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CUM SA iNTELEGEIH_'! MAI BINE PROBLEMELE LEGATE DE
DUREREA LOMBARA NESPECIFICA

Cateva notiuni despre regiunea lombara si problemele legate

de aceasta zona

Din punct de vedere anatomic, coloana
vertebrala este alcatuita din case mici
numite vertebre. Aceste vertebre sunt
suprapuse una peste alta, formand
coloana vertebrala. Vertebrele sunt
despariite intre ele de niste discuri.

B sl

Regiunea lombara a
coloanei vertebrale

Vertebrele sunt legate unele de altele
prin intermediul

ligamentelor. De aceste vertebre sunt
atasati muschii cu ajutorul unor benzi
de tesut conjunctiv, numite tendoane.
Vertebrele prezinta un orificiu care prin
suprapunere, formeaza canalul verte-
bral ce se intinde de-a lungul intregii
coloane. Prin acest canal coboara ma-
duva spinarii incepand de |la baza cra-
niului. Din maduva spinarii se desprind
nervii spinali care parasesc canalul
vertebral prin orificiile care se formea-
za prin suprapunerea partilor laterale
ale vertebrelor.

Locul aparitiel durerii si iradierea
la nivelul membrelor inferioare.
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Pozitia verticala, bipeda, este cea care determina ca zona inferioara a coloanei
sa suporte cea mai mare parte a greutatii corpului. In aceste circumstante, pro-
blemele chiar minore la nivelul vertebrelor, ligamentelor, muschilor sau tendoane-
lor din aceasta regiune pot cauza senzatia de durere in urmatoarele situatii: la
ridicare, la aplecare sau rasucire intr-o parte
sau alta. Uneori un disc intervertebral poate
presa un nerv spinal care iese din canalul
vertebral si iritatia acestui nerv determina
durerea care iradiaza de-a lungul piciorului.
Daca durerea se mentine deasupra genun-
chiului avermn de a face cu durerea lombara;
cand durerea coboara sub nivelul genun-
chiului, putem vorbi de sciatica.

Comprimarea si iritarea nervului spinal
prin hernierea discului intervertebral.

“ Scopul acestei brosuri

Aceasta brosura prezinta problemele legate de durerea lombara nespecifica a
adultului. Simptomele durerii lombare nespecifice sunt:

» Durere sau disconfort in zona inferioara a spatelul.
» Durere iradiata la nivelul piciorului.

Simptomatologia durerii lombare va poate impiedica sa va desfasurati activitatile
zilnice sau cele care va fac placere.

O durere lombara poate sa apara brusc sau gradat. Este acuta atunci
cand dureaza o perioada scurta, de obicei cateva zile sau cateva

saptamani. Daca se prelungeste mai mult de 3 luni durerea nu mai este
acuta.

Daca va supara spatele, sa stiti ca nu sunteti singurul in aceasta situatie. Fiecare
om are cel putin o data in viata o asemenea durere. Multi dintre ei au mai mult de
un episod acut de durere. Intre episoadele dureroase majoritatea revin la activita-
tile lor cotidiene avand simptomatologia diminuata sau absenta.

Aceasta brosura incearca sa va prezinte lucruri care trebuie stiute in cazul apari-
tiei durerii lombare, ce anume trebuie facut si ce trebuie sa asteptati de la un me-
dic de familie.
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* Cauzele producerii durerii lombare

Durerea lombara a carei cauza nu poate fi precizata se
numeste durere lombara nespecifica. De cele mai multe ori
durerea poate fi produsa de tonusul muscular scazut al
muschilor spatelui, o tensiune musculara crescuta sau de
un spasm muscular, de intinderi ligamentare sau rupturi de
fibre musculare, de probleme articulare. Uneori iritarea sau
presiunea exercitata de discurile intervertebrale asupra
nervilor care parasesc canalul vertebral, pot determina du-
rere ce iradiaza la nivelul feselor sau al coapselor.
Oamenii cu conditie fizica slaba sau care desfasoara activi-
tati ce includ ridicarea de greutati, perioade lungi de stat in
picioare sau asgezat, au un risc ridicat de a prezenta o dure-
re lombara. Toti acesti oameni au sanse mai scazute de
vindecare completd sau vindecarea lor se face mai lent.
Stresul emotional si perioadele lungi de inactivitate pot du-
ce la accentuarea durerii.

Acuzele dureroase de la nivel lombar pot fi de intensitate
foarte mare dar putini sunt cei care au aceste acuze de-
terminate de o cauza majora care sa tina de oasele sau
articulatiile coloanei vertebrale sau de o afectiune medicala
periculoasa.

¥ CUM TREBUIE SA REACTIONAM CIND AVEM O DURERE
LOMBARA

Consultarea unui medic

Foarte multi oameni care acuza o durere lombara nu consulta medicul de familie.
De cele mai multe ori simptomele dispar, in cateva zile, fara nici un tratament.
Solicitarea unei consultatii la un medic de familie va fi luata in considerare in ur-
matoarele circumstante :

e Simptomele au un caracter sever,

e Durerea va imobilizeaza si nu va permite sa desfasurati activitatile zilnice

s Acuzele nu dispar in interval de cateva zile.

Daca sunt probleme cu urinarea sau la evacuarea materiilor fecale, daca
simtiti o amortire in regiunea organelor genitale sau a anusului, aparitia
unei slabiciuni accentuate la nivelul membrelor inferioare, solicitati
imediat medicul de familie.
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Medicul de familie va verifica daca aveti o afectiune medicala care sa produca
acuzele semnalate (sunt sanse mari ca sa nu fie o cauza medicala grava). Medi-
cul de familie va poate usura suferinta.
Medicul de familie va solicitd unele date :

« Intrebari legate de simptomatologie si ce anume nu puteti efectua din activi-

tatile curente.
« [ntrebari legate de trecutul medical
» Va efectua un examen medical general

t Intrebédri legate de simptomatologie

Medicul de familie va dori sa cuncasca datele privind acuzele lombare. Va pre-
zentam in continuare cateva exemple de intrebari care va pot fi puse. Puteti scrie
raspunsul in spatiile de sub fiecare intrebare :

Cand au inceput durerile ?

------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------

............................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Ati observat unele modificari la nivelul picioarelor ? Amortire, slabiciune
musculara
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Cand au aparut simptomele , ati observat o crestere a temperaturii corpului
sau modificari legate de urinare cu arsuri sau durere?

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

----------------------------------------------------------------------------------------------------------
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* intrebari legate de trecutul medical

Este bine sa prezentati medicului tot ce stiti despre trecutul dvs. medical, daca ati
avut boli si ce anume. Aici veti fi intrebat despre bolile avute in trecut. Puteti scrie
raspunsurile in spatiile de sub intrebari:

Ati mai suferit cu spatele in trecut ? Daca da, cand ?

------------------------------------------------------------------------------------------------------------
aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Trebuie sa spuneti despre tot ceea ce luati sau faceti pentru a va ameliora simp-
tomele: medicamente, creme sau unguente utilizate, alte remedii.

* Efectuarea unui examen medical general

Medicul de familie va examina regiunea lombara. Este posibil ca dupa examina-
rea medicala, medicul sa nu gaseasca 0 cauza anume care sa
determine acuzele. Asta poate sa insemne ca simptomele nu
sunt produse de o afectiune medicala grava. Foarte putini oa-
meni au aceste simptome produse de o afectiune grava. Este
posibil sa nu fie necesare teste speciale daca acuzele dureroase
se mentin numai cateva saptamani.
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t Alinarea suferintei

Medicul de familie va poate ajuta sa va usurati suferinta, disconfortul sau alte
acuze. Unele medicamente si alte tipuri de tratamente va pot rezolva simptomele,
Este bine de stiut ca in majoritatea cazurilor suferinta se rezolva de la sine.

t Aplicarea tratamentului

ﬂ. _ Medicamentele ajuta la alinarea simptomelor durerii lombare. Ti-
pul de medicament ce va fi recomandat depinde de simptomatolo-
{ ' gia prezentata si de disconfortul pe care il acuzati.

« Cand acuzele sunt usoare sau moderate, se poate admi-
nistra un medicament care se elibereaza si fara pres-
criptie medicala cum ar fi Paracetamol, Aspirina sau lbu-
profen. Aceste medicamente au efecte secundare redu-
se comparativ cu medicamentele care necesita pres-
criptie medicala si nici nu sunt scumpe.

e« Cand acuzele sunt severe, medicul de familie prescrie
medicamentele necesare.

Pentru majoritatea oamenilor, medicamen- | nu vor fi luate dacé sunteli nevoili s con-
tele actioneaz3 bine in diminuarea acuzelor | duceli sau actionali unele echipamente
dureroase si a disconfortului. Unele medi- | mecanice. Discutali cu medicul de famifie
camente pol avea si efecte secundare, De | despre avanlaje si riscuri In administrarea
exemplu unii cameni nu pot lua aspirind i | medicamentelor recomandate. Dacd apar
Ibuprofen deoarece pot sd prezinte iritatia | efecte nedorite (cum ar fi greata, varsaturi-
mucoasel gastrice sau chiar ulcer. Alte | le.etc.), oprti administrarea medicamente-
medicamente prescrise penfru  durerea | lor si informati imediat medicul.,

lombard pot produce somnolentd. Acestea

Medicul de familie va poate recomanda una sau mai multe metode terapeutice
care pot fi administrate o data cu medicatia sau dupa aceasta.
» Aplicarea de caldura locala sau gheata la nivelul spatelui. Dupa 48 de
ore de la debutul simptomelor, se poate aplica un
pachet rece (sau o punga cu gheata) pe zona = 9
dureroasa pentru 5 — 10 minute din cand in cand. =3 3 -;%ﬁ
Daca simptomele dureaza peste 48 de ore, veti i 5
constata ca aplicarea unei suprafete calde sau o : =
baie calda va poate ajuta la ameliorarea simptomelor.
+« Manipularea coloanei. Acest tratament (utilizand forta mainilor in mane-
vrarea coloanei), poate fi de ajutor pentru unii, in prima luna de manifestare
a durerilor lombare. Manevrele trebuie facute de un profesionist cu experi-
enta in manipulare. Daca simptomele nu inceteaza dupa 4 saptamani tre-
buie consultat din nou medicul de familie.
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Trebuie sa aveti in vedere faptul ca fiecare individ este diferit de ceilalti.
Va trebui sa va informati de la medic despre ce este mai bun pentru

ameliorarea suferintelor proprii.

t Alte tratamente aplicabile

Exista si alte tratamente pentru ameliorarea durerii lombare. In timp ce aceste
metode oferd o ameliorare pentru o perioada scurta de timp, nici unul nu s-a do-
vedit a fi capabil sa ofere o vindecare rapida sau sa evite aparitia recaderilor. Pot
fi de asemenea, si costisitoare. Asemenea tratamente includ:

« Tractiunile
e Stimularea nervoasa electrica transcutanata (TENS)
+» Masajul

« Acupunctura

« |nfiltratiile la nivelul spatelui
« Corsetele

+ Ultrasunetele
t Activitatea fizica

Medicul de familie va dori sa cunoasca cerintele de activitate fizica din viata zilni-
ca (la locul de munca sau activitatile zilnice). Pana va veti simti bine, medicul
poate sa va recomande unele schimbari in desfasurarea activitatilor. Ar fi bine sa
discutati cu acesta despre propria situatie.

