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Prefata

Durerea de spate este adesea abordata si tratata doar din pers-
pectiva sistemului musculo-scheletic.

Rezultatele aratd insa ca aceastd abordare nu este intotdeau-
na suficienta si cd durerile corpului uman sunt, in general, cau-
zate de mai multi factori: mecanici (sedentarismul, miscari si
posturi inadecvate ale corpului), inflamatorii (prin urmare, ali-
mentare), chiar emotionale (asadar, neurovegetative)... Drept
consecint3, ni se pare pertinent si interesant sa ne largim campul
de investigatie cdtre noi orizonturi.

In aceast3 directie, abordarea tratirii durerilor de spate prin
intermediul naturopatiei, in contextul in care milioane de oa-
meni nu reusesc sa isi rezolve aceste probleme in sistemul de
sanitate public, reprezintd o pista logicé si eficientd, validata de
numerosi medici si pacienti. intr-adevér, corpul uman are capa-
citatea de a se adapta si pare evident ca niciunul dintre factorii
mentionati anterior — luat ca atare, singur — nu ar putea pironi la
pat atat de multe persoane suferinde de un lumbago sau de o
lombalgie. Naturopatia aduce explicatii logice si complementa-
re pentru durerile de spate si permite, de asemenea, insanatosi-
rea optima, in conditiile in care durerile de spate au legatura cu
o stare de sdnitate deteriorata de tot felul de abateri. Si-atunci,

durerea si lipsa puterii fizice devin indicatori ai stérii generale
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CAUZELE MECANICE ALE
DURERILOR DE SPATE

Pastreaza o atitudine rezervatd cand examinezi rezultatele
radiografiilor! Investigatiile medicale care au analizat in plan
histologic anomaliile observate atat pe trupurile neinsufletite ale
bolnavilor de lombalgie, cat si pe cele ale celor diagnosticati cu
alte maladii au demonstrat ca nicio leziune anatomica specifica
nu aducea explicatii cu privire la motivele survenirii durerilor
de spate, deoarece ele erau relativ similare intre cele doua tipo-
logii. Cu toate acestea, cu cat anomaliile morfologice erau mai
severe si mai intinse, cu atat mai mult aceste afectiuni erau mai

Irecvente.

CAUZELE MECANICE SUBIACENTE

Dintre anomaliile morfologice, citam:

* 0 deplasare intervertebrald mecanicd (de exemplu, de-
plasarea nucleului discului inapoi);

e procesul degenerativ al discului intervertebral' sau dete-

riorarea discului asociata cu o impactare a fetelor articu-

' Deplasarea unui disc se afld la originea unei presiuni excesive asupra
ligamentului vertebral comun posterior, cu o retea bogata de nervi.

17
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latorii posterioare si 0 suprasolicitare a ligamentului in-
terspinos;

e anomalie vasculara prin atingerea arterei aorte abdomi-
nale, ceea ce a antrenat consecinte nefaste asupra discuri-
lor intervertebrale;

¢ fenomene inflamatorii locale, cauzate de mecanismul de

deteriorare a discului intervertebral®.

Apofiza transversa: Gaura neuronald

fatd articulard sau vertebrala
intre cele doud vertebre

Corp  Maduva
vertebral spinarii

Apofiza dorsala Lam3

sau spinala
P vertebrald
Ligament
interspinos
77 Apofiza
’\) transversa
Traseul unui
—

nerv rahidian

prin foramen Corpul vertebral

Discul
intervertebral

3 vertebre lombare Detaliul unei vertebre

Schema 2. Anatomia vertebrei lombare

Este foarte probabil ca radiografiile facute sa-ti dezvaluie ca-
teva anomalii, insa nu se stie sigur daca doar ele stau la baza

provocarii durerilor. Acelasi rationament se aplica si in cazul

z Sophle Bigot, Le rile du stress dans la lombalgie chronique, Uasthme et l'obésité,
op. cit.
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procesului instalarii artrozei’. Dupd cum prea bine stim, in pre-
sent, asocierea durere/artroza nu este evidenta daca ne rapor-
tam la cunostintele de anatomie: artroza, asa cum este definita
de Academia de Stiinte Medicale, nu este dureroasa, deoarece
atinge structuri alcdtuite dintr-o retea de fibre de colagen. Carti-
lajul este lipsit de nervi, iar metaboelismul calciului nu este, din

lericire, dureros, altfel am fi resimtit dureri in permanenta®.

