Il Mal di Schiena Acuto: Istruzioni per ['uso

CHE COSA NON &

Le cause del mal di schiena sono numerose. Ancor di pitt sono i termini medici che indica-

no queste cause. Diversi vocaboli sono, spesso, definizioni differenti della stessa patologia:
ecco perché andare da tanti medici significa spesso sentirsi attribuire altrettante diagnosi.

I mal 41 schiena non é [artrosi

L’artrosi € come i capelli grigi, solo un segno dell’eta che avanza.
Aparita di artrosi, infatti, si hanno dei periodi di dolore ed altri
di benessere. E’ quindi un fattore predisponente: chi ce I’ha non
e destinato a soffrire per tutta la vita; deve solo fare una buona

prevenzione.

nente al dolore.

Il mal di schiena non é
['ernia del disco

Oggi sappiamo che 'ernia del disco € un fenomeno
molto comune, che & presente in un quarto delle
persone anche senza dare dolore; inoltre, guarisce
quasi sempre spontaneamente, senza lasciare di-
sturbi. Quindi, I’ernia del disco € importante solo
se provoca dolore alla gamba o disturbi neurologi-
ci. Una volta veniva sempre operata, ma si € poi
scoperto che I'intervento eliminava la sciatica ma
lasciava problemi di schiena cronici: oggi si inter-
viene solo se ¢’e un danno grave del nervo. Quindi,
molto spesso ’ernia € solo un fattore che predispo-
ne al mal di schiena, ma non ¢ la sua causa. E so-
prattutto, quando il mal di schiena passa e I’ernia
rimane non si corre un rischio maggiore di mal di
schiena rispetto agli altri.
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Il mal di schiena non é
la discopatia

La discopatia puo essere presente anche nei giovani che non
hanno mai avuto dolore: € solo a volte un fattore predispo-
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ognuno con una possibile origine, “storia na-
turale” (ossia tendenza evolutiva nel tempo) e
trattamento piu indicato.

1.

Il mal di schiena non € quasi mai causato dalle ossa:
di solito dipende da una difficolta di funzionamento
di una minuscola componente (muscoli, legamenti,
disco), che proprio perché € piccola non si riesce a
identificare neanche con gli esami piu approfonditi.
La schiena € come un orologio di alta precisione in
cui anche un granellino di sabbia (una piccola lesio-
ne) puo causare notevoli difficolta (il dolore, a volte

la schiena € molto piu solida di un orologio.

I dolore dice che la schiena
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CHE COS'E

I quattro tipi di mal di schiena

Ci sono quattro tipi di mal di schiena,

Mal di schiena acuto (durata sino a 30
giorni): lesione di una piccola struttura
della schiena; comprende il “colpo della
strega” (blocco del movimento); si risolve
quasi sempre, nel 95% dei casi, in poche
settimane anche senza trattamento; le e-
ventuali terapie sono solo sintomatiche.
Essenziale ¢ la prevenzione: leggete questo
libretto!

Mal di schiena sub-acuto (durata da

30 giorni a 6 mesi): alcuni fattori di man-
tenimento del dolore (fisici, comporta-
mentali, psicologici - personalita, stress, conseguenze del dolore - e sociali - mobbing e
difficolta lavorative) impediscono la risoluzione spontanea della forma acuta; puo risol-
versi ma anche evolvere nella cronicita; € quindi fondamentale una riabilitazione cogni-
tivo-comportamentale specifica da parte di una_équipe multidisciplinare esperta, per
individuare ed eliminare accuratamente i fattori di cronicizzazione.

Mal di schiena cronico (durata oltre 6 mesi): ¢ ’evoluzione dei due precedenti;
I'insieme dei circoli viziosi fisici, psicologici e sociali che lo hanno provocato (e si inter-
secano nel mantenerlo) ne rendono difficile (e rara) la soluzione; deve essere trattato
con una riabilitazione specifica da équipe multidisciplinari esperte.