In general, cand durerea este sever3, ar trebui s& evitati :

« Ridicarea greutatilor
e Ridicarea prin rasucire, aplecare in fata si transportarea greutatilor,

e Pozitia sezand pentru perioade lungi de timp

Cel mai important obiectiv este sa va reluati activitatile normale cat mai

curand si cat mai in siguranta.

Medicul de familie si (daca lucrati) angajatorul trebuie sa va ajute ca sa decidet
cat timp sunteti capabil ca sa lucrati in siguranta la locul de munca. Efortul trebuie
sa fie marit in mod gradat pe masura ce acuzele lombare se amelioreaza.
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'* Repausul la pat

Daca simptomele sunt severe, medicul de familie poate sa va recomande o pe-
rioada scurta de timp cu repaus la pat. Totusi, repausul la pat trebuie limitat la 2
sau 3 zile. Prelungind perioada de sedere in pat se poate produce slabirea mus-
chilor si a oaselor cu incetinirea recuperarii. Daca simtiti nevoia de a sta culcat pe
pat, ar fi bine sa va ridicati la fiecare cateva ore si sa va plimbati prin casa, chiar
dacéa asta va produce durere. Aparitia unui ugor disconfort, de cate ori va reluati
activitatile normale, este un lucru normal si asta nu inseamna ca va faceti singur

rau. f_

Q?_a

INCORECT CORECT

" Despre familie si serviciu

Acuzele dureroase lombare iau ceva timp pana se rezolva. Daca activitatile de la
locul de munca sau activitatile zilnice va agraveaza simptomele dureroase, este
important s& comunicati acest lucru familiei, supraveghetorului de la locul de
munca sau colegilor,

Concentrati-va energia pentru a desfasura activitatile obisnuite cat mai conforta-
bil, atat la locul de munca cat si in familie. Fiti eficient, dar tineti cont de activitatile
pe care nu sunteti capabil sa le desfasurati.

" Ce puteti face acum

in timp ce asteptati ca s& se imbunatateasca starea spatelui, veti putea fi capabil
sa va faceti traiul mai confortabil daca:

POZITII DE LUCRU « \Va imbracati si va incaltati singur.

e Asigurati-va ca suprafata de lucru este la
un nivel confortabil.

» Folositi un scaun cu spatar ce poate fi usor
inclinat.

e Daca trebuie sa stati jos pentru perioade
lungi de timp, incercati sa va odihniti pi-
cioarele pe podea sau pe un suport mic,
pentru ca este mai confortabil.

INCORECT CORECT
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e Daca trebuie sa stati mai mult timp in picioare, incercati sa va odihniti cate
un picior pe un suport nu prea inalt.

» Daca trebuie sa conduceti timp indelungat, incercati sa folositi un rulou la
nivelul mijlocului. De asemenea, aveti grija ca sa opriti mai des $i sa va
plimbati pentru cateva minute.

e Daca aveti probleme in timpul somnului, incercati sa dormiti pe spate cu o
perna sub genunchi, sau dormiti pe o parte cu genunchii indoiti si, eventual,
o perna intre genunchi.

POZITII COMODE IN TIMPUL SOMNULUI
" Exercitiile fizice

Este recomandata revenirea gradata la | Este important sa practicati orice tip de
activitatile normale cu ajutorul exercitii- | program de exercitii usoare si in mod
lor fizice. Exercitiile fizice sunt impor- gradat sa mariti viteza si durata de
tante pentru starea generala de sana- executie. La inceput veti constata ca
tate si pot ajuta si la pierderea kilo- simptomele se accentueaza cand
gramelor in plus (daca este necesar). exersati, dar nu trebuie sa va speriati.
Daca prezentati dureri lombare usoare | Daca durerea se accentueaza, contac-
sau moderate, urmatoarele exercitii tati medicul de familie. Cand deveniti
fizice se pot face fara a forta spatele : capabil sa va intoarceti la activitatile

» Mersul pe distante scurte. normale in mod confortabil, este posi-

. — . bil ca medicul sa va recomande conti-
» Folosirea unei biciclete stationare. | | ,5req exercitiilor fizice aerobice sau a
e inotul celor pentru spate.

