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Informatii despre stenoza spinala
Dureri de spate si picioare cand
mergi?




Stenoza coloanei lombare

Ce este stenoza coloanei vertebrale?

Stenoza spinarii este termenul medical pentru o ingustare a spatiului
din spate unde sunt nervii. Aceasta ingustare este o parte normala a
procesului de imbatranire si nu provoaca neaparat simptome. De fapt,
multi oameni au acest tip de ingustare, dar nu prezinta simptome.
Ocazional, aceasta ingustare poate provoca o reducere a fluxului
sanguin catre nervi. Aceasta se numeste claudicatie neurogena

- termenul medical pentru cand nervii nu primesc suficient
sangecurge spre ei. Aceasta reducere a fluxului sanguin este mai
probabil sa se intample atunci cand coloana vertebrala se afla in
anumite pozitii, cum ar fi statul in picioare pentru o perioada lunga
de timp. Lipsa fluxului de sange catre nervi ii poate provoca dureri,
ceea ce va va produce probabil durere, amorteala sau furnicaturi pe
picior(e).

Stenoza spinarii este o ingustare a canalului spinal

Nu e Stenoza Stenozia

Care sunt simptomele obisnuite ale acestui lucru?

Cel mai frecvent simptom pe care oamenii il descriu este durerea la
picior, cu sau fara durere de spate. Aceasta durere apare de obicei
dupa ce ati fost intr-o pozitie verticala, cum ar fi statul in picioare sau
mersul pe jos pentru un timp. Aceste simptome se simt adesea mai
bine intr-o pozitie usor indoita inainte, cum ar fi atunci cand stati,
mergeti cu bicicleta sau impingeti un carucior.Acest lucru se
datoreaza faptului ca mai multe posturi drepte reduc fluxul de sénge
catre nerv (din cauza ingustarii), iar aplecarea inainte permite un flux
mai bun de sénge catre nerv.
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Se poate face ceva pentru a ajuta acest lucru?

Aceasta conditie nu este daunatoare, dar poate avea adesea un
impact asupra calitatii vietii tale. Exista o serie de optiuni care
potajutati aceasta durere de spate si de picioare, iar kinetoterapeutul
poate discuta cu dvs. aceste diferite optiuni.

Cercetarile sugereaza ca exista exercitii pe care le puteti face in mod
regulat, care pot duce la o imbunatatire semnificativa a simptomelor. De
fapt, in multe cazuri, imbunatatirile observate in urma acestor exercitii au
fost la fel de utile ca si interventia chirurgicala pentru stenoza coloanei
vertebrale.

Kinetoterapeutul dumneavoastra v-a oferit aceasta brosura, deoarece
dovezile arata ca, pe langa exercitii, intelegerea mai buna a ceea ce va
provoaca durerea si cum sa o gestionati va va ajuta sa reveniti la lucrurile
pe care le faceti placere cu mai putina durere.

Ar trebui sa fiu ingrijorat de ceva?

Stenoza coloanei vertebrale nu cauzeazd ih mod normal probleme
serioase. Exista unele simptome la care ar trebui sa se uite oricine cu
dureri de spate sau de picioare. Acestea sunt:

= Noi modificari ale vezicii urinare sau ale functiei intestinale
(accidente, nevoia de a te repezi foarte brusc la toaleta, nefiind
sigur daca ai golit complet sau nu vezica urinara).

= Noi modificari ale functiei sexuale.

= O reducere a capacitatii de a va simti trecerea spatelui sau
zona genitala (poate ca nu puteti simti diferenta dintre vant
sau caca sau simtiti o senzatie alterata, cum ar fi furnicaturi
sau ace cand stergeti hartia igienica pe piele).

= O cantitate mare de pierdere in greutate brusca, inexplicabila.

e Transpiratii nocturne noi (unde te trezesti peste noapte ud in
sudoare).

Daca va confruntati cu oricare dintre primele 3 simptome, trebuie
sa mergeti la departamentul local de accidente si urgente. Daca
aveti oricare dintre ultimele 2 simptome, ar trebui sa discutati cu
medicul dumneavoastra de familie. Daca nu sunteti sigur daca aveti
vreunul dintre aceste simptome, ar trebui sa discutati acest lucru cu
medicul dumneavoastra de familie, cu kinetoterapeutul sau sa

sunati NHS 24 la [ 111.



Regimul de exercitiu

1. Exercitiu de indoire — progreseaza de la nivelul 1 la 4
pe cat posibil.

Nivelul 1 - Inclinarea pelvinei

Intindeti-v& pe spate pe o suprafatd planasi stabila. Tndoiti genunchii
astfel incat picioarele sa fie plane la suprafata. Imaginati-va ca ridicati
usor baza coloanei vertebrale spre tavan si inclinati incet pelvisul
inapoi. In timp ce faci asta, ar trebui sa iti tragi spatele la podea.
Incercati satineti acest lucru timp de 20 de secunde si

Repeat de __ ori.

( N

Nivelul 2 - De la genunchi la piept

Intinde-te pe spate cu spatele relaxat. Trageti incet un genunchi si apoi
celalalt genunchi spre piept, tragand cu bratele din spatele genunchilor
pentru a obtine cat mai multa indoire cat mai confortabila. Intentionati
sa tineti apasat timp de 10 secunde. Relaxati-va incet picioarele inapoi
la pozitia initiala, pe rand. Repeta de ori.




Nivelul 3 - Mainile si genunchii (pisica furioasa in pozitia
copilului)Asezati mainile si genunchii pe o suprafatd stabila intr-o
pozitie de masa. Relaxeaza-te si apoi ridica-ti incet coloana vertebrala in
sus cat de mult este

confortabil. Apoi, pe masura ce expirati, scufundati-va incet soldurile
inapoi pe calcaie. Tineti apasat timp de 10 secunde si apoi reveniti la
pozitia de pornire. Repeta ori.

Nivelul 4 - indoiti inainte in sezut

Stai pe un scaun stabil cu picioarele plantate pe podea. indoiti-vaincet
inainte spre podea, cat va simtiti in stare. Tineti 5 secunde si apoi
reveniti incet la pozitia initiala.

Repeta ori.




2. Exercitii aerobice

Efectuati 20 de minute de exercitii aerobice pe zi. Acesta este
exercitiul care te face putin fierbinte, transpirat si fara suflare.
Pentru inceput, veti descoperi ca un exercitiu de aplecare inainte,
cum ar fi urcatul scarilor sau mersul pe bicicleta, va fi mai usor si de
aceea ar trebui saincepeti cu 20 de minute din acest exercitiu
confortabil. Pe masura ce incepeti sa va simtiti mai confortabil, ar
trebui saincepeti sa reduceti exercitiul indoit inainte si sa adaugati
treptat putina mers pe o suprafata plana.

Continuati sa adaugati mai mult mers pe jos la amestec pana cand
faceti doar 20 de minute de mers pe jos.




3. intérirea membrelor inferioare (toate cele 4 exercitii)

Ridicari laterale ale picioarelor

intinde-te pe partea ta. Ridicati-va piciorul in sus la aproximativ un

picior sau atat de sus de la sol, asigurandu-va ca tineti piciorul putin

in spatele dvs. Tineti 5 secunde si apoi coborati incet piciorul. Repeta
ori.

Crearea de punte

Intindeti-va pe spate cu genunchii indoiti, astfel incat picioarele s& fie
plat pe pamant. Strangeti incet muschii stomacului pentru a va aplatiza
spatele. Apoi ridicati incet soldurile cat mai sus puteti. Incercati sa aveti
o linie dreapta prin solduri, genunchi si glezne.

Tineti pentru__secunde. Repeta ori.

Extensii de genunchi h
In sezut, extindeti incet cate un picior.
Tineti in pozitie indreptata pt __ secunde.
Repeta ori.




Genuflexiuni “
in picioare, indoiti genunchii pe jumatate \

ca si cum ati fi asezatjos pe un scaun,
tinand picioarele pe podea si tineti apasat
cateva secunde.

Apoi indreptati incet picioarele. Tineti-va
de o suprafata stabila daca aveti nevoie.
Repeta ori.

4. Intinderea membrelor inferioare(ambele intinderi)

Intindere a ischiobiilor

intinde-te pe spate, apoi trage incet un genunchi in piept. TinAndu-va
de partea din spate a genunchiului, indreptati incet genunchiul. Tineti
pentru secunde. Repeta ori.




5. Intinderea flexoarelor soldului
intins pe spate, trageti un genunchi in piept in timp ce lasati usor celalalt
picior peste marginea patului.
Tine asta pentru___secunde. Repeta ori.

b ™)

Sau ai putea sa ingenunchezi intr-o pozitie de lunga si sa-ti bagi
fundul sub tine. Tine secunde.Repeta ori.

/ N

o

Cu toate exercitiile, asigurati-va ca ramaneti relaxat - folositi
perne daca este necesar pentru confort... si amintiti-va sa
respirati.



Sfaturi de top pentru gestionarea durerii
cand sunteti in calatorie!

1.

Folositi aplecarea inainte daca acest lucru va ajuta
durerile de spate si de picioare. Cand apare durerea, de
ce sa nu incerci sa te opresti si sa te sprijini pe un gard
sau sa stai pe o banca cateva minute, pana cand
durerea se instaleaza din nou?

. Mergeti cu soldurile intr-o pozitie inclinata - prin plasarea

soldurilor dedesubt puteti pune spatele intr-o pozitie mai
deschisapentru fluxul de sange si de multe ori va va reduce
durerea atunci cand mergeti sau stati in picioare.

. Amintiti-va ca miscarea generala si pozitia soldurilor pot fi

un bun calmant al durerii.

. Foloseste-ti calmantele! Amintiti-va ca analgezicele de multe

ori dureaza putin pentru a avea un efect si de aceea ar trebui
sa le luati cu mult timp inainte de a merge la plimbare.

. Luati in considerare pierderea in greutate. Acest lucru poate

fi adesea util la schimbarea mecanicii coloanei vertebrale si,
de asemenea, la reducerea sarcinii prin coloana vertebrala.

Starea stenozei coloanei vertebrale nu este daunatoare, dar poate
avea aimpact semnificativ asupra calitatii vietii tale. Desi aceste
exercitii pot ajuta un numar mare de oameni sa-si gestioneze
simptomele durerii, ele nu ajuta pe toata lumea. Daca dupa ce ati
incercat aceste exercitii inca aveti o limitare a mersului din cauza
simptomelor persistente si severe ale picioarelor, atunci interventia
chirurgicala pe partea inferioara a spatelui poate fi benefica.
Daca trebuie luata in considerare o interventie chirurgicala, atunci
poate fi adecvata trimiterea catre departamentul de ortopedie sau
neurochirurgie.

Cu multumiri lui Claire MacKelvie si Becky Dumphey pentru
eicontributie la versiunea originala a acestui prospect.
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Vrei mai multe informatii? Consultati
urmatoarele link-uri...

& http:/lwww.back.com/back-pain/conditions/lumbar-spinal-
stenozal/index.htm

& http://lwww.csp.org.uk/publications/10-things-you-need-know-
despre-spatele tau
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