Durerile de spate

Durerile de spate sunt o problema comuna. Majoritatea oamenilor au cel putin o data in viata
probleme de spate. Cele mai comune sunt problemele legate de partea inferioara a spatelui,
regiunea lombara, cunoscuta si sub numele de ,durere de mijloc”. Durerea de cele mai multe ori
vine brusc si poate fi ca un junghi.

Coloana vertebrala - un factor important al mentinerii sanatatii

Axul central al spatelui nostru este coloana vertebrala cu rol in sustinerea corpului, de a proteja
maduva spinarii si de a participa la diferitele miscari ale trunchiului si ale capului. in Yoga,
coloana vertebrala, mai este numita si carausul vietii.

Coloana vertebrala este compusa din 24 de vertebre mobile. Prin suprapunerea lor se formeaza
un canal, care adaposteste maduva spinarii. Sistemul nervos care se ramifica in tot corpul este
legat la maduva spinarii. O luxatie sau un blocaj al unei vertebre provoaca o jena mecanica pe
maduva, pe vasele sanguine, dar si pe nervi, ceea ce duce la acea durere pe care o putem
resimti, nu doar pe spate, ci si in alta parte a corpului.

Coloana vertebrala si muschii abdominali

Coloana vertebrala si muschii abdominali sunt in stransa legatura. Muschii abdominali sunt
considerati centru de putere ai corpului omenesc. Ei il ajuta pe om sa stea in ortostatism, la
eliminarea deseurilor alimentare, la ritmicitatea miscarilor respiratorii, dar sa-si mentina spatele
drept.

Semnul de avertizare ar fi daca aveti dureri de spate si in acelasi timp:

- febra, durere in piept sau in stomac

- amorteala n jurul rectului sau a organelor genitale

- amorteala, furnicaturi sau slabiciune in ambele picioare

* cancer sau un cancer tratat

- osteoporoza

Daca ai durere de spate si in acelasi timp prezinti unul sau mai multe simptome enumarate mai
sus ar fi bine sa soliciti sfatul unui medic.

Nume diferite pentru diferite tipuri de afectiuni

Daca durerea este limitata la partea inferioara a spatelui, inferior spate si fese, de obicei, este
numita lumbago.

in cazul in care o durere radiaza pe un picior, sunt simptomele de lumbosciatici. Durerea de
sciatic se manifesta prin amorteala acompaniata de durere si/sau senzatie de furnicaturi pe
picior pana la degetele de la picioare. Durerea se poate agrava daca persoana sta jos pe
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perioade indelungate.

Posturi care alina durerea

- Stai pe burta cu perna mai mare si mai dura sub abdomen.

- Din stand cu spatele lipit de un perete, picioarele sa fie la 20 cm de perete, iar zona lombara
sa fie presata de perete.

- Pe spate, bratele pe langa corp, genunchii indoiti cu talpile pe sol, abdomenul incordat si
mereu in contact cu solul.

Sfaturi pentru menajarea spatelui

- Daca lucrezi la un birou evita sa stai prelungit pe scaun. La 2 ore ridica-te de pe scaun si
executa cateva miscari de extensie si exercitii de respiratie

- La birou, evita sa stai picior peste picior, mai bine pune-ti sub birou o cutie pe care sa-{i pui
talpile, astfel incat genunchii sa fie la acelasi nivel cu bazinul.

- Daca ai un job in care stai mult timp in picioare,din cand in cand executa cateva ridicari pe
varfuri.

- Asigura-te cand te asezi pe scaun, spatele sa fie lipit de spatarul scaunului, chiar si partea
lombara. Nu te aseza pe marginea scaunului, cu spatele incovoiat si picior peste picior.

- In cazul in care conduci masina, asigura-te c& scaunul este la o distanta adecvata fatd de
volan, astfel incat sa-ti ofere o pozitie confortabila, iar spatele sa nu fie incovoiat.

- Daca ridici obiecte grele, aseaza-te in fata obiectului pe care vrei sa-| ridici si obligatoriu
indoaie genunchii pentru a repartiza efortul intre picioare si trunchi, indoind spatele si tinand
picioarele drepte vei supune zona lombara la o sarcina mult prea mare.

- Daca vrei sa muti un obiect dintr-o parte in alta, ridica-l, rasuceste picioarele si trunchiul i
depune-ti obiectul. In acest fel, puteti evita aparitia unei crize de sciatica.

- Evita sa mergi cu motocicleta sau scuterul pe o sosea pavata cu piatra cubica sau cu
denivelari.

- Evita sa stai in picioare ore in sir nemiscat, plimba-te sau mergi pe loc.

lar in forma!

Stiu ce inseamna sa te doara spatele si de aceea as vrea sa stii ca prin sport te poti recupera si
poti scapa de durerile de spate.

Cand te simti un pic mai bine, este bine sa introduci in programul tau mersul pe jos, inot,
ciclism, schi sau exercitii fizice.

O conditie fizica buna ajuta ca simptomele sa fie sub o forma mai usoara, in cazul in care
durerile de spate reapar. Este, de asemenea, util pentru a consolida si de a forma muschii
abdomenului, ai spatelui si ai picioarelor.
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Tratament

- Kinetoterapie

* acupunctura

- fizioterapie

* masaj

- tratament medicamentos

Daca sunteti interesati de o anumita afectiune pe care doriti sa o dezbatem in numerele
urmatoare, va rog sa-mi scrieti pe adresa de e-mail: eladaily@gmail.com

Elena Balasoiu
kinetoterapeut
eladaily.wordpress.com
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