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+ Feonsigli | dolori legati all’aria condizionata

Stiracchiarsi 1n ufticio
e rieducare la colonna
La difesa dal mal di schiena

MILANO — E uno dei tanti sintomi della
«sindrome da palazzo malato»: é il dolore
alla schiena o al collo, alle articolazioni o
alla testa, provocato dall’aria condizionata.
Un disturbo che diventa pit acuto in perio-
di di caldo torrido, quando il divario fra
temperatura esterna e «freddo artificiale»
degli ambienti interni diventa eccessivo, e
si aggiunge a tutti gli altri problemi di salu-
te che derivano dallo stare a lungo in am-
bienti dove la qualita dell’aria & cattiva.

Se fino a qualche anno fa I'aria condizio-
nata era un lusso, adesso & alla portata di
tutt, in ufficio, in auto e anche in casa: se
usata bene, diverita indispensabile per so-
pravvivere e lavorare d'estate; se usata ma-
le, come spesso avviene o perché é troppo
fredda o perché la velocita e troppo elevata

o perché le bocchette sono orientate pro-
prio su collo e schiena (capita quando i si-
stemi di condiziohamento non sono ben

L'esperto
«A 40 gradi un muscolo contratto e

dolente pud certamente trovare
beneficio nello stretching» .

fatti o non sono ben regolati) puo provoca-
re danni non indifferenti.

Fra i disturbi da aria condizionata, oltre
a raffreddori e mal di gola, i piu frequenti
sono, appunto, i dolori muscolari, soprat-
tutto alla schiena, che provocano una sen-
sazione simile allo stiramento.

«I1 brusco cambiamento di temperatura
~ spiega Stefano Negrini, direttore di I3Taey
1Tstituto Scientifico Italiano della Colonna
Vertebrale di Milano - fa contrarre i musco-
li in maniera anomala e quando un musco-
lo & freddo e contratto, qualsiasi movimen-
to provoca una lesione», Le persone, che
hanno gia problemi di artrite o artrosi alla

colonna vertebrale, devono stare partico-
larmente attente perché rischiano una re-
crudescenza del male pinftosto seriaelari-
comparsa di spasmi muscolari che erano
magari scomparsi da qualche tempo.

Certo, prevenire questi disturbi sarebbe
l'ideale, ma a volte non & possibile, Cosi, se
il dolore arriva, pud essere curato con qual-
che antinfiammatorio (ma si sa che i farma-
cl possono avere effetti collaterali), con un

massaggio, gentile all'inizio, poi un po’ pill
intenso, capace di rilassare i muscoli (an-
che il massaggio ha i suoi costi) oppure
con qualche esercizio di stretching (accessi-
bile a tutti, a costo zero: basta un tappeti-
10). «Certo — commenta Negrini — un mu-
scolo contratto e dolente puo trovare bene-
ficio nel riscaldamento, ma a 40 gradi, que-
sta soluzione non & proprio 'ideale. Me-
glio allora lo stretching. L'obiettivo & quel-
lo di stirare lentamente il muscolo fino alla
soglia del dolore: qui ci si arresta, poi si cer-
ca di continuare. E lo stesso principio che
si adotta quando si cerca di far passare un
crampo a un calciatores,
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Aterra
carponi,
hcurvare
o Ia colonna
Sdraiarsi a terra supini e portare le ginocchia vertebrlale
al petto avvicinandole it pill possibile con VETSD l'afto.
Faiuto delle bractia Ritornate
lentamente
nella
9 f posizione
In piedi ¢ seduti flettere g;gg’};ﬁ%
di lato ii colio. Con la mano la schiena

afferrate il polso def
braccio opposto e tiratelo
leggermente verso il basso
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Inginocchiarsi per terra,
con i glutef appoggiati sui
talioni. Portare Je braccia
in avanti mantenendo

il bacine netla posizione
di partenza

Sedersi L

SU Una i
sedia con ;
le gambe ;

divaricate

piegare

il busta in
avanti e
o Seduti, una gamba ritornare
distesa. 'altra accavallata lentamente
sulia prima. Con il gomito nelta
spingere la gamba posizione
piegata verso Yinterno di partenza
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