Mal di schiena secondario: ¢ dovuto ad una patologia specifica, € molto raro (meno

di 1 caso su 200) ed ha una evoluzione ed una terapia per ogni singolo caso.

non ¢ 'in forma"
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PERCHE VIENE

Una struttura forte e complessa

La colonna vertebrale € una I — —_— — =
delle strutture piu forti del no- | i WNA VERTERRALE

stro corpo, che deve assolvere | % SALOTE DEVE Ess€RE
a numerosi ed importanti Holio STALWE HA Deve
compiti: ANCHE PIEGARS BENE...
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stabilita: sostiene il tronco,
e restando ferma consente
il movimento corretto degli
arti;
mobilita: consente tutti gli
spostamenti del tronco e
della testa;
contenimento: protegge il
midollo spinale.
Queste funzioni sono in con-
traddizione tra di loro (stabili-
ta-star fermi é il contrario di
mobilita-muoversi). Cosi que-
sta struttura é forte ma anche
complessa, con un controllo | |
molto delicato. Il suo funzionamento dipende dal solo ed unico “computer di bordo”: il cer-
vello. Si puo cosi arrivare, con ’allenamento, a risultati eccezionali come succede negli
sportivi; la perdita dell’equilibrio implica invece il dolore, che segnala che la schiena e
“fuori controllo”, “fuori forma”: si deve solo rimetterla in ordine.

I mal di schiena é dovuto al nostro stile di vita

Da quando abbiamo perso la posizione a quattro zampe, la parte bassa della colonna ha
dovuto subire una serie di sforzi per cui non era stata inizialmente progettata: questo ha
provocato la comparsa del mal
di schiena, un dolore tipico |
della razza umana. Il fatto di S

avere poi oggi obbligato la A | &lOVENTY' |
parte bassa della schiena ad | B8 PN HGDE?M_
adattarsi alla posizione seduta oo et e =) r'd
ha ulteriormente aumentato i | < e LT T _ .__,-f
problemi. Per questo tutti sof- v, B P Yl
frono, prima o poi, di mal di = - = "r"y‘i:
schiena: ¢ il nostro stile di vita f I L:,\ oy
in quanto uomini, ma anche lo A T 7 . W
stile di vita personale di cia- AT e il E R R
scuno di noi ha un ruolo fon- plly AN R b ! \
damentale. % Vi WY b ke
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CHE COSA SI SA

Il mal di schiena
acuto non e unda
malattia grave

Le cause gravi di mal di schiena sono
rarissime (meno di 1 caso su 300) e ba-
sta una buona visita medica per inqua-
drare il problema. E’ importante,
quindi, non farsi prendere dal panico:
tutti, prima o poi, soffrono di mal di
schiena.

Il mal di schiena
acuto ritorna

E bene sapere che il mal di schiena puo
avere ricadute, in qualche caso anche
frequenti. E’ proprio questo che rende
fondamentale la prevenzione come fac-
ciamo tramite questo libretto. La ricadu-
ta in ogni caso non e segno di qualcosa
di grave, ma solo del ripresentarsi di un
problema cui siamo predisposti, o di un
nostro stile di vita poco attento alle ne-
cessita del nostro fisico in generale e del-
la colonna in particolare.
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A CHI RIVOLGERSI
1. Da solo

Se non avete altre malattie (che impongono il o VouwTo MASSAGGARII
controllo medico) usate i farmaci analgesici co- | ~—————. | DA SocLo € Ml SoNo |
© HA Won &ley) \_LUSsATo LE SPALLE...

siddetti da banco, che non richiedono prescrizio- |/ wai v sciugna ?;
ne e che il farmacista puo consigliare (il parace- |~ —
tamolo ha meno effetti collaterali ed € la prima
scelta). Le risposte positive (sul dolore) e negati-
ve (allergie, problemi di stomaco e altri) sono in-
dividuali e probabilmente gia sapete qual e il
farmaco piu efficace e meno dannoso per voi. Lo-
calmente si possono applicare sia il caldo che il
freddo, sempre secondo la sensibilita individuale.
Lo stress e la tensione peggiorano sempre il pro-
blema.

2. Dal medico di medicina
generale

/51 5Fo-ﬁu '.
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Una visita del vostro medico di famiglia permette
di individuare i segni (molto rari) che richiedono
una particolare attenzione, se di recente insor-
genza: disturbi ad urinare; disturbi in sede geni-
tale; formicolii e debolezza di entrambe le gambe
(non lasciatevi intimorire troppo da questa lista).
Il vostro medico escludera le rare patologie gravi,
vi dara i consigli su come comportarvi e concor-
derete se assumere dei farmaci per controllare il
dolore.

.&Lm Sﬂ:ﬂiEm Moy C'ET \
| MENTE. 10 R PRECCOPERE) | )
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Se il medico di famiglia lo ritiene opportuno, vi *’x__-_'_/ e p———

inviera dallo_specialista piu competente per il vo- # g;
stro problema, specialmente se la sciatica € grave
e persistente, le ricadute sono sempre piu fre-
quenti o il dolore non si risolve nei tempi stabili-
ti. Il medico di famiglia sapra consigliarvi lo spe-
cialista migliore presente sul territorio per il vo-
stro problema.

