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Com combatre el
mal d’'esquena

Elmald’esquenaésunadeles for-
mes de dolor que,amb més freqlien-
cia, pateix lanostrasocietat. Les pos-
turesmantingudes -igairebéenla
majoriadels casosincorrectes-jun-
tamentamb unasedestacio perllon-
gadaenmoltsllocsdetreballsénles
responsables de moléstiesales cer-
vicals, lesdorsals, leslumbarsoal sa-
cre.

Eldolor potserdetrestipus: agut
(?6setmanes), subagut (de 6 setma-
nesa3mesos)icronic(? 3mesos).
Aquestdolor, enlamajoriadelsca-
sos, éssecundarialapatologiainfla-
matoriaoalapatologiamecanicai,
enfunciddel'edat, aaltresmotius
comaralapatologiadegenerativao
les malformacions.

Elsfactors més habituals que in-
flueixenenl'aparicid delmald’'es-
guenasonels habits posturalsinade-
quats, I'excés de pes, el sedentaris-
meiunacondiciéfisicaglobal insufi-
cient, les carreguesinadequadesi
I'estres, lainsatisfaccidiladepressio.

Pero,desdel Col-legideFisiotera-
peutes de Catalunya, us podem do-
naralguns consells preventius que us
podenser utilsal’horade combatre
I'aparicié del mal d'esquena:

1) Calseurecorrectament, col-
locantelculenrereil'esquenarecol-
zada al respatller adequadament.

2) Quanaixequemotranspor-
temobjectes pesants cal flexionar
genollsimalucs, evitantlaflexiddela
columna vertebral.

3) Esimportantevitar postures
estatiques durantmoltaestonase-
guida, cal aixecar-se, moure’s, cami-
nar...

4) Evitartantcomsiguipossible
realitzar moviments sobtats que pu-
guin provocar una lesio.

5) I, dltim, perd nomenysimpor-
tant, calrealitzar activitat fisicade
forma habitual i, sobretot, consultar
el fisioterapeuta.

Col-legide Fisioterapeutes de Ca-
talunya

cfc@fisioterapeutes.cat

www.fisioterapeutes.cat
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