MAL DI SCHIENA & CO.
Difendere la colonna
giorno per giorno

0¥ Massinmg Bariserd

[a struttura pil forle e resi-

stente del corpa: sostiene il

tromco @ la testa, resiste a
ogni Tipo i tomione e g muowve in
armonia quando s cammirsa, s
oo e 51 salta, La colonna verte-
brale & una vera e propria cofon-
na portante. Eppure & spesso
fonie di dolor e problem. Secon-
do recenti indagini P80 per cento
degli italiani ha sofferto almeno
ura volta pella wita di mal di
schiena & e pil colpite sono le
donne. Il rischio aumenta ra | 40
e i 60 anni, ma net 75 per cento
del cas, i dobor & nsolvano da s
in'guakche giomao o settimana

| problemi
piu frequenti

Il rachede, cosi | medicl chiamano
la colonina, & formato da piccole
0554, le wertebee, impilate le une
sulle altre. Wista di fronte & diritta,
ma ossenvata di profilo presenta
cure armarsase che e conferl-
sConNc maggiore resistenza, Ogni
vertebra & costituita da un corpo

Lombalgia,
cervicale, colpo
della strega, ernia
del disco... Guai
che, nella vita,
purtroppo capitang
spesso. Postura

d esercizio fisico
sono gl strumenti
per evitare

dl rimanere
immaobili a lunga

S



rells parte artsmnons, un-arco oon
spargenze nella parte postenone ¢
un foro centrale im oui passa il mi-
dolle spinale, ma cambiano tra
lorg per dimensione & forma a se-
conda della zona. A dividerle cé
un cuscinetto malio resistente,
disco intervertebrale, che am-
mortizza ghi urti e ke pressioni du-
rante | moviment, Ogni disco &
formato da un anello fibroso
esterne e da una parte interna,
gelatincsa, chiamata nucleo pol-
poso, che contiene prevalente-
mente acqua, Infine, a soregoens
& coordinare il tutto & sano diverss
gruppi di miuscoll, molto elatd &
potenti. Ecoa | principali disturhi
che poszono affliggere la cofonna.

LOMBALGIA. Con la ceracalga
& il profilema pill frequents e pud
presentars sia in forma acuta sa
croiica. La prima compane o sofi-
to durante un movimenta di
estensicne del ronoo, per esem-
pio quando si solleva un peso da
terra, || dolore nella foema croni-
ca, irvece, colpsce |3 zona bom-
bare delia colonna e si prolunga
per almeno sei mes. Chi & affetto
da lombalbgia cronica & solito ve-
dersi "storto”; guardandosi alle
specchic scopre di pendere da un
kato, per una reazione naturase di
difesa della muscolatura della
schiena che tende & protegoers [a
parte dolente contraendasi, nel
tentativg di terese fermo # tratlo
defla colonna colpito, evitando
cosl ultenan sollecitanan,

CERVICALGIA, Pud presentarsi
in modo acuts o lento per pai
acuirsi ned tempo. B primo caso
&1l classico torcicollo, un golo-
re improwwiso e violento in una
ristretta zona della nuca che m-

pedisce la rotazions della tesia
ed & accompagnato a volte da
nausea, vertigine, ronzii, agi-
tazione e lieve confusions
mentale, Quando & a lenta in-
sorgenza, invecs, il dolore &
sOrdo, Aumenta in geners guar-
dande in alte o indietro. Pud
anche scomparire @ romparnine
dopo brevi intervalli o dopo
mclto tempo, riacutizzandos
improwvisamente. Le cause della
cervicalgia sono diverse, ma le

Ci sono aleuni campanelli di allarme che devono mettere in guar-
dia. In genere ci si accorge del movimento shagliato proprio men-
tre lo si sta compiendo. Ecco alouni esempa:

¥ se si prova dolore nella parte bassa della schiena {regione lombs-
re) quando ci s5i alza dalla sedia o dal divano o mentre si entra o si
esce dall awro;

¥ quando, alla guida dell'aueo, ci si volea per fare retromarcia e si
avverte una ficta dolorosa al collo. A volee inolore il dolore si esten-
de al braceio;

¥ se compare dolore alla nuca, accompagnaro da vertigin e mausea,
guanco si guarda in alto o si alz la rest per prendere qualcosa;

¥ se si soffre spesso di mal di cesta assieme a una sensazione di peso
sul collo e sulle spalle;

¥ se, durante uno strmoto o un colpo di tosse, i avverte una fica
dolorosa tra le scapole o nella regione lombare della colonna;

¥ quando insorge un dolore dorsale, anche lieve, che impedisce [a
respirazione profonda;

¥ se si avverte un senso di affaticamento nella regione lombare
mentre 51 trasportanc aloun pesi o s1 mocoglie qualcosa da term;

¥ se la schiena si irrigidisce mencre i passa da una posizione piega-
ta 2 quella eretta, per esempio al marrino lavandosi 1 denr o il viso.

principal sono la sedentarietd e m improwso e mal controllato fa

la postura durante le ore di la-
VOrD, per esempic al computer.