'* Dacad starea de sanatate nu se imbunatdteste

Majoritatea durerilor lombare se rezolva repede, de obicei in decurs de 2-4 sap-
tamani. Daca situatia nu se imbunatateste in acest interval de timp, trebuie
sa contactati medicul de familie.
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t Teste speciale

Medicul de familie
va face o0 noua
examinare a spa-
telui si va pune
problema efectuarii
unor analize.
Aceste teste pot
include o radiogra-
- fie de coloana,
teste ale sangelui, sau analize mai de-
osebite, cum ar fi rezonanta magnetica
nucleara (RMN) sau tomografia com-
puterizata (CT) pentru a scana coloa-

't Prevenirea durerii lombare

na. Toate acestea il vor ajuta pe medic
sa inteleaga de ce nu se produce ame-
liorarea simptomelor i poate sa reco-
mande trimiterea catre un specialist.

Unele lucruri, cum ar fi stresul (pre-
siuni la locul de munca sau in fami-
lie), probleme de ordin personal sau
emotional, depresia sau probleme
cu drogurile, consumul de alcool
sau tutun, pot incetini recuperarea
si este bine sa prezentati aceste
probleme medicului de familie.

Cel mai bun mijloc de a preveni durerea lombara este sa ramaneti sanatos. Daca
trebuie sa ridicati greutati, chiar atunci cand mijlocul pare in conditie buna, asigu-

rati-va ca:

» Pastrati greutatea pe care o ridicati langa corp.

« Evitati ridicarea greutatii in timp ce va rasuciti, va

aplecati in fata.

Veti continua sa practicati exercitii fizice dupa ce simp-
tomele au disparut. Sunt multe exercitii care pot intari
musculatura corpului si a spatelui. Veti solicita medicu-

corect | incoret |

lui de familie informatii privind aceste exercitii si care sunt cele mai indicate.

t Cand apar recaderile

Peste jumatate dintre cei care reugesc
sa se recupereze dupa primul episod
de durere lombara pot avea un nou
episod in decursul a cétiva ani. Chiar
daca simptomele sunt diferite fata de

primul episod, sau apare o conditie
medicala noua, ne putem astepta la o
recuperare rapida si completa dupa
fiecare episod.
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t In timp ce spatele se recupereazi

Este important de stiut ca atunci cand suferiti de o durere lombara, cel mai pro-
babil va veti simti bine cat de curand.

Trebuie sa va ganditi mereu ca sunteti cea mai importantd persoana care trebuie
sa aiba grija de propriul spate si sa va ajutali pentru a reveni la activitatile obisnui-
te. Asta va poate ajuta sa va amintiti ca:

-

e Majoritatea durerilor lombare au o durata scurta
de timp si simptomatologia se amelioreaza in mod
frecvent cu putine medicamente sau chiar fara
acestea.

+ Durerea lombara poate fi suparatoare. Dar dure-
rea este rar cauzata de afectiuni grave ale spate-
lui.

» Exercitille fizice va pot face sa va recuperati mai
repede si sa previna multe probleme. Un program
regulat de exercitii poate ajuta la imbunatatirea
starii generale si revenirea la activitatile placute.

Informatii suplimentare

Informatiile din aceasta brosura sunt extrase din "Durerea lom-
bara nespecifica a adultului. Ghid pentru medicul de familie.”
Ghidul a fost elaborat de un colectiv de medici de familie sub
coordonarea Centrului National de Studii pentru Medicina Fami-
liei.

Mai multe informatii despre ghid sau obtinerea gratuita a unui
exemplar din "Brosura Pentru Pacienti” puteti obtine la Tel:
(021) 21 15 927.
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