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Com
combatre
el mal
d'esquena

El mal d'esquena és una de les for-
mes de dolor que, amb més fre-
quéncia, pateix la nostra societat.
Les postures mantingudes —i gaire-
bé en la majoria dels casos incor-
rectes— juntament amb una sedes-
tacio perllongada en molts llocs de
treball sén les responsables de mo-
lesties ales cervicals, les dorsals,
les lumbars o al sacre.

El dolor pot ser de tres tipus:
agut (? 6 setmanes), subagut (de 6
setmanes a 3 mesos) i cronic (? 3
mesos). Aquest dolor, en la majoria
dels casos, és secundari a la patolo-
gia inflamatoria o a la patologia me-
canica i, en funcié de l'edat, a d'al-
tres motius com ara la patologia
degenerativa i les malformacions.

Els factors més habituals que in-
flueixen en I'aparicié del mal d’es-
quena son els habits posturals in-
adequats, I'excés de pes, el seden-
tarisme i una condici¢ fisica global
insuficient, les carregues inadequa-
des il'estres, la insatisfaccié i la de-
pressio.

Pero, des del Col-legi de Fisiote-
rapeutes de Catalunya, us podem
donar alguns consells preventius
que us poden ser Utils a I'hora de
combatre |'aparicié del mal d'es-
quena:

1. Cal seure correctament, col-lo-
cant el cul enrere i l'esquena recol-
zada al respatller adequadament.
2. Quan aixequem o transportem
objectes pesants cal flexionar ge-
nolls i malucs, evitant la flexié de la
columna vertebral.

3. Es important evitar postures es-
tatiques durant molta estona segui-
da; cal aixecar-se, moure’s, cami-
nar...

4. Evitar tant com sigui possible
realitzar moviments sobtats que
puguin provocar una lesio.

5. L'dltim, perd no menys impor-
tant: cal realitzar activitat fisica de
forma habitual i, sobretot, consultar
el fisioterapeuta.
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