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FISIATRIA

Succede quasi
a tuthi di provare,
ogni tanto,
un po’ di dolore.

Ma F

che il numero
di persone

che soffrono

di questo disturbo
& destinato ad aumentare
Sapere come prevenirlo

& fondamentale. Cosi come curarlo.

Oms prevede |

parecchi

STOP AL MAL DI SCHIENA

n improvviso male alla

schiena non si scatena

solo dopo aver com-
piuto sforzi fisici come solle-
vare una valigia piena zeppa,
mettere il bambino nel seg-
giolone o spostare un mobile.
A volte,per rimanere blocca-
ti dal dolore nella zona lom-
bare, pud bastare un movi-
mento insolito, come un pic-
colo cambio di posizione nel
sollevarsi dal letto o piegarsi
un po' di lato per raccogliere
un oggetto. In altri casi, non
occorre neppure muoversi
pill di tanto: a procurare do-
lore possono essere la fatica
delle tante ore trascorse in
piedi o alla scrivania, i micro-
traumi ripetuti per un lungo
viaggio in auto oppure una
circostanza che ci ha provo-
cato stress e tensione emo-
tiva. Cambiano i fattori, ma il
risultato non cambia: un do-
lore acuto e penetrante,con-
tinuo o intermittente,accom-
pagnato dall'inevitabile irrigi-
dimento muscolare in grado
difar aumentare la sofferenza
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e rendere i movimenti anco-
ra piu difficili. Ebbene si, prima
o poi,almeno una volta nella
vita, a ciascuno di noi tocca
di incappare in un episodio
di mal di schiena. Si tratta in-
fatti di un disturbo molto fre-
quente tra la popolazione, e
per giunta in continua cresci-
ta. Gia ora, dati statistici alla
mano, risulta essere la prima
causa di assenteismo dal la-
voro e la seconda di invali-
dita permanente nel nostro
Paese. E da qui al 2050 si sti-
ma, come ¢ risultato da uno
studio pubblicato sulla presti-
giosa rivista scientifica Lancet,
che ['lalia sara uno dei Paesi
che vedranno probabilmen-
te un notevole incremento
di persone colpite da tale
problematica. L'alta frequen-
za di questo disturbo si spie-
ga con il fatto che la schiena
&, si, molto solida, ma anche
delicata in quanto composta
da strutture complesse, che
per funzionare bene devono
lavorare in armonia, senza
conflitti tra loro. Se & fuori

allenamento,a volte pud soc-
combere a seguito di solleci-
tazioni un po’ particolari,inu-
suali. Inoltre, & anche la zo-
na del corpo a fare le spese
delle nostre cattive abitudini
motorie e di tutte le situa-
zioni (movimenti improvvi-
si, appunto, o piccoli e grandi
traumi e cosi via) che in qual-
che modo rischiano di arre-
care danno alla colonna ver-
tebrale. La parte bassa della
spina dorsale, dal canto suo,
fin da quando I'uvomo ha as-
sunto la posizione eretta, ha
dovuto adattarsi con fatica a
condizioni per le quali non
era stata creata originaria-
mente. Inoltre, deve compie-
re ulteriori sforzi per il fatto
che ora assumiamo sempre
pil spesso e a lungo la po-
sizione seduta, specie senza
il sostegno di uno schienale
che sorregga adeguatamen-
te la colonna, condizione che
tende ad aggravare i proble-
mi. Per questi motivi, & evi-
dente come la forma piti fre-
quente di mal di schiena sia

proprio quella che si localiz-
za nella zona lombare. Che
spesso & definito “non speci-
fico”, per distinguerlo da do-
lori vertebrali causati da frat-
ture, inflammazioni, tumori o
rare malattie reumatiche.

NIENTE DI GRAVE

Che cosa indica dunque il
mal di schiena che si mani-
festa comunemente? Spiega
Claudia Fusco, medico ﬁ
siatra dell’Unita Operativa
di Riabilitazione neurologi-
ca dell'Ospedale Sant' Anna
di Como, e

[g vertebrale di Milano: «ln
generale ci dice che una sua
minuscola componente (mu-
scolo, legamento o disco in-
tervertebrale) sta subendo
un sovraffaticamento o non
funziona bene. Ma proprio
perché questa componen-
te & cosi piccola, spesso non
si riesce a identificarla nep-
pure con esami approfondi-
ti. In ogni caso, il dolore di
rado equivale alla presenza
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di una patologia vera e pro-
pria; semplicemente segnala
che la schiena & fuori forma.
Per eliminarlo, occorre solo
rimetterla a posto».Anche se
quando tale sintomo compa-
re & sempre bene ascoltarlo,
fare attenzione ai momenti
in cui & pill 0 meno intenso,
in quali posizioni e con che
movimenti si manifesta. In tal
modo sara piu facile indivi-
duare le cattive abitudini da
cui dobbiamo liberarci per il
bene della nostra schiena.
Impariamo innanzitutto a
decifrare il dolore alla schiena
in base alle sue caratteristi-
che, in particolare alla sua du-
rata. E definito acuto (come
il classico “colpo della strega”
che di solito si risolve sponta-
neamente nel giro di un me-
se) e sub acuto,quando & me-
no intenso, dura da uno a sei
mesi ed & favorito da fattori
fisici, comportamentali, psi-
cologici-caratteriali, stress,
problemi a livello sociale e
professionale che rallentano
o impediscono la guarigione
spontanea della forma acu-
ta. Oppure ¢ detto cronico
(evoluzione delle due forme
precedenti), quando dura ol-
tre i sei mesi e si presenta
in modo intermittente, con
episodi pill 0 meno frequenti,
soprattutto in occasioni par-
ticolari, per esempio stando
seduti a lungo in automobi-
le. Ma, in ogni caso, il mal di
schiena e sempre legato a se-
dentarieta ed errori di postu-
ra, stress e tensione nervosa.

