con 60 aflos: 88 % 811r—|8136)4
0 N BESITO MAGICO con 70 afos: 93 %
con 80 anos: 96 %
D uNA UITA (oN UN ESPECIALISTA

. oTROS, (BERUEDS La degeneracion de la espalda
O uNA oPINIcN PARA es NORMAL. Y no explica por
si misma el dolor. Asi que si te

;Sabes cual es el motivo numero 1 de duele la espalday te descubren

5 una degeneracion de disco,
consulta: pues bien, eso no quiere decir
Es la voluntad de saber. Esta viene ANTES de la ne- que sentiras dolor toda tu vida.

Adapta tus movimientos du-
rante un tiempo, y claro, pide
personas por qué van a la consulta, en un 60 % de los opinidon medica, pero en lineas
generales el movimiento ira
disminuyendo tu dolor, mien-
esta pasando, icurarse aparece en segunda posici()n! tras que el reposo pro[ongado

Qué locura, éverdad? ¢Pero por qué sucede esto? Es- aumentara la sensibilidad de tu
cerebro al dolor. El reposo y el
miedo son las fuentes mayores
decirlo. Y es porque socialmente es dificil de admitir. de dolor cronico y de miedo al

Le hace dafio al ego. Y es que la respuesta es el mie- movimiento.

cesidad de curarse. En efecto, si preguntamos a cien

casos, el motivo nimero uno es saber qué es lo que

toy seguro de que sabes por qué, pero no te atreves a

do... Miedo a que el dolor sea el sintoma de alguna
cosa grave.

Asi que voy a ser franco contigo: en 10 anos de practica, he visto cosas graves. ¢Pero sabes qué?
Las cosas graves son RARAS. Y las cosas graves pocas veces producen dolores articulares.

Mo, BERNARE, SIMPLEMENTE TIENES
UNA SENSIBILIDAD EPICRITICA
ALTERMADA A CALSA DE UNA ARRASIEN
BENIGNA DEL TEIDe (WTANED
SPERFICIAL. DE Tu EPIDERMIL,

Lo SuE ESTA PERTURBANDE A Tus

Arevey RECEFTORES
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TU CABEZA

Pers ne. estan loco

En nuestro cerebro, el dolor y el miedo estan intimamente ligados. No olvides que
el objetivo del cerebro es conseguir siempre que el humano sobreviva. Asi que en su
cabeza, el calculo se hace rapidamente:

Dolor = peligro = miedo.
A este fendbmeno hay que anadirle reacciones neurofisioldgicas: es el estrés.

El estrés existe, no se trata de algo turbio que inicamente esta en tu cabeza y que carga
con toda la miseria del mundo. El estrés realmente modifica nuestros comportamien-
tos. Y esto es lo que pasa en nuestro cerebro.

Elcerebro, ese pringado influenciable

Imagina que estas en una comida con amigos. El amigo de tu derecha te cuenta sus
vacaciones en Inglaterra, un poco aburridas la verdad, su averia por falta de gasolina...
Empiezas a bostezar.

Traduccion por tu cerebro: contenido banal, poco pertinente
=> nivel de atencion débil.

) De repente, el amigo de la izquierda
RIESGO PIENSA EN 'IHP-.M{]}SBQJWR empieza a hablar de los atentados,
DE ATENTADG OTRA (OSA. ) y por si fuera poco, de la amenaza
L cerca de donde vives. Logicamente,
tu atencion se inclinara hacia esa

conversacion.

50 - El dolor también esta en la cabeza



v SIN EMBARGO..
uNICAMENTE bEMOS YABLADO

Tu ritmo cardiaco se acelera, empiezas

a sudar un poco, tu atencién esta mas
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P> Y sin embargo...

Sin embargo, nada de todo esto es real.

Jamas has puesto un pie en Inglaterra CON 70 EUROS,
ni has visto a ningan terrorista bajo tu

casa. Tu cerebro se ha contado a si mis-

mo una historia. Y esto funciona asi en

tu cabeza las 24 horas del dia.

Las fuentes de estrés, de miedo, de dolor, son permanentes en nuestras vidas.

De hecho, eso es algo que los periodistas entienden muy bien. Y es por este motivo por
lo que la prensa elige tantisimos titulos catastrofistas y los Youtubers los temas que
incitan al clic. Nuestro cerebro se ve automéaticamente atraido por lo que percibe como
potencialmente peligroso, chocante, sexual o tierno. La atraccién sexual se explica por
nuestra necesidad de reproduc-

cién, nuestra ternura por nuestra . v v

. . Q [+
necesidad de cuidar de todos los °
recién nacidos para asi perpetuar
la especie.

De cara al dolor, particularmente al
dolor desconocido, incomprendi-
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do, el cerebro envia por lo tanto un mensaje de miedo, de peligro. Y a la minima cosa
dolorosa, ala minima amenaza (una rueda que chirria en la calle, un gran ruido sordo
o un grito inesperado), tu corazén se embala. Esto se llama trauma. Y de cara al dolor,
cada dia experimentas centenares de microtraumas somatoemocionales.