Atunci cand analizam doua radiografii care prezinta aceleasi
anomalii anatomice, ca este vorba de artroza sau de tasari ale
discului ete., putem sa adresam intrebari pacientilor si sa ne re-
pasim inaintea a doud tablouri clinice complet diferite: un paci-
cnt care se plange de dureri cronice invalidante, in vreme ce alt
pacient se simte minunat. Ne punem atunci intrebarea cu privi-
re la eroarea care s-a strecurat in demersul nostru terapeutic.

Prima reguld constd nu numai in analizarea exclusiva a
unei radiografii, ci si in observarea directa a unei fiinte umane.
Complexitatea intelegerii unui caz medical se situeaza cu mult
dincolo de simpla citire a rezultatelor unei investigatii medicale.
lar acesta este procedeul in care s-a pus intreaga mizd a exami-

narii medicale.

SEDENTARISMUL, LIPSA ACTIVITATIHI FIZICE
S| DURERILE DE SPATE

Pand in anii 1970, Inainte ca majoritatea meseriilor sa se auto-

matizeze si inaintea instaurarii erei care ne-a adus cu milioanele

Mmtlune degenerativa neinflamatorie ce are ca trasaturd comund uzura
cartilajului articulatiilor.

' Gilles Bacigalupo, Mal de dos, mal de bouffe, Lditions du Rocher, 2015.
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in fata calculatorului, traiul de zi cu zi inca mai implica o antre-
nare masiva a trupului. Corpul ni se modela in timpul miscarii:
o mare parte dintre copii mergeau pe jos la scoala, iar meseriile
contineau o importanta componenta fizica (manevrari, deplasa-

re etc.).

LIPSA ACTIVITATII FIZICE

In prezent, autoturismul personal reprezintd principalul mij-
loc de deplasare. Copiii sub varsta de 8 ani raman in medie 2 ore
si 19 minute pe zi in fata ecranelor, iar cei cu varsta cuprinsa
intre 8-12 ani petrec in medie 4 ore si 36 de minute. Mecanizarea
sarcinilor de lucru si dezvoltarea activitatilor intelectuale au de-
terminat scaderea drastica a efortului fizic in destasurarea acti-
vitatilor profesionale.

Activitatea fizica ramane adesea cantonata la o practica spor-
tiva trecitoare. Pana si cel care va alerga o jumatate de ord in fi-
ecare dimineatd de duminica practica o activitate fizica foarte
slaba in comparatie cu efortul depus de citre un agricultor,
muncitor sau de catre un scolar din anii 1950. Este limpede ca
aceasta situatie a avut efecte asupra transformarii organismelor,
asupra relatiei cu durerea si, deci, si asupra lombalgiei.

Ceea ce ne lipseste in zilele noastre nu este efortul suscitat la
ridicarea unui sac de cincizeci de kilograme in spinare si trans-
portarea lui in podul casei, asa cum proceda un agricultor in anii
1950. Acest exercitiu trudnic, care solicita mult muschii dorsali,
nu era, de altfel, posibil decat datorita aptitudinilor dobandite in
desfdsurarea muncilor istovitoare In viata obisnuita.

Ce ne lipseste sunt doua-trei ore zilnice de mers pe jos, pe bici-

cletd, de lucru manual, de mesterire a unor lucruri placute, care se

20
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mtalneau in stilul de viata obisnuit al oamenilor de odinioara: o
asemenea mobilizare a corpului este pe cale sa piard, iar aceasta
pierdere dauneaza starii de bine generale a omului.

Masa musculara se reduce, insa adevarata problema se afla
mai putin la nivelul muschilor vizibili (biceps), cat la nivelul
muschilor de mentinere si sustinere (centura abdominala etc.),
al ciror rol consta in distribuirea greutatii la diferite articulatii.
\uadar, efortul se concentreaza adesea intr-un punct al corpu-
tui, fa vertebrele lombare, de exemplu. Structurile care intdresc
1 conserva articulatiile (tendoanele, ligamentele, muschii) sunt
i cle la fel de putin dezvoltate. Este lesne de inteles ca acestea
din urma suporta mai greu un efort sustinut. Canalizarea efor-
tului in structurile slibite are drept consecinta directa aparitia

durerii de spate.