COLPO DELLA STREGA. Dopo
una sforzo particolarmente inten-
S0 0 gopn Unoolpo o freddo, per
un mesimento: brusco o una sfor-

schiena pusd rimanene completa-
mente bloccata. Sitratta di un do-
lore lancinante, che insorge all'ims
prowvisn nella regione lombare
e solitamente colpsce e persone
wai 30 eid0 anni. Dipende dala



[l sedile deve essere sufficientemente erecto in
maodo da consentire di tenere le braccia piegare e
le mani appoggiare comodamence sulla parte su-
periore del volante, vale a dire alle ore 10 e 10, In
alcuni casi pub essere urile usare un sostegno
lombare, molte auto lo possiedono di serie. Evita-
re sempre di guidare a lungo senza pause.

compressione dei nervi spinali,
guelli che escono dal rachide e
controllana muscoli, organ

3 addominali e arti inferior.
¥ Mel colpo odells strega, |
miuscal reagiscono al dolo-
@ per la compressione oon
una contramone che vanifi-
ca qualsiasi entativo i
movimenta e si resta bloc-
cati. Dira di solito tre gicr-
ni; ma 58 ¢ profrae -9 n-

,t pate & meglio farsi vistans

I’""""' da un ortopedico perché
*'j.-.-" potrebbers essera altri
'-&."" problemi, come sensibi-
k kit maggiare dei nervi
spinali o maggiore fa-
cilita a3 contraaane
dei muscod

ERMIA DEL DISCO.

Colpisce in partico-
lare giovani adult,
fra i 30 e i 40 anni,
impegnatl n arvita
professionali o spar-
tive che comportans
un lavoro notevole
per la codanna.

Preservare la salure della schiena significa prestare
artenzione anche mentre si guida 1'auco, soprat-
turto se i viaggi sono lunghi. E imporcante man-
renere una distanza dai pedali che consenca di ap-
poggiare adeguaramence il bacino allo schienale,
con le anche e le ginocchia leggermente flesse.

| volante

Iy pratica consiste nella rottura
dell’anelle esterno di un disco in-
tervertebrale, che fa 5i che parte
el pucleo si infiltr tra una vere
bra e l'altra. Di solito i problema
regisarda | dischi del tratto lom-
baosacrale (quarta e quinta verte-
bra kombare, pnma vertebra sa-
crale) &, meno, gueli ded collo.

I sirvtarms principake & il dolone nel
punte della colonna interessato
che msarge  Improsisaments,
magar a seguito di ung sforzo
anche lieve. Oppire companse pro-
gressivamente, prima con un ieve
fastidio alla schiena, che diverita
pelle one o el Qi SUCCESSIV
tanto forte e irsopportabile da
impedire ke normal attivita guoti-
diane, come alzarsi dal letta, la-
VAT, sedors,..

Prendersi cura
dell intera colonna

Continuamente sottaposta a sfor-
zi, la colonna si pud deteriorans
fadlmente se & usata male & non
& proteita da buani muscoll. Per
guests [a ginnastica, i giochi, bk

attivita sportive & tutto cid che
corsente di saluppare una buona
riscolatura deffa schiena € utile
per mantenerla in salute. Inoltre,
Tty o mcwirmeniti, anche i pi pic-
coll, e le posizion che 3 assumo-
r sond controliat @ percepit dal
cervelle, Quando 51 nmare a
lurega in posizioni scormathe, Co-
stringendo fa colonng a stare pie-
gata in modo nnsturale, b mente
percepisce |3 colonna in modo
distorio e, dopo un po’, conskers
"normale” una posizions shaglha-
ta. Sono quelli defire come erron
i postura; quando 5 EEsUME Lna
posizione per diverse are al gear-
nd, per abitudine o per lavor, 5
persiste nell’atteggiamento sba-
gliato anche quando non o
trowa nelle condizmom che lo n-
chiedonn, Per evitare spiacevcdi
Conseguenze & bene altermare po-
sizioni sedentane e moviments,
soprattutio se il lavono nchiede di
ctare fermi per molte ore. i gue-
sto modo 13 tensicne dei musoali
5 SCArcd 8 51 rneste a skare compo-
&ti, con ménore fatica e maggiar
attenzione,