Tomemos el dolor de espalda, por ejemplo, que es un dolor extremadamente frecuen-
te puesto que es experimentado por un 80 % de la gente, que tienen, han tenido, o
tendran, dolor de espalda en su vida. Cuando llevas a tus hijos, haces deporte o sim-
plemente estas sentado, se despierta un dolor, y tu cerebro lo analiza inmediatamente,
como un peligro.

Y aunque una parte de ti se diga «bah, esto no es nada, Puri, es solo tensién muscu-
lar», otra parte se dira «Puri, eso es cancer: ya no podras cargar mas a los crios. Te
dije que no los llevaras, Puri. Acuérdate de una vez cuando estabas en 3° de prima-
ria, de aquel tipo que se murio porque tenia dolor de espalda», etc.

(REENCIAS: bEChO:
EL DoLOR ESTA 0 UN MiSCULD SUE SE O SoLo uN MiSCulo SuE
EN LA bA RASGADD ¥ ¥0 VOV A PALMARLA SE (ONTRAE v UN NERVID
(ABEzA 0 N NERIIO SUE SE ¥A LUrADo SUE SE A TENSADO

¥ vor A PALMARLA

UNA, ReTUlLA RUE SE bA
DESENCAJADD v vov A PALMARLA

0
IS RIONES SE (ORROMPEN
__\5,\ ’ D vior A pALMARLA
(m!

M1 DoLoR DE ESPALDA ES:

M1 PELVIS DESVIADA ouE ESTA
DEIADA ¥ vov A PALMARLA

0 M1 ESCoLIoSIS SOE ESTA Al
MAS ESCOLIOSADA ¥ Vo A PALMARLA

O vAMOL, RUE Yov A PALMARLA

Y es que para tu cerebro, los hechos tienen tanta importancia como las creencias...

En cierto modo, tu cerebro tiene la necesidad de comprender el mundo que le rodea,
y prefiere creer que el dolor que siente es grave a aceptar no saber demasiado de qué
se trata, por no decir que es algo benigno. Es lo que llamamos el catastrofismo. Las
consecuencias a nivel cerebral son muy reales y podemos observar, especialmente en
las personas que sufren dolor crénico, una exasperacion del dolor. Es decir, que
cuanto mas se vea sometido al dolor el cuerpo, el cerebro lo analizara en tanto que
amenaza, y més el dolor seré percibido como importante, a veces de manera comple-
tamente desproporcionada con respecto a la lesion inicial. Por ejemplo, la lumbalgia
es solo un calambre muscular. Sin embargo, ya he visto a gente terminar con depre-
sién y de baja laboral.

52 « El dolor también esta en la cabeza



P> iBienvenido a Matrix!

Y volvemos a la consulta nimero 1: queremos saber
qué tenemos, queremos calmar nuestro miedo. Y esto
explica la situacion siguiente: 1/3 de los medicamentos
que son prescritos y que se compran... no se consumen.

En todas las casas podemos encontrar un armarito
de tipo botiquin repleto de medicinas de las cuales
no sabemos ya muy bien ni para qué sirven, pero
que guardamos por si acaso.

El dolor, una senal de alarma
Una vez que sabemos que nuestro cerebro lleva la
voz cantante en todo esto, ¢tenemos entonces que
acallarlo cuando dice que siente dolor?

Siyno.

Si, porque hay que ser conscientes de que esa senal
de alarma puede descarrilarse, que puede ser hi-
persensible, que esta hipersensibilidad existe, que
no esta inicamente «en tu cabeza», que no eres un
tocahuevos que se queja por cualquier cosa. Hay
que saber que, por todos estos motivos, el dolor
puede existir, y es tranquilizador.

No, porque el dolor es una sefial de alarma que hay
que tener en cuenta.

NO ES GRAVE
v i
ES PASARA

CHUNGOD
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- 100 % del dolor viene del ce-
rebro.

- Eldolor es una informacion, un
mensaje que sube al cerebro.

- Elcerebro lo analiza y decide o
no expresar el dolor.

- Sianaliza un peligro, lo expresa,
ya que busca protegerte: el dolor
es util.

- Pero aveces el sistema de ana-
lisis del mensaje puede funcionar
mal: un mensaje doloroso puede
transformarse en un calvario o
al reves.

- Eldolor, por lo tanto, esta en tu
cabeza, y algunos factores pue-
den aumentar la intensidad del
mensaje (el cansancio, el miedo,
la incomprension, las creencias,
etc.), o al contrario, otros facto-
res disminuyen el dolor (ser opti-
mista, sentirse parte activa de la
curacion, comprender, meditar,
moverse, reirse y dormir bien).
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