3. Dallo specialista
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QUALI TERAPIE
PER IL MAL DI SCHIENA ACUTO

Orientarsi tra le terapie per il mal di schiena acuto e difficile. Viene proposto di tutto,

molto spesso il dolore confonde le idee perché si va alla ricerca di una soluzione immediata,
qualsiasi cosa purche passi quel dolore insistente.
L’unica bussola di riferimento sono quindi le conoscenze scientifiche.

Per guarire
Dopo la visita, il medico di famiglia deve fornire =/ Wi seNTa X
informazioni e rassicurare sulla situazione ﬂ;r‘:'; L (L snet HEEUO, )
(spiegazioni simili a quelle di questo libretto). af p O /5) fr
Poi, in ordine di priorita: muoversi e continuare N

il proprio lavoro.

Per 1l dolore

In ordine di priorita: antidolorifici
(paracetamolo), antinfiammatori, miorilassanti,
trattamenti fisioterapici, esercizio fisico.

Controindicazioni

Riposo a letto.

AVMERTENZE PER L VSO

La lettura di questo opuscolo ¢ utile a tutti, anche se si rivolge soprattutto a chi:
« non ha mai avuto mal di schiena e vuole prevenirlo o sapere come comportarsi;

« ha un mal di schiena acuto, ossia che

« non dura da meno di 1 mese; e ———
: : . . /._,1 ppPERA. COHE —
« ha un mal di schiena ricorrente, ossia <onD gmm. e | f N ,J..qg.rml ~.I
. . . . . . _| [ i
soffre di episodi di dolore che si ripetono H".'sz"‘;"m,..'«.; |' *;EQTQF”FT o /
nel tempo e che si risolvono di norma en- 3 L Plz2emA

tro 1 mese circa.

+ i consigli pratici vanno bene per tutti,

+ alcune informazioni non si applicano a
chi soffre da piu di 1 mese, o ha un dolore
cronico.
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COME CURARSI

I riposo fa male alla schiena

I dolori vertebrali beneficiano del movimento, che evita I'indebolimento precoce dei mu-

scoli ed aiuta i tessuti a riparare
piu in fretta. Il riposo, infatti,
impedisce di innescare tutti
quei processi benefici che per-
mettono al corpo di ripararsi
bene e rapidamente. II movi-
mento inoltre non peggiora la
situazione in corso, anche se
muovendosi si puo avere la sen-
sazione di maggior dolore. Re-
stare attivi, continuare a lavora-
re ed a muoversi quindi, sia pu-
re con qualche limitazione, €
fondamentale, perché permette
di guarire prima e di affrontare
meglio il dolore.
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Togliere il dolore non basta

Il trattamento dei sintomi del mal di schiena non
sempre ¢ risolutivo. Se il dolore non sparisce del tut-
to, non significa che la situazione sia grave: non esi-
ste infatti correlazione tra la quantita di dolore e la
gravita del danno che lo causa. Le terapie
farmacologiche servonocomunque solo in caso di
dolore, ma non hanno alcun effetto preventivo.

Gli esami possono ingannare

Con gli esami non possiamo quasi mai individuare la cau- 1\ = T

sa del dolore. Gli esami spesso dimostrano in realta solo
I'invecchiamento delle strutture (artrosi, discopatia) o pa-
tologie occasionali che nulla hanno a che vedere col dolo-
re in quel momento (ernie del disco, per esempio). Gli e-
sami vanno sempre prescritti da un medico perche impli-
cano 'uso di radiazioni, che possono essere molto piu pe-
ricolose del mal di schiena. Se il dolore si risolve da solo
entro pochi giorni, fare degli esami potrebbe essere super-
fluo. Seil dolore dura invece da piu di 2 settimane,
diventa utile faredegli approfondimenti: il vostro medico
sapra dirvi quali.
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Staigestendo Staisubendo
il mal dischiena il mal dischiena

L .
BENE ! ATTENZIONE !
Quando si riesce a gestire il dolore si han- Quando si subisce si soffre molto, si ha
no meno problemi: si soffre meno, per dolore piu a lungo, si rimane piu tempo a
meno tempo e sul lungo periodo si sta casa dal lavoro e si puo diventare disabili
meglio rispetto a quando si subisce. a causa del mal di schiena.

