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Titulo: Quedé inmovil tras pararse de un sillén y pidié ayuda por Instagram

La abogada y creadora de contenidos Isidora Cardemil estaba sola cuando sintio un intenso dolor

Quedod inmovil tras pararse de un sillon
y pidio ayuda por Instagram

Una kinesi6loga
de Talca le dijo
que hiciera un

ejercicioy eso la
ayudo un poco. Es
probable que haya
tenido una crisis de
lumbago.

EnriQue NiNo

noche, la abogada y creadora de

contenidos sobre turismo, pa-
trimonio y cultura Isidora Cardemil
(@mariaisidoracardemil) estaba en
un sillén mirando memes cuando le
dieron ganas de acostarse, asf que
se par6. El problema fue que en ese
mismo instante sintié un dolor “fuer-
tisimo” -seglin ella misma cuenta- en
la parte derecha de la espalda baja y
quedd inmovilizada. Intent6 sentar-
se nuevamente, pero al moverse el
dolor crecfa asf que se quedé parada
unos minutos pensando qué hacer. Le
esperaban 12 horas muy complejas.

Isidora vive con su hermano, quien
estudia en la universidad, pero como
é| estaba de vacaciones se fue al sur,
a Los Angeles, de donde son ambos.
Eso hizo que la joven enfrentara sola
la dolorosa crisis. “Caminé como
pude, a pasitos cortitos y con llanto,
con mucho drama a la pieza y me
acosté de espalda, porque asumi que
estar asf me alivianarfa algo. Estando
ahf, muy millennial, agarré el teléfono
y googlié qué podia ser, jajajaja”, de-
talla ella sin perder el humor.

&Y le salieron puras fatali-
dades?

“Aparecié mucha informacién y me
estresé. Llamé a mi mama y se preo-
cup6, querfa viajar altiro a Santiago,
pero le dije que no”.

¢Era mucho el dolor?

“Era un dolor inmovilizante. Si me
hubiese pasado eso en la calle no sé
qué hubiera hecho”.

¢ Qué hizo cuando ya estaba
en la cama?

“Conté lo que me pasé en Insta-
gram, pensando en que me siguen
médicos y kinesiélogos, pero mas
como un reclamo, porque yo nunca
publico cosas personales. Me sor-
prendié que me respondieron como
100 personas dando consejos. Mis
dos abuelitas también tienen Insta-
gramy cuando vieron lo que puse me
llamaron las dos preguntandome qué
me habifa pasado”.

¢Le sirvio alguna de las res-
puestas?

“Una kinesi6loga, que yo no co-
nocfa, me mandé una respuesta que

Este miércoles, alas 10:30 de la

me sirvié. Yo no me podfa parar para
ir a buscar algin analgésico y como
estaba sola era desesperante. Sabfa
que eso me podia calmar en algo el
dolor pero no podfa pararme”.

¢ Qué pasaba si intentaba
pararse?

“El dolor se siper intensificaba.
Era constante, pero si me intentaba
parar era mucho més, y eso con cual-
quier movimiento, no podfa ni cam-
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biarme de lado”.

¢Cual fue el consejo de la
kinesiologa?

“Era un ejercicio que me sirvié
para calmar un poco el dolor y poder
moverme un poco porque es deses-
perante estar paralizada. Era poner-
se las manos en la parte baja de la
espalda y mover ambas manos hacia
adelante, apretando la guata, como
en un abdominal. Eso me alivié, me
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Este jueves le
bajo el dolor
gracias a un
analgésico y
al reposo.

dolia, pero me hizo algo”.

&Ahi pudo pararse?

“No pude, asfi que dije filo, me
voy a dormir y mafana veré,
pero cada vez que me quedaba dor-
mida tiesa, como una momia mirando
al techo, y hacfa un mini movimiento
dormida me despertaba del dolor. No
dormi nada. Hoy (jueves) tengo el do-
lor un poco menos intenso, pero igual
constante. Me levanté, me tomé un
analgésico y me calmé harto el dolor.
Sigue y no puedo hacer ciertos movi-
mientos, pero puedo moverme algo”.

La kinesi6loga que ayudé a Isidora
fue Valentina Villacura (@kine.valen-
tinavillacura), quien esté especializa-
da en el drea musculoesquelética y
trabaja en un gimnasio de Talca. “Yo
estaba terminando de trabajar cuan-
do vi su Instagram”, cuenta ella, so-
bre cémo se enteré de la dolencia de
Isidora y agrega: “Yo creo que fue
una crisis de lumbago, pero tiene
que verla un traumatélogo. He visto
muchas personas a las que les ha pa-
sado eso. Es muy comn. Es dolor en
la zona de la musculatura lumbar, que
es la espalda, bajo las costillas, pero
sobre el coxis”, explica.

Ella dice que le pasé sélo
con pararse de un sillén.

“Las causas del lumbago pueden
ser diferentes, una hernia o debilidad
o fatiga por usar recurrentemente la
musculatura lumbar, hay un sinfin
de posibilidades. El dolor puede ser
agudo o crénico, de personas que han
aguantado mucho un dolor recurren-
te, pero que lo han dejado pasary se
vuelve crénico. Por lo que ella conta-
ba era un dolor agudo”.

Antes los lumbagos eran de
la gente de la tercera edad.

“Antes, porque la gente de menos
de 60 afios se movia mucho. Ahora la
vida es cada vez mas sedentaria. Ese
es el punto que aumenta la recurren-
cia de los lumbagos”.

Para qué sirve el ejercicio
que le dio a Isidora.

“Para activar la musculatura que
estabiliza la parte pélvica y poder mo-
verse, porque en una crisis es muy
dificil moverse. Es para apaciguar un
poco, si no es imposible. También hay
un masaje recorriendo la espalda,
desde abajo de las costillas hasta el
coxis”.

En la tarde de este jueves, Isido-
ra conté que “el dolor estuvo mucho
més controlado, gracias al analgésico
y al reposo”. Este viernes, en la ma-
fiana, tiene hora con el traumatélogo.
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