MIT: M3 doare spatele ingrozitor de tare. Cu sigurant&

trebuie sa-I fi deteriorat grav.

REALITATE: Durerea de spate poate fiinfricosatoare,
@ dar rareori este periculoasa sau asociata cu leziuni grave

ale tesuturilor sau boli care pun viata in pericol -

procesul de recuperare este unul de succes pentru

majoritatea persoanelor.

MIT: Trebuie s§-mi fac un RMN sau o radiografie ca s3
aflu ce e in neregula cu spatele meu.

REALITATE: Investigatiile imagistice rareori dezvaluie
cauza durerii lombare. Rezultatele care indica
anormalitati, obtinute in urma RMN-ului sau a radiografiei,
precum discuri bombate, deteriorate si artroza, sunt
frecventintalnite si sunt normale la cele mai multe
persoane care nu sufera de dureri, in special pe masura ce
inainteaza in varsta.

MIT: imivoi suprasolicita spatele dacd m3 aplec si
ridic obiecte.

REALITATE: Suprasolicitarea spatelui nu survine din
activitatile zilnice de ridicare a obiectelor si de
aplecare a trunchiului. Imbunétatirea gradual a fortei
spatelui ar trebui sa va permita sa ridicati greutati si sa
suportati sarcini in diferite moduri.

MIT: Analgezicele puternice sigur imivor ameliora
durerea de spate.

REALITATE: Analgezicele nu va vor accelera
recuperarea. Analgezicele simple, cum ar fi
ibuprofenul, ar trebui folosite doar in asociere cu alte
strategii, precum exercitiile fizice, si chiar si doar
pentru o perioada limitata.
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MIT: Structurile componente ale spatelui meu s-au
deplasat si trebuie reasezate.

REALITATE: Durerea lombara nu indicd producerea
unei dislocari si nici nu este necesara reasezarea
structurilor. Intrucat spatele este o parte puternica a
corpului, structurile nu se pot deplasa. Asadar, nu este
posibil ca un disc sau o vertebra sa iasa ,de la locul lor”.

MIT: Odats cuinaintareain varst3, sigur ma voi
confrunta cu durerilombare.

REALITATE: Inaintarea in varsta nu se numara
printre cauzele majore ale aparitiei durerii lombare,
dar pierderea fortei musculare poate fi o cauza.

MIT: Trebuie s& m3 odihnesc si sa stau in pat pentru ca
spatele meu sa se refaca.

REALITATE: Dac3 ati suferit o leziune, pentru
reducerea durerii este recomandat sa evitati
desfasurarea activitatilor care v-ar putea agrava starea
imediat dupa. Totusi, exercitiile fizice usoare si
intoarcerea treptata la activitatile obisnuite sunt
importante pentru recuperarea dumneavoastra.

MIT: Resimt durere atunci cand fac exercitii fizice sau
cand ma misc, deci sigur fac rau spatelui meu.

REALITATE: Sanatatea spatelui poate fi mentinuta si

imbunatatita prin miscare si activitate fizica, iar coloana
vertebrald este puternica si capabila sa execute miscari

sigure si sa suporte sarcini. Recomandarile frecvente de
protejare a coloanei nu sunt necesare si pot cauza frica

de miscare si precautii excesive.

MIT: Adopt adesea o postura incorecta si de aceea mé
doare spatele!

REALITATE: NU exist& nicio o postura perfecta.
Adoptarea unor posturi diferite in timpul zilei reprezinta
un beneficiu pentru spate. Acestea ar trebui sa fie
confortabile si relaxante pentru dumneavoastra.Este un
lucru natural ca o persoana sa aiba variatii in postura.

MIT: Pentru a evita durerile lombare, trebuie s& fac
foarte multe exercitii fizice pentru musculatura
profunda.

REALITATE: Durerea lombara nu este cauzata de o
musculatura profunda slaba. Studiile indica faptul ca
exercitiile fizice specifice pentru musculatura profunda
nu aduc beneficii suplimentare fata de exercitiile fizice
generale, cum ar fi mersul pe jos, pentru reducerea
durerii si a limitarilor functionale.

MIT: Am nevoie de o interventie chirurgicala sau de
injectii pentru ca spatele meu sa se vindece.

REALITATE: Interventiile chirurgicale si injectiile
reprezinta foarte rar o solutie de vindecare. Exercitiile
fizice si tehnicile de autogestionare sunt recomandate si
s-au dovedit la fel de benefice, cu mult mai putine riscuri.

MIT: Durerea e din ce in ce mai frecvents si intensa. Cu
siguranta coloana mea vertebrala se afla intr-o stare
foarte grava.

REALITATE: Intensitatea si frecventa durerii nu sunt
mereu corelate cu o stare severa de deteriorare.
Persoanele cu probleme similare ale coloanei vertebrale
pot resimti niveluri foarte diferite de durere.

Fizioterapeutul va va oferi recomandari si va va indruma cu privire
) s‘ la cele mai bune metode pentru gestionarea durerii lombare.
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