Chistudia o lavara
in ur ufficio deve. pre-
stare molta attenzicne alla
posizione da seduta, E impos-
tanie appoggiane completamente
il dorso alle schienale e quanda 4
scrivie & bene inclinare il busto in
avanti, a livello delle anche, po-
sando b gomit sul banco, Chi in-
vEre per lavorn deve aizare o spo-
stare ped dovrebbe sempre ricor-
dare di non farlo pegando la
schiena, perché cosl facendo si
sECFZana | muscol in modo ecoes-
sivn & aumentano ke pression sul
dischi vertebrali. Per saollevane un
VESD, Per esempic, non s deve
mai cunvane la schiena, ma piega-
re e ginocohia e sollevarko tenen-
doloy pids vicird possibile al conpao.

Esercizi fisici
salvaschiena
Ormal =000 numerosi gl studi

che dimostrano guanto sa -
portante & prevenzione per

evitare i mal di schiema, Oitre
agli atteggramenti quotidian
esiston specificl esercizi
fisici walti a nnfar-

la-

iy zare la muscola

W
: 5 tura  addami-
wﬂ
- *_ ¢ nale e para-
r vertebrale
Cualli di allun-

gaments  [stret-
ching) sono fonda-
mentali per rizcqustare Pelastici-
ta perduta della muscolatura
paravertebrale e lombare, senza
limitars al solo incremento della
forza muscolare, E pol G sono gl
esercizi di tonificazione, queldli
voitl ad aumentare |a massa mu-
soplare @ offrire un aiuto alla co-
lonna.
I reaftd, tutti gli spaort, se prati-
cali con criterio sonc i gradks di
riglicrane ke condizioni di salute
della schiena, Tuttawvia, il consi-
gha principale & sempre quello di
scegliere uno sport adatto al
propria livelky di preparazione fi-
sica; Inutile e addirittura contro-
producente e |ascars trasports-
re dall’entusiasma cimentandosi
in storzi ecoassm.

Un altro aspetto importante & la
costanza con Cui s5i seguonc gl
allenament: I'attivita fisica deve
entrare a far parte delle abitudind
di wita. E ufile, inaltre, prestare
altenzione anche alla scelta
degli indumenti adatti, che non
intralcing | mavimenti, e di calza-
ture in grado di proteggere arti-
colaznon| e schiena dal micro-
traurni da impatto ripetuto. Oc-
corre infine ncordane che, quan-
dosi inizia a praticare un po’ ol
moto dopo un lungo periodo di
inattivith, si potrebbero awwertire
doloni e fastidi alla regione lom-
bare. Mon bisogna prepcocuparsi
& una condizione che regredisce
spantansamente con il passare
del tempo, mano @ mano che |3
miscolatura s siluppa

Tre movimenti

per il collo

Per guanto riguarda mvece un
aliro problema abbastanza diffu-
so, 1l torcicolio o cervicalgia, 2si-
stono anche e esercizi specifi-
¢l che s possona fare tranguilla-
mente a cata. Anche i questo
Ccase sono movimenti di stret-

[l metodo Alexander funziona a lungo

LIno studio pubblicaro 'agosto scorso sulla prestigiosa rivi-
sta Britith Medical Jawrnal ha dimostraco che il metodo Ale-
xander & in grado di alleviare il mal di schiena anche sul
lunge periodo mentre, finora, si pensava che esso fosse effi-
cace soltanto a breve termine. La cecnica Alexander & un
metc<lo che si basa su vere e proprie lezioni volte o rieduca-
re ¢ migliorare la posrura. In pratica al pazience viene inse-
ghato come «usares la schiena in modo corretto,

Per valurarne gli efferr sul lungo periodo gli esperti britan-
mici hanno confroncaro 'efficacia di differenti approce in
379 persone afferre da mal di schiena cronico o ricoreente,
Quelli che hanno parteciparo alle 24 lezioni della tecnica
Alexander e hanno eseguiro esercizi fisici mirci, a distanza
di un anno, hanno rsconoram una riduzione 5.i:gr|iﬁti1ti1.'u
del dolore & una magliore funzionalica della schiena.