CHE COSA EVITARE

Sul mal di schiena inoltre ci sono degli atteggiamenti e delle credenze errate. Conoscerle &
un primo modo per evitare di star male.

Non ¢ vero che il dolore indichi un aumento dei ¢ EiaRD L BT RATIN: DME CaE B )
[ Pasisle SCuTa, FA HALLSEHMC |
danni alla schiena e che quindi lo si debba evitare, e W ALA SaliEnAL S
per esempio, con grande cautela e con paura del fl.—ﬂzr _—;_]_ e
movimento: cosl si rischia di farlo cronicizzate. i = . -',E'—".;.L—" l-j}:". ;f j -
N . RN . I, b A
Non é vero che 11. dplore aumenta con l’atjcmt'a oil -L_____F;__Hr,rr-?h i/ .| ,? r jjﬂr% /
lavoro: evitandoli si soffre di piu e si rischia di cro- | - " LI AN )~
nicizzare. ) L ey I el )
Non ¢ vero che il dolore debba scomparire del tutto o f I N L-['?'lf =
prima di tentare di tornare al lavoro o alle normali C oy ¢ T : I—H‘:-.._ .
attivita: si soffre di piu e si rischia di cronicizzate. i Jj| S = ?"1 e
Non é corretto avere un atteggiamento catastrofi- ) S Pr / | %M_. i
co, pensando il peggio, sopravvalutando i sintomi E E;f;-::'; 47 Iy yr &
corporei: si soffre di piu e si rischia di cronicizzate. \ ~= M J oy 4
Non & vero che il dolore sia incontrollabile: se lo si W ey, R
pensa si soffre di piu e si rischia di cronicizzare. i

Non ¢ vero che si devono abbandonare le attivita del vivere quotidiano: si soffre di piu e
si rischia di cronicizzate.

Non e corretta una irregolare partecipazione all’attivita fisica: ci si fa male piu facilmen-
te e si soffre di piu.

Non e corretto avere un atteggiamento passivo verso il recupero dal proprio problema:
si soffre di piu e si rischia di cronicizzate.
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ALCUNE REGOLE UTILI

Le dieci regole di vita con il mal di schiena

1. Evita le posizioni ferme mantenute a
lungo: il movimento aiuta.

2. Seti e possibile, continua a lavorare.

3. Quando i dolori sono molto forti riposati
un po’, sappi pero che diminuisce solo il
dolore, ma non si guarisce prima.

4. Evita per quanto possibile di metterti a
letto durante il giorno.

5. Quando stai fermo o ti riposi, cerca di
adottare le posizioni meno dolorose, e
cambiale frequentemente.

6. Appena puoi, muoviti.

7. Sela posizione seduta peggiora il dolore,
evitala.

8. Usail dolore: quando aumenta, ti dice
cosa evitare momentaneamente.

9. Non scoraggiarti per il dolore, anche se e
forte: non c’e relazione fra intensita del
dolore e danni alla schiena ed € molto

probabile che duri poco, sia pure con alti e bassi.
10. Ricorda che ci possono essere delle ricadute: rimetti subitola schiena in forma.

Le sette regole per lavorare con il mal di schiena

Cambia posizione piu spesso possibile.

Evita di flettere il busto in avanti o di mantenerlo in questa posizione.
Mantieni vicini gli oggetti da spostare.

Non sollevare oggetti troppo pesanti per te.

Evita la torsione del tronco.

Da seduto, usa i braccioli ed un sostegno lombare.

Evita le sedie basse.

N o pNE
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Prestate attenzione alla vostra vita quotidiana, im-
parando cosa fare e cosa non fare: solo con la cura
delle nostre abitudini di vita si combatte il mal di

schiena.

Come fare

Scaricate il piu possibile sullo schienale il
peso della schiena; non rilassatevi com-
pletamente in posizione semisdraiata,
mantenendo sempre un sostegno dietro
alla schiena; cercate di capire se vi e di
aiuto mantenere la lordosi lombare, ossia
quella curva della parte bassa della schie-
na che tutti abbiamo quando restiamo in
piedi e che perdiamo quasi automatica-
mente quando ci mettiamo seduti: in que-
sto caso usate un cuscinetto lombare che
vi aiuti; per leggere o scrivere inclinate il
busto avanti a livello delle anche, pog-
giando i gomiti sul piano di lavoro.