IN FARMACIA

Cosa possiamo fare
quando il dolore alla schie-
na compare improvvisa-
mente! Consiglia I'esper-
ta: «Se non abbiamo altre
malattie che richiedano un
controllo medico, possia-
mo provare ad assumere
farmaci analgesici da banco,
come il paracetamolo, che
non richiedono prescrizio-
ne e che il farmacista puo
consigliarci, stando attenti
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pero a eventuali effetti col-
laterali come problemi di
stomaco, allergie e cosi via.
Oppure possiamo spalmare
sulla zona dolente pomate
a base di estratti vegetali
dall’'azione antinflammato-
ria e analgesica, per esem-
pio artiglio del diavolo, sali-
ce o arnica.Se non dovesse
bastare un antidolorifico, su
consiglio del medico pos-
siamo contare anche su an-
tinflammatori, miorilassanti
e manipolazioni».

DALL'OSTEOPATA

Se il mal di schiena causa
problemi significativi o non
migliora, puo valere la pena
provare |'osteopatia, una te-
rapia manuale delicata e pri-
va di rischi o effetti collaterali
in cui I'operatore (chiamato
osteopata) utilizza movimenti
specifici di mani e braccia per
manipolare, appunto, e muo-
vere articolazioni e tessuti
molli. E un trattamento che,
tenendo conto delle esigen-
ze individuali del paziente in

MAI RESTARE FERMI

base all'etd, alla forma fisica e
alla diagnosi, si concentra sul
rilascio della tensione, sull'al-
lungamento dei muscoli e sul
miglioramento della mobilita,
per aiutare ad alleviare il do-
lore.L'obiettivo dell'osteopa-
tia, in realta, & far raggiungere
al paziente il benessere, cosi
da ridurre o eliminare il suo
ricorso ai farmaci antinfiam-
matori, soprattutto in caso di
mal di schiena cronico.Di so-
lito puo aiutare moilto il re-
cupero e la ripresa delle nor-
mali attivitd quotidiane. Spie-
ga Andrea Foriglio, osteopa-
ta e chinesiologo a Roma:«ll
primo compito dell'osteopa-
ta, in presenza di un paziente
con mal di schiena, & fare una
sua valutazione fisica median-
te l'analisi della postura per
verificare I'allineamento del-
la colonna vertebrale, e poi,
attraverso la palpazione dei
tessuti e alcuni test di mobi-
lita, controllare le zone della
colonna e degli arti che ma-
nifestano una riduzione del-
la micromobilita articolare.

Ricordiamo sempre di tenerci il pit possibile al riparo
da tensione nervosa e stress, situazioni che peggiorano
il problema, magari anche aiutandoci con esercizi di ri-
lassamento, o tecniche dolci di streiching, allungamento,
come Tai Chi o Hatha Yoga, che aivtano @ ridurre ansia
e tensioni, ma anche a irrobustire la muscolatura che so-
stiene la colonna, a migliorare la mobilita articolare e a
eliminare le catfive abitudini all’origine del disturbo. L'im-
portante & anche rinforzare i muscoli che sostengono le
zone cruciali della colonna, come dorsali e addominali,
senza perd sovraccaricare le strutture gic sofferenti. E co-
mungque fondamentale non rimanere fermi: se dosato con
cura, infatti, il movimento va considerato a tutti gli effet-
ti un farmaco utile sia a prevenire sia a curare. «Ma se
dopo qualche seftimana il dolore non & ancora passato,
& bene rivolgersi ol medico di base oppure allo specia-
lista per approfondimenti ed eventucﬁ

terapie in centri

multidisciplinari appositi», raccomanda Claudia Fusco.

In tal modo pud determina-
re esattamente che cosa sta
causando dolore. Insieme al
paziente, in seguito, esamina
lo stile di vita e identifica le
attivita o i fattori scatenanti
potenzialmente alla base del
mal di schiena. Pud chiedere,
per esempio, se alla lombalgia
il paziente associa difficolta
nello svolgere alcune attivita
quotidiane,come provvedere
alle faccende di casa, o paure,
come riprendere a fare attivi-
ta fisica. Messe insieme tutte
queste informazioni, pud poi
elaborare un piano di recu-
pero completo, che include le
manipolazioni osteopatiche,
ma anche semplici esercizi
appropriati da eseguire a ca-
sa tra una seduta e un'altrax.
Uno dei principali van-
taggi del trattamento oste-
opatico & 'ampia gamma di
tecniche disponibili in gra-
do di agire su vertebre, tes-
suti molli e visceri,sulle zo-
ne in cui il paziente avver-
te dolore, ma anche altre
apparentemente non inte-
ressate in modo diretto dal
disturbo. Si va da metodi-
che delicate, adatte in par-
ticolare a persone molto
giovani oppure anziane, ad
altre pil energiche, usate
soprattutto per gli sporti-
vi. Durante e dopo il trat-
tamento, pero, il pazien-
te svolge un ruolo attivo
fondamentale. Infatti, viene
spesso coinvolto dall'oste-
opata nell'esecuzione di al-
cuni movimenti specifici o
di semplici tecniche sui vi-
sceri o sulla respirazione
diaframmatica. Precisa Fo-
riglio: «In genere, il pazien-
te trova sollievo dal dolo-
re gia dalla prima manipo-
lazione, ma se il male alla
schiena é cronico sara ne-
cessario sottoporsi a pil
trattamenti osteopatici pri-
ma di riuscire ad avverti-
re un deciso miglioramen-
to o arrivare alla risoluzio-
ne del sintomo doloroso».
Elio Pacifici
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