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del cos, quan en principi havia estat 
construïda per tenir quatre punts de su
port i treballar horitzontalment. Aquesta 
zona de l'esquena també ha heretat la 
creixent tensió de la vida diària, les males 
positures, la manca d'exercici regular 
i l'excés de pes. A més d'un factor genètic 
i de diferents alteracions estructurals que 
determinen que una persona pugui patir 
més o menys mal d'esquena, hi ha un 
conjunt de circumstàncies com les ac
tituds laborals defectuoses, esforços per 
sobre de les possibilitats de cadascú, 
repetició de moviments nocius i diverses 
influències psíquiques i emocionals que 
poden comportar una càrrega. La ma
joria de les causes de malestar de la 
regió lumbar no són greus, però si no 
es cuida adequadament l'esquena es po
den tomar crònics. 

Escoles d^esquena 
Les escoles d'esquena són molts útils 

perquè cada pacient aprengui com s'ha 
de moure en l'ambient domèstic, laboral, 
esportiu o en qualsevol altra situació 
de la seva vida quotidiana. Aquestes 
escoles, que van nébter el 1969 a Suècia, 
s'han estès per tot el món i són un 
mitjà que es fa servir en moltes ocasions 
per solucionar el mal d'esquena d'un 
pacient. August Moret, que té una àm
plia experiència en el tema de reha
bilitació i és membre de diferents so
cietats, entre elles l'European Spinal De-
formities Society, destaca la importància 
que tenen aquestes escoles per rebre 
unes ensenyances bàsiques sobre el fun
cionament general de la columna i per 
aprendre, per mitjà d'estudis persona
litzats, a corregir actituds i moviments 
de la vida diària que són perjudicials. 
«Un percentatge molt alt de mals d'es
quena es poden evitar si entenem com 
és la nostra esquena, com funciona i 
aprenem a fer-la treballar d'una manera 
racional», destaca Moret. Segons indica 
aquest especialista, «el costum que tenim 
de viure amb el nostre cos i la facilitat 
amb què fem lots els moviments fa que 
no tinguem en compte les sobrecàrregues 
a què el sotmetem». 

El mal d'esquena pot, de vegades, 
estar relacionat amb altres malalties, de 
l'abdomen o de l'aparell locomotor. Al
guns factors de risc que actuen nega
tivament sobre l'esquena afavorint el do
lor són, entre altres, la tos crònica; portar 
pesos de més de dotze quilos, i espe
cialment en desequilibri; les càrregues 
asimètriques; les vibracions; els treballs 
que demanen moviments repetitius en 
posició defectuosa; la Insatisfacció en 
el treball; la monotonia i mal ambient 
en el treball; començar un treball nou 
amb més exigència física que l'anterior; 
mala forma física; embaràs; ansietat; de
pressió; síndrome de canal de medul·la 
estret; determinades professions, per la 
postura que s'adopta en treballar. La 
prevenció de les lesions de la columna 
vertebral es fa per mitjà d'informació 
sobre l'anatomia i biomecànica de l'es
quena, investigant les causes que poden 
produir la lesió, i amb educació dels 
gestos, actituds posturals i de les ac
tivitats. Segons han posat de manifest 
alguns estudis que s'han fet recentment, 
un 69 per cent dels pacients que as
sisteixen a les escoles d'esquena milloren 
el pronòstic. El doctor Francesc Balagué, 
director del Centre de Salut de la Co
lumna Vertebral —situat a Barcelona—, 
també destaca la importància d'aquestes 
escoles. Els seus responsables han en
gegat des de l'any 1989 diversos pro
grames de prevenció de mal d'esquena, 
la base dels quals és l'escola de columna. 
Actualment, aquest centre participa en 
un estudi multlcèntric sobre el mal d'es
quena en el nen i l'adolescent. 

El dolor pot provenir de causes molt diferents 
M.C. 

S i es té un dolor d'esquena 
greu o persistent s'ha de 

consultar el metge, per fer 
un diagnòstic adequat i trac
tar a temps la causa. Una 
de les problemàtiques que 
poden afectar l'esquena són 
els esquinços, que es pro
dueixen quan els músculs o 
lligaments s'han distès o de
teriorat. Els esquinços es po

den curar del tot amb un 
tractament adequat. 

Els discos trencats o de
generats són una de les cau
ses freqüents de dolor intens 
i incapacitat física. El centre 
semisòlid del disc es pot her-
niar i pressionar les termi
nacions nervioses. Aquest ti
pus de dolor s'irradia a la 
part posterior de la cuixa i 
s'anomena ciàtica. Si la pres
sió o pinçament dels nervis 

espinals continua, es pot pro
duir una lesió nerviosa. La 
majoria de pacients amb dis
cos herniats responen bé al 
tractament, que no requereix 
cirurgia, però un petit per
centatge la necessiten. Una 
causa de dolor lumbar és l'ar
trosi deguda al desgast, que 
forma part del procés d'en
velliment. L'ús correcte de 
l'esquena i les bones posi
tures poden reduir aquest ti

pus d'artrosi. La tensió també 
té molt a veure amb el mal 
d'esquena. 

Els defectes de naixement 
o desviacions de l'espina dor
sal —l'escoliosi— rarament 
causen dolor. Sí que en cau
sen, en canvi, els canvis de-
generatius de l'espina dorsal. 
En algunes ocasions, alguns 
problemes en òrgans aliens 
poden ocasionar també dolor 
a l'esquena. 
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