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TRATAREA DURERILOR DE SPATE

Recomandarile din aceasta sectiune sunt specifice durerilor de spate
inflamatorii. Acestea nu sunt in mod obligatoriu indicate si pentru alte dureri
de spate, asadar este intotdeauna nevoie de sfatul unui medic specialist
pentru un diagnostic corect si pentru un tratament adecvat.

Odata ce diagnosticul este pus corect, medicul tau iti poate recomanda mai
multe metode de tratament, in functie de stadiul bolii si de modul tau de
viata.

Kinetoterapie (exercitii fizice)

in functie de cauzele durerilor de spate, o viata activa iti poate imbunétati postura, miscarile
coloanei vertebrale si, in general, iti poate ameliora durerea si poate imbunatati rigiditatea
corpului.

Medicul sau fizioterapeutul tau iti poate recomanda un program de exercitii care sa te ajute sa-ti
recapeti forma fizica initiala.

Fizioterapia

Fizioterapia te ajuta sa inveti cum sa iti recuperezi miscarile fizice pe care le faceai inainte sa ai
aceasta afectiune si poate fi practicata in mai multe moduri, inclusiv prin programe de exercitii,
masaj, hidroterapie (exercitii efectuate intr-un bazin cu apa calda care se axeaza pe imbunatatirea
miscarilor corpului) sau electroterapie. Fizioterapeutul iti poate stabili un program de recuperare
medicald adecvat.

Acupunctura

Acupunctura este un tratament ce consta in inteparea cu ace subtiri a mai multor zone din corp.
Se crede ca acupunctura functioneaza prin redirectionarea impulsurilor de durere in afara
creierului, astfel incat durerea sa fie mai usor de suportat, prin stimularea endorfinelor, hormonii
care calmeaza durerea.

Medicatie

Este posibil sa fi incercat pana acum analgezicele procurate de la farmacie, dar, daca acestea nu
au ameliorat durerea, medicul tau ti-ar putea descrie alte medicamente sau o alta doza.



Medicamentele antiinflamatoare nesteroidiene (AINS)

Medicamentele antiinflamatoare pot ameliora durerea de spate, inflamatia si rigiditatea. Aceste
medicamente pot avea si efecte adverse, mai ales in cazul in care sunt administrate pe termen
lung. Medicul tau te va consulta si, impreuna cu el, veti stabili daca aceste medicamente sunt
recomandate si pentru tine.

Alte medicamente analgezice

Daca durerea nu se amelioreaza in urma administrarii altor medicamente, medicul tau iti poate
prescrie alte analgezice, numite opioide. Opioidele pot ameliora semnalele durerii venite de la
coloana vertebrala sau din alte parti ale corpului. Aceste medicamente pot fi folosite pentru
tipurile de durere mai intense, iar doctorul iti poate explica si posibilele efecte adverse, inclusiv cel
de dependenta de medicamente, inainte de a-ti prescrie reteta.

Steroizii

Daca suferi de durere doar periodic, steroizii pot fi eficienti in ameliorarea durerii, rigiditatii si
inflamatiei. Acestia pot fi administrati atat prin injectare, dar si sub forma de tablete. Steroizii pot
avea efecte adverse, in special daca sunt utilizati des, insa medicul va discuta cu tine toate aceste
efecte si va supraveghea frecventa cu care sunt administrati.

Terapiile biologice

Cunoscute si sub numele de ,medicamente biologice”, acestea sunt medicamente care modifica
procesul patologic al sistemului imunitar (sistemul auto-defensiv al corpului), actionand asupra
inflamatiilor cauzate de anumite boli. Terapiile biologice pot fi eficiente in reducerea durerii si a
rigiditatii, putand fi administrate atat prin injectie, cat si intravenos, sub atenta supraveghere a
personalului medical. Aceste medicamente nu sunt recomandate oricaror pacienti si pot avea
efecte adverse serioase. Medicul tau este cel care va decide daca acest tratament este potrivit
sau nu pentru tine.

