Ai grija de
spatele tau!

Ghid practic pentru
prevenirea durerilor de spate
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POSTURA TEHNICI CORECTE MISCARE INTARESTE REDUCE STRESUL, ( )
CORECTA DE RIDICARE REGULATA MUSCHII SPATELUI Al GRIJA DE TINE :




Aproximativ

® 80%

dintre persoane experimenteaza
durere de spate cel putin o data in viata.

. Durerea de spate
reprezintd una dintre cele

mai frecvente cauze de

adresare la medic.

m

In majoritatea cazurilor poate fi
prevenita si tratata eficient.

®
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Exercitii Postura Mentinerea unei Odihna pentru o viata activa
regulate corecta greutdati sGndtoase adecvata si fara durere!




CE ESTE DUREREA DE SPATE?

Durerea de spate este orice disconfort
sau durere resimtita la nivelul spatelui,
de la gat pana la zona lombara.

POATE AFECTA:
REGIUNEA

\ CERVICALA
| (GAT)
Afecteaza partea

superioara a spatelui
si gatul.

DUREREA DE SPATE POATE AVEA INTENSITATE VARIABILA:

DISCONFORT USOR Senzatie usoara, constanta,
S| PERSISTENT care poate fi ignorata,

dar persista in timp. REGIUNEA

TORACICA
(MIJLOCUL SPATELUI)

DURERE MODERATA Dificultati in desfasurarea Afecteaza partea

CARE LIMITEAZA activitatilor obisnuite, central3 a spatelui,
ACTIVITATILE ZILNICE = Mecesitd pauze sau in zona toracica.
' adaptari.
REGIUNEA
y Durere puternica, brusca, LOMBARA
DURERE INTENSA, care poate limita miscarea | (PARTEA INFERIOARA
APARUTA BRUSC si necesita atentie ' A SPATELUI)
medicala. Afecteaza partea

inferioara a spatelui,
deasupra bazinului.




CARE SUNT CAUZELE DURERII DE SPATE?

CELE MAI FRECVENTE CAUZE SUNT:

v/ Suprasolicitarea musculara

v Pozitiile incorecte

\R v/ Sedentarismul

\/ &)

‘ v Ridicarea gresita
- a greutatilor

N

\-% v Traumatismele

MAI RAR, DUREREA POATE FI
ASOCIATA CU:
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1 - Osteoporoza
=) (s
=
S Fibromialgie

Infectii

Alte afectiuni ale
coloanei vertebrale




Realitatea
care trebuie cunoscuté.

Majoritatea durerilor de spate sunt cauzate
de afectarea muschilor si ligamentelor.

Cele mai multe episoade se amelioreaza
in cateva zile sau saptamani.

este mult mai rara.

Miscarea si activitatea fizica sunt
esentiale pentru recuperare.

@
% Afectarea nervilor sau a maduvei spinarii




Miscarea este cel mai bun aliat al spatelui
- Recomandari: -
@ Cel putin 30 minute de activitate fizica zilnic.

Activitati recomandate:

Mersul pe jos;

Reduce durerea;

Inotul;
Diminueaza

spasmul muscular;

Ciclismul;

Intareste musculatura
spatelui.

Exercitiile de stretching;

Gimnastica medicala.
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( Mentineti o greutate
corporala sanatoasa

~N

23 ; 24 . 25 . 26 . 27 , 28 4 29
il o



Mentineti o
greutate corporala sanatoasa
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Excesul ponderal:

@ Creste presiunea asupra coloanei vertebrale;

0 Modifica centrul de greutate al corpului;

@ Favorizeaza aparitia durerilor lombare.

@ Beneficii ale unei greutati optime:

@ Mai putina presiune asupra coloanei;
@ Mobilitate mai buna;

@ Risc redus de durere cronica.

Protejeaza coloana imbuniatiteste mobilitatea iti imbunatateste
calitatea vietii






Renuntati

@ la fumat

) Fumatul:_

o Reduce circulatia sanguina
catre discurile intervertebrale;

Accelereaza degenerarea
acestora;

o Creste riscul durerilor cronice.

Renuntarea la fumat contribuie
la sanatatea intregului
aparat locomotor.




Q. Pentru un

v/ Dormiti pe o parte
cu genunchii
usor indoiti;

v Sau pe spate
CU O perna
sub genunchi.

somn sanatos:

Folositi o saltea
adecvata;

Evitati pozitiile
incomode prelungite;

- De asemenea: e

Ridicati-va si miscatii-‘a

la fiecare 30—-60 minute
daca lucrati la birou.




@ indoiti
genunchii;

Va aplecati
din talie.

Tineti obiectul
aproape de corp;

x Rasuciti trunchiul
in timp ce ridicati.

@ Folositi forta

picioarelor.

Regula ,»Ridicati cu picioarele,
simpla: nu cu spatele.”
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«? Alte masuri simple de preventie:

v/ Purtati incaltaminte confortabila;

v/ Evitati tocurile foarte inalte;




@ Mituri si realitati despre durerea de spate

(1) MIT:

,»irebuie sa stau
ia pat pana imi trece

REALITATE:

Miscarea controlata
accelereaza recuperarea.

»,Daca ma doare spatele,
nu trebuie sa fac sport.”

REALITATE:

Exercitiile adaptate sunt
recomandate si reduc
riscul recidivelor.

,Corsetul lombar
rezolva problema.”

REALITATE:

Utilizarea prelungita
poate slabi musculatura
spatelui.

REALITATE:

Fara masuri preventive,
episoadele se pot repeta.

,burerea de spate

Q inseamna hernie de disc””

REALITATE:

Majoritatea cazurilor sunt
cauzate de afectarea
musculara.

REALITATE:

Investigatiile imagistice
sunt necesare doar in
anumite situatii.

»Durerea de spate apare
doar la varstnici.”

REALITATE:

Poate afecta persoane
de orice varsta.

'3) MIT:

,burerea de spate
inseamna intotdeauna
o boala grava.”

REALITATE:

In majoritatea cazurilor nu
este vorba despre o
afectiune severa.
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Informatia corecta, miscarea regulata si un stil de viata sanatos sunt cheia sanatatii spatelui!




apare dupa un traumatism;
persista mai multe saptamani;

se agraveaza progresiv;

este insotita de febra sau transpiratii nocturne;

este asociata cu amorteli sau slabiciune musculara;

71
J1
71
4\ vitrezeste noaptea;
71\
A
J1

este insotita de tulburari urinare sau intestinale.

Consultul medical la timp poate preveni complicatiile
si poate ajuta la stabilirea unui tratament adecvat.




&> Mesajul principal

Majoritatea durerilor de spate
pot fi prevenite.

. v/ Fiti activi fizic;

. v/ Mentineti o greutate sanatoasa;

& ; v Adoptati o postura corects;

v/ Evitati fumatul;

@ v/ Protejati-va coloana vertebrala.




O coloana

sanatoasa

Inseamnao
wata activa si

o calitate mai buna
a vietii.
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