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Anche una cattiva postura |
durante le ore di sonno pus |
causare una lombalgia..

Per-gvitare problemi, hisogna

re distesi correttamente |
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Milano - Settembre
g offrire di mal di
schiena & uno di quei
malesseri che posso-
no rendere la giornata
davvero pesante e difficile.
Pud colpire a tutte le etd, ma si
fa sentire in particolare dopo
i 50 anni, ovvero quando le
attivita fisiche si riducono ¢
puo insorgere I'artrosi.

Muoversi fa bene
alle vertebre

«Dalle ultime ricerche pre-
sentate recentemente in Sve-
zia durante un congresso me-
dico sul tema, sembra proprio
che il mal di schiena non ri-
sparmi neanche gli over cin-
quantenni pill attivi e attenti
alla salute. Uno studio ha di-
mostrato che chi non fuma o
ha smesso gode di un miglio-
ramento dei dolori alla schie-
na. I non fumatori hanno una
ossigenazione della colonna
vertebrale migliore e poi,
di solito, chi non ha il vizio
delle sigarette conduce anche
uno stile di vita pid sanow,
commenta il dottor Stefano
Negrini, direttore scientifico
dell’Istituto Scientifico Italia-
no Colonna Vertebrale. Ma
vediamo quali sono i princi-
pali motivi che causano que-
sto fastidioso disturbo.

«I tessuti che compongono
la colonna vertebrale sono piu
di novecento. Stabilire quindi
cosa provoca esattamente il
mal dt schiena non ¢ sempli-
ce. Ma si puo affermare che
la lombalgia ha due forme:
acuta oppure cronica. Nel pri-
MO caso compare improvvisa-
mente e dura circa 15 giorni.
Di solito & dovuta a una lesio-
ne di una delle strutture della
colonna data magari da un
intenso sforzo fisico o da tanti
piccolie ripetuti. Nel secondo,
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mhalgia. un iiaim*e acuto che pua m!pg;e a ngn i efa. |

invece, il dolore € sempre pre-
sente a causa di una perdita di
equilibrio nelle strutture della
colonna vertebrale», spiega il
dottor Negrini. Non si sa mai
esattamente che cosa scate-
na questo disequilibrio, ma
sappiamq che, per esempio,
dopo i 50 anni uno dei motivi
pud essere 1’artrosi, ovvero la
degenerazione delle strutture
tra una vertebra e 1’altra. Non
si tratta di una causa diretta
della lombalgia, ma di una
condizione che predispone al
problema. «I dischi interver-
tebrali separano tra loro le ver-
tebre evitando che “sfreghino”
{’una contro I’altra e ricevono
ossigeno non dal sangue, ma
dai tessuti circostanti, Quindi
se si fa una vita molto seden-
taria, viene meno quel mecca-
nismo a pompa che favorisce
’afflusso di ossigeno, renden-
do i dischi meno funzionali e
causando dolori. L’inattivi-
ta, inoltre, pud predisporre
all’obesita e un peso eccessi-
vo grava proprio sulla parte
lombare aprendo la strada al
fastidio cronico», aggiunge il
dottor Negrini.

Molto nuoto
e poco tennis

Non tutti sanno che € pro-
prio il movimento a evitare
di rimanere bloccati dai do-
lori. I medici infatti prescri-
vono farmaci antidolorifici e
antinflammatori per tornare
attivi prima possibile. Non
¢’¢ niente di peggio per chi
soffre di mal di schiena che
rimanere a letto. Mentre pra-
ticare con costanza uno sport
¢ sicuramente un toccasana.
Vanno bene quasi tutte le
discipline, ma importante
é praticarle in maniera gra-
duale. Sfatiamo, pero, alcuni
falsi miti. Il nuoto & ottimo
nella fase acuta del dolore,
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Perd, dopo i cinguanta il rischio diventa maggiore

GHE 1 METTE

di dormire su materassi troppo

e in generale ¢ un’attivita
che sviluppa tutti i musco-
li in modo omogeneo, ma
purtroppo in alcuni casi non
basta. «E sempre opportuno
integrare con un allenamento
personalizzato in palestray,
consiglia Negrini. Da evitare,
invece, corsa e tennis. La
prima pud causare dei traumi
alla colonna, mentre il tennis
costringe a torsioni perico-
lose. Chi non ama fare sport
puo puntare su degli esercizi
ad hoc di ginnastica.

[ pit noti ed efficaci sono
quelli della Back School, un

AL

metodo nato negli anni Set-
tanta in Svezia, ancora oggi
molto utilizzato. Ma prima di
arrivare a questo si puo evi-
tare il problema assumendo
tutti i giorni delle posizioni
corrette. La pil innaturale &
quando si sta seduti, perché
cambia la curvatura della co-
lonna. Proprio per questo ¢
importante cercare di stare
con la schiena dritta. Meglio,
poi, cambiare postura e al-
zarsi spesso dalla sedia. Per
dormire il materasso deve
sostenere, ma non deve esse-
re troppo rigido.
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