Interventii chirurgicale

Operatia este recomandata in cazul anumitor probleme de spate, in special daca durerea ta de
spate a aparut din cauza unei deformari congenitale, a unuei probleme legate de discurile
intervertebrale sau daca celelalte forme de terapie nu au functionat si daca durerea de spate
persista sau chiar se intensifica.
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SFATURI PENTRU MODUL TAU DE VIATA

Descopera care sunt schimbarile pe care le poti face si care iti pot ameliora
durerile de spate inflamatorii

Daca suferi de dureri de spate inflamatorii, poti face unele schimbari in stilul
tau de viata ce iti pot diminua disconfortul zilnic. Aceste mici obiceuri te pot
ajuta sa scapi de unele frustrari pe care le traiesti.

Viata de zi cu zi

Somnul, condusul masinii si cumparaturile sunt doar cateva dintre activitatile zilnice pe care le
facem in mod obisnuit. Daca ai dureri de spate inflamatorii, le poti minimaliza, urméand acesti pasi:

e Atunci cand conduci pe distante lungi, este indicat sa faci opriri regulate pentru a avea
ocazia sa-ti intinzi muschii si sa faci mici plimbari;

o Discuta cu fizioterapeutul tdu sau cu personalul medical avizat despre posibilele exercitii si
despre diferitele tipuri de suporturi lombare.

La serviciu

Durerile de spate apar in mod frecvent si la locul de munca. lata cateva lucruri de care sa tii cont
si care sa te ajute sa& ameliorezi durerea:

¢ Informeaza toata lumea (colegii, managerul de resurse umane, angajatorul) despre
problemele tale de spate; angajatorul iti poate recomanda sa apelezi la servicii medicale
care sa te ajute;

e S-ar putea sa trebuiasca sa iei in considerare reducerea programului de munca sau chiar
sa lucrezi de acas3;

e Solicita o evaluare a locului de munca daca ai probleme cu mediul in care lucrezi sau cu
mobilierul de la birou;

o Verifica echipamentul sau mobilierul (scaunul) locului de munca si asigura-te ca este
potrivit pentru tine;

e Solicita sfaturi sau orice alte beneficii pe care le poti primi.

Petrecutul intregii zile la birou iti poate provoca rigiditate sau durere de spate. In general, este
indicat sa te ridici, sa faci cativa pasi si sa faci regulat intinderi, pentru ca toate acestea te pot
scapa de unele dureri sau de unele disconforturi zilnice. Ridicatul de pe scaun ori de céate ori ai
ocazia (de exemplu, cand vorbesti la telefon) poate fi, de asemenea, un lucru util.



Exercitii regulate

Desi nu este un tratament de vindecare, durerea asociata cu unele conditii inflamatorii se poate
ameliora daca faci exercitii in mod regulat. Anumite tipuri de exercitii pot fi mai eficiente pentru
tine decét pentru alti pacienti. Asadar, este indicat sa discuti cu medicul tau si sa afli care sunt
cele mai potrivite exercitii pentru tine.

Calatoriile
Calatoriile pot necesita niste planuri mai amanuntite in cazul in care suferi de durere de spate si s-

ar putea sa fie nevoie sa faci anumite adaptari. lata cateva lucruri pe care sa le iei in considerare
si care ar putea sa-ti faca calatoriile mai placute si mai frumoase:

o Daca calatoresti cu avionul sau daca parcurgi o distantd mare cu autobuzul sau cu trenul,
intreaba fizioterapeutul sau medicul care sunt exercitiile pe care le poti face stand jos;

o Daca este posibil, ridica-te in mod frecvent, intinde-te si fa cativa pasi;

¢ la cu tine mereu prospectul si reteta medicamentelor pe care le iei;

o i poti cere doctorului sa te ajute cu o listd cu medicamentele pe care le iei si pentru ce
afectiuni se administreaza acestea.



