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Misiunea unui chirurg

ulti iti vor spune ca, daca ceri sfatul unui chirurg, vei ajunge —

fara doar si poate — la cutit. Din practica mea pot afirma ca
acest lucru este departe de a fi adevarat. Sunt medic ortoped speci-
alizat in chirurgie spinald, avand o experienta de peste 20 de ani in
aceasta specialitate. Am consultat pana in prezent intre 35000 si
40000 de pacienti care sufereau de dureri de spate si de gat, efec-
tuand, in cazul unora dintre pacientii mei cu probleme ale coloa-
nei vertebrale, in jur de 4 000 de proceduri chirurgicale. Da, circa
10% dintre pacientii pe care i-am consultat si tratat au avut o reald
nevoie de interventie chirurgicala.

Dupa multi ani in care am studiat si tratat afectiuni ale coloanei
vertebrale, arhitectura si modul ei de functionare nu inceteaza sa
m3 uimeasci. Isi meritd pe deplin supranumele de ,turn al puterii®.
Mi-am dedicat o mare parte din viatd recuperarii si mentinerii sana-
tatii si functionalitatii coloanei vertebrale. Nu pot exprima in cuvinte
cat de rasplatit ma simt, dat fiind ca i-am putut ajuta pe pacientii mei
sa-si rezolve multe dintre problemele cu spatele si vazand ce schim-
bari majore s-au produs in viata lor odata ce durerea a disparut.

Faptul ca am fost martor la suferinta pacientilor mei m-a moti-
vat sa initiez si sa dezvolt programul Watch Your Back, pe care-1
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prezint aici si care a ajutat mii de pacienti sa-si amelioreze (ba chiar
sa puna capat) durerilor de git si de spate si sa previna reaparitia lor.
Programul cuprinde noua strategii menite sa sustina sanatatea coloa-
nei vertebrale. Aceste strategii sunt fundamentate pe examinarea
mai multor factori — de natura fizica, mentala sau emotionala — cu
potential de a declansa si agrava problemele spinale. Cartea iti ofera
instrumentele necesare pentru a-ti redobandi sdndtatea coloanei si
pentru a o mentine puternica si supla. Atentia suplimentara pe care
o acord cauzelor si efectelor de natura mentald si emotionala inru-
dite cu durerea de spate s-a dovedit a fi in beneficiul multora dintre
pacientii mei, ajutandu-i sa-si cultive increderea in propriile forte si
sa persevereze in depdsirea obstacolelor pe care le-au intalnit.

Am vazut cum durerea de spate ii oprea pe multi dintre pacien-
tii mei sa se bucure de viatd, le limita mobilitatea si ii impiedica sa
se odihneasca suficient in timpul somnului. Perturbarile cauzate de
durerea acuti sau cronica maresc nivelul de stres, ceea ce nu face
decit sa exacerbeze suferinta. Aproape fara exceptