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La Lumbalgia

A. Espina, J. Forcada, J.M. Bordas, F. Moreno, Eva Peguero i Lurdes Alonso

Es el dolor localitzat a la part baixa de
I'esquena. Es molt comu. Pot durar 1 a 4
setmanes amb el tractament adequat. Pot
ser per causes fisiques, psicologiques o
d’estil de vida. No cal tenir lesié. Quan les
molésties baixen fins als peus s’anomena
ciatica.

Quines son les causes?

La columna vertebral esta formada per
musculs, lligaments, vértebres i els discs
que hi ha entre les vértebres. Es pot tenir
dolor després d’un esfor¢ o una postura
incorrecta. El sobrepés i I'augment de vo-
lum abdominal sobrecarreguen molt I'es-
quena.

Com es diagnostica?

Unes preguntes i una exploracio fisica per
part del seu metge/ssa de familia en la
majoria dels casos acostuma a ser sufici-
ent pel diagnostic.

Les radiografies, TAC, ressonancia, elec-
tromiograma, no solen fer falta i poden
tenir efectes secundaris. Sovint hi surten
alteracions propies de I'edat o petites al-
teracions que també es troben en perso-
nes sense mal d’esquena i que per error
podem pensar que sén la causa del mal
d’esquena.

Quan cal fer un estudi més complet?

Cal que vagi a visitar-se si ha tingut febre,
0 una caiguda o traumatisme, ha perdut
pes, té€ molésties d’orina o nota pérdua de
forca o sensibilitat a les cames.

Qué he de fer si tinc lumbalgia?

El seu metge li recomanara el millor trac-
tament. Per disminuir el dolor el millor
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sol ser un analgésic suau. Medicaments
potents no tenen grans beneficis, perod si
més efectes secundaris.

L’escalfor pot alleujar el dolor, maxim 15
minuts, 4 cops al dia, amb bossa d’aigua
calenta o estoreta o manta eléctrica.

Comenci a baixar pes si n’hi sobra.

Quan estigui millor, comenci a fer exercici
adequat a la seva edat i condicions fisi-
ques. L’exercici ben fet és un gran tracta-
ment. Cal perdre-li la por. Comenci per un
de suau i vagi augmentant sense forcar.
Trii el que més li agradi i el pugui fer amb
facilitat en la seva rutina diaria (caminar,
marxa nordica, nedar si en sap, estira-
ments supervisats...). Una bona muscu-
latura, sobre tot abdominal, protegeix
I’esquena. Faci exercicis abdominals,
evitant els que carreguen I’esquena.

Per a la recuperaci6 és important mante-
nir-se actiu i tornar el més aviat possible
a les activitats habituals de forma gradual,
sense forgar. No és recomanable el repos
més de 2 o 3 dies, ja que pot debilitar la
musculatura i fer més lenta

la recuperacio.

Es molt important conéi-
xer les posicions correc-
tes i evitar les que li fan
mal.
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