Attenzione a tacchi a spillo,

I nemici della schiena possono nascondersi in posti inso-
liri. L' Associazione dei podologi scamunirensi ha infar sri-
laro una serie di consigli in tema di calzamre per preserva-
re la salure della colonna verrebrale. Il primo riguarda
zeppe e tacchi aln: spostano il bancentro eccessivamente in
avanti e sovraccaricano ki parte anceriore del piede, causando alla
[lunga danni alle arricolazioni e anche alla schiena,

Il racco pii gradito ai nosori piedi & di 3-4 centimere: consente di
elisrribuire bene il peso tra allone e avampiede, Gli sriliso conrinua-
no a proporre tacchi da vertgine perché slanciano la gamba e rendono
i glurei pil sporgenti e arrorondaci. Rendono 'andarura pi sexy,
peccaro perd che a ogni passo il corpo ondeggia perché deve trovare
stabilih in una pesizione innarurale. Da qui al mal di schiena il passo
& breve. In genere perd, basta indossare calzarure comode e il dalore
sparisce in poche ore, Ma, se sono presenti il aleri problemi alla co-
lonna, come per esempio una scoliosi accentuata, 1 danni possono es-
sere gravi, Anche ballerine e sandali rasoterra non vanno usati per
lunghi periodi o s s deve camminare molto, perché mettono in ten-
sione il tendine di Achille ¢ possono provocare, oltre a tendiniti e in-
frammazioni al eallone, anche dolon alla schiena.

ching & senvono per distendere |
muscol del cofio evitando dhe ri-
mangane & lungo contratii, |l
prirmo prevede di appoggiane alla
fronte una palla marbida, prefe-
ribilmente di gommapiuma e
spangere lentamente |a testa con-
tra urs mure: per cngue volte, fa-
cenda in modo di rilassare i mu-
scali del colla agni valta che i s
allontana dalla parete. I secondo
consiste nell’afferrare il lata sini-
stro del mento con la mano de-
stra g, buttanda fuori I'aria dai
podmoni, tirare pland verso de-
stra facendo ructare |a testa. Ri-
petere cingue volte Fetercizio da
una parte e dall’altra. Lultimo &
ancora pid semplice: bisogna
portare la mand sinistra all'onec-

chio destro e piegare |a testa
verso la spalla sinistra. Anche in
questo - casa, ripetere cingue
volte per parte.

Come comportarsi
con il dolore?

Cuando arrwéa il mal di schiena,
la prima cosa da fare g slleviare il
dolore, cosi da consentire alla co-
lonna vertebrale di riprendere a
muaversi armoniasamente. A
questo scopa in farmacia, dietro
consigha del farmacista, si posto-
no acguistare  antidolorific
mialte efficac: Un altro rimedic &
costituito dai farmaci miorilas-
santi, che “sciolgono® la con-
trattura dei muscoll paraverte-

brali rducendo il dolore e I'im-
mobilita. Contranamente a
guanto s pensa, con il mal di
schiena nan bisogna concarsi
e nposare, Anzi: & molto
megfio alzarsi
e muoversi, £
dimostrata  in-
fatt che il metada
pilk wtite perche passi ed evitare
che divents cronico & restare atti-
Vio cammingne, cantenuare a lavg-
rare, uscire di casa. Insomma,
Tare tutto cid che sifa di solito,
stando attent perd a non esage-
rare, Il nposo forzato, sopratiutto
s produngato oltre i tre giorni,
pud provocare ona perdita di
tona muscolare e guinds un peg-
gioramenta del sintami. Cid si-
gnifica pali sofferenza e tempi di
recupert pid lunghi.
Ci sonoopaoi casi particolar, come
i mal di schiena che insorgono
dopo una gravidanza e per be
fatiche del parto. A provocari,
oltre alle stress, & di solito b po-
stura che la donina incimta & co-
stretta ad assumere per ['ingom-
brante “pancione”, 1| 10 per
cento circa defle neomamme |a-
menta intatti mal di schiena tale
da limitare le attivith quotidiane.
Anche in questo caso, # consiglio
e o restare atthve. O pia, le
donne che in gravidanza pratica-
no attivita sportiva riescono a
contenere il problema po delle
sedentarie.
Mella stragrande maggioranza
dled casi | farmaci e g altri sempli-
¢l rimedi suggenti sono pid o
meno rapidamente efficaci, La
scomparsa del dedore non sgnifi-
ca perd la soluzione del proble-
ma, soprattutto quandao il mal i
schvena & di origire Cronca.