Qualche consiglio
Usate una sedia di altezza giusta e, se pos-
sibile, con i braccioli; provate un sostegno
lombare; evitate una sedia bassa, morbida
o senza schienale. La colonna soffre in
ogni caso le posizioni prolungate, quindi

lffi;uE ET W PIS DY
'.IHI.JS:LDLt E DuE
| eHitt W MENO

non restate seduti oltre i 20-30 minuti ed
anche da seduti cambiate spesso posizione.

Come fare
Mantenete una distanza dai pedali che
consenta di appoggiare il bacino allo
schienale con anche e ginocchia legger-
mente flesse; il sedile deve poi essere leg-
germente inclinato indietro per scaricare
il peso corporeo; la distanza dal volante
deve consentire di tenere le braccia piega-
te ed appoggiate comodamente sulla parte
superiore del volante
(posizione delle “ore 10 € 10”).
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Qualche consiglio

Provate un eventuale sostegno lombare
(che molte auto possiedono di serie) e ve-
rificare se vi serve veramente. In ogni ca-
so tenete tutta la schiena bene appoggiata

in scarico. Evitate di guidare a lungo

senza pause.

Come fare

Ci sono varie possibilita in base alle diver-
se situazioni. Adottate la posizione dello

schermidore con un affondo, piegando in

avanti (a volte puo essere necessario farlo
di lato) una gamba e mantenendo l’altra

tesa. Appoggiate il bacino ad un ripiano o
ad un muro. Appoggiate tutta la schiena
contro una parete o un altro sostegno.

Come fare

Piegate le gambe, portate bene indietro il
bacino, mantenete la schiena diritta ed il

peso il pitl vicino possibile al corpo lungo
tutto il suo percorso; per alzare dei pesi

leggeri si puo sollevare un arto teso indie-
tro con un movimento a bilanciere tra la

gamba ed il tronco, appoggiando un arto
superiore ad un piano. Non ruotate il
tronco durante lo sforzo.

Qualche consiglio

Prevenite i problemi conoscendo i limiti
della vostra forza. Se fate un lavoro che vi
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richiede di sollevare pesi in continuita,

verificate se vi € utile una fascia addominale d

1 sostegno.

Come fare

In piedi la lordosi tende ad aumentare,
quindi cercate di ridurla portando in den-
tro la pancia e piegando un po’ le ginoc-
chia, anche alternate, o appoggiando un
piede su un supporto; muovetevi il pia
possibile, alternando cosi il tipo di sforzi
che la schiena deve sopportare.

Qualche consiglio
Muovetevi appena possibile. Cercate degli
appoggi, che permetteranno di scaricare il
peso. Allargate la base di appoggio distan-
ziando i piedi. Posate un piede su un ap-
poggio, cambiando spesso il piede di so-
stegno. Se dovete svolgere qualche compi-
to particolare (per esempio stirare o dise-
gnare), mantenete alla giusta altezza il
piano di lavoro.

Come fare [ fleesti
La posizione idea- : |
lea letto € supina.
Se c’é dolore,tutte W LR N
le posizioni vanno J B
bene, si cerchera di T s

| Nal

trovare quella meno, ——/— !
dolorosaperséin- | =—- ' |
tervenendo, se ne- [ "l
cessario, tramite
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uno o piu cuscini posizionati sotto le
gambe, sotto la pancia, sotto la schiena o
sotto la testa.

Qualche consiglio
Usate un materasso adatto a voi, che solo
voi potete trovare: sono vietati solo quelli .
“sfondati” o troppo rigidi. La rete deve so- /

i le doghe in 1 bb A |
stenere il corpo, con le doghe in legno sarebbe & =
I'ideale. Evitate di restare a letto troppo a lungo. & X, _';)

y =
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Come fare : o
Cercate per quanto possibile di ridurre gli ) /~r
stress. Usate tecniche di rilassamento. \_1_:.;{' ;

Il sovrappeso e 'addome prominente so-
no possibili concause del mal di schiena

ed in ogni caso costituiscono un elemento
aggravante i dolori.

' Alcuni ricercatori hanno dimostrato che

: = fumare fa male alla schiena,

[, A probabilmente perché si riduce
l'ossigenazione delle strutture piu delicate
della colonna. Il fumo quindi, oltre a far male
ai polmoni, al cuore, all'apparato intestinale,
aumenta anche il mal di schiena.

Qualche consiglio
Evitate le tensioni inutili imparando a
scaricarle nel modo migliore.
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