MOBILIZAREA REDUSA A PARTH INFERIOARE
A SPATELUI

Diminuarea activitatii fizice duce la neglijarea folosirii partii
mlerioare a corpului (pozitia si folosirea muschilor picioarelor).
) mare parte din exercitiile fizice pe care le practicam sunt de
mlensitate scazuta si pot fi efectuate doar cu ajutorul muschilor
in partea superioara, chiar daca angrenarea lor ne determina sa
lortam putin coloana vertebrala.

Reiese de aici ca partea inferioara a corpului putin solicitata
devine mai degraba inapta sa sustina un efort fizic: articulatiile
s muschii pierd din robustete si, mai ales, din flexibilitate. lar
ceea ce este si mai grav, creierul nu s-a obisnuit niciodata sa mo-
bilizeze partea inferioara a trupului. Se multumeste sa puna in

miscare partea superioara in majoritatea miscarilor.
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In plus, cresterea in greutate este un fenomen ce se extinde
fara precedent in societatea actuald. Nu reprezinté cauza directa
a durerilor de spate, insa, cel mai adesea, i agraveaza simpto-
mele. Un pacient diagnosticat cu lombalgie va resimti durerea
cu o intensitate mai crescutd daca la nivelul abdomenului are
zece kilograme in plus. Surplusul ponderal exercitd, Intr-ade-
vir, o tractiune asupra coloanei vertebrale, in principal asupra
zonei lombare, daca restul corpului nu si-a dezvoltat masa mus-
culard si nu si-a intarit articulatiile in raport cu excesul de greu-
tate.

Unul dintre punctele esentiale ale durerii de spate constd in
folosirea coloanei vertebrale in mod adecvat: fara solicitarea ex-
cesiva a unui segment in defavoarea altuia, prin redistribuirea la
maximum a presiunii resimtite de coloand asupra altor parti ale
corpului (indeosebi asupra picioarelor). Aceasta interventie nu
este innascuta. Rezultd dintr-o deprindere treptata, care-si are
inceputul in perioada copildriei. Pe parcursul procesului de de-
prindere, oamenii verifica pas cu pas diverse comportamente si
practici. In functie de cat de eficiente si cat de dureroase sunt
miscarile de decomprimare a presiunii sau in functie de senzatia
de degajare pe care o obtinem in urma redistribuirii greutdtii, ne
selectim tinuta corporald cea mai sigura si cea mai putin dure-
roasd. O viata sedentars, insa, are ca rezultat o insuficienta dez-
voltare a proceselor de verificare si selectie.

Reducerea activitatii fizice priveaza individul de capacitatea
de a deprinde miscdrile corecte si postura potrivita. Prin urma-
re, efortul fizic in viata de zi cu zi se realizeaza in mod neadec-
vat.

Astfel, ne trezim destul de devreme, chiar si de la varsta de

patruzeci de ani, ca ne e din ce In ce mai greu sa executam mis-

22
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cari simple, din cauza Imbatranirii coloanei vertebrale, deoarece
nu am deprins tinuta potrivita in perioada copilariei si a adoles-
cenlet sinu am invétat suficient de bine, la varsta de doudzeci de
ant, cum sd le adoptam in viata noastra.

Or, daca un individ de douazeci de ani incd mai suporta du-
rerea sii se adapteaza, cel de patruzeci de ani trece mai greu de
aceasta incercare: iata un semn prin care ne dam seama cd lom-
lalyia se instaleazd amenintator. fn acest caz, daca tinem cont de

chimbarile radicale ale obiceiurilor zilnice si ale activitatilor
noastre profesionale, cum am putea sa actionam?

Ceea ce bunicii nostri invatau in mod natural atunci cand
merpeau la scoald pe jos, in fiecare dimineatd, cand se jucau afa-
i sau cand Incepeau sd lucreze inca de tineri, noi trebuie sa des-
coperim activ prin mijlocirea intelegerii mentale si a practicarii
evercitiilor fizice. Ca sd ai grija pe viitor de zonele afectate serios,
il propun in paginile urmatoare atat o serie de miscari care vi-

caza intarirea si intinderea musculara, cat si cateva notiuni de
cryonomie care te vor ajuta sa ai o coloana vertebrala fortificata,
llexibila si sa inldturi cu succes disconfortul din regiunea lom-

bhara.
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Importanta exercitiului fizic

Asa cum prea bine a constatat generatia noastra si asa cum

reiese din campaniile de prevenire a durerilor de spate, realita-

tea ne incitd sa aplicam solutia care se afla la indeméana tuturor:

i ud combatem durerile de spate, trebuie sa facem constant mis-

e

BENEFICILE MISCARII

Miscarea ne permite sa:

mentinem sanatatea discurilor intervertebrale;

ne dezvoltam muschii;

ne intrefinem si pastram flexibile structurile colagenice
(ligamentele, tendoanele etc.);

ne intarim oasele;

ne adaptam intregul aparat cardiovascular la efortul de-
pus;

obtinem o stare de bine psihica si fizica.

Daca avem o buna conditie fizica, ne protejdm de aparitia

lombalgiei si evitam astfel ca durerile sa devina cronice. Activi-

lalea fizicd previne, mentine si intretine; are un caracter indis-

pensabil, iIndeosebi in desfasurarea vietii noastre obisnuite, in

care este evident ca am nceput sa ne deplasam pe jos din ce in

25
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ce mai putin si sa circuldm continuu cu masina, o viata in care
locul de munca ne constrange sa ramanem asezati mai multe ore
pe zi si In care stresul ne invadeaza in toate aspectele, o viata in
care societatea Insasi ne indeamna sa mergem din ce in ce mai
repede, sa fim din ce in ce mai productivi, sd alergdm ca s cas-
tigam cat mai mult timp...

Fie ca resimtim dureri de spate sau nu, este necesar sa prac-
ticdm o activitate fizica in mod regulat. Aceasta trebuie sa an-
treneze intreg corpul, pe de o parte, ca sa ne ajute sd ne menti-
nem o stare optima de sandtate si sa fie desfasurata in mod
ritmic, sistematic si rezonabil. Putem practica mersul pe jos in
ritm alert, alergarea, inotul, ciclismul, yoga, dansul etc. Orice
activitate fizica este bine-venita, atata vreme cat iti face placere
sa o practici in mod constant. Pe de alta parte, trebuie sa fie cen-
trata si sa se adreseze intretinerii spatelui, daca prezinti simpto-
me de lombalgie.

Exercitiile fizice vor trebui sd combine alternativ:

e Intarirea muscularg;

¢ stretching-ul muscular;

* ajustarea posturii si a echilibrului.

//—CA

dteva reguli de baza:

Exercitiile fizice trebuie:

» s3 fie intrerupte dacd provoaca dureri puternice (se accepta
doar o senzatie de tensiune si de intindere in zona musculara);

¢ s3 fie realizate incet, fara sfortare si bruscare;

» s fie practicate in mod constant, de cel putin trei ori pe saptamang;

¢ sd fie insotite de o respiratie destinsa, calma si profunda.

26
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INTARIREA MUSCULATURII

Pentru Inceput, supune-te unui test de evaluare musculara a
coapselor. Este vorba de exercitiul numit ,,scaunul®, al carui rol
cule sa masoare rezistenta musculara a membrelor inferioare.
sle un exercitiu de mare insemnatate deoarece evidentiaza
laca picioarele sunt indeajuns de robuste ca sd preia pozitiile

crponomice indispensabile economiei spatelui.

EXERCITIU PRACTIC

EXERCITI DESTINATE INTARIRII COAPSELOR

Secuny] e
aHAL 1. Sprijina-te cu spatele de un

perete.
= 2. Fixeaza bine spatele, in timp ce
soldurile si genunchii inscriu un
unghi de 90°, iar picioarele sunt
depadrtate in linie cu bazinul.
3. Cronometreaza-te. Cu rezulta-

tul cronometrului, examineaza

rezultatele din chenarul punctat

| de la pagina urmatoare ca sa-ti afli

| O

Exercitiul nr. 1

nivelul rezistentei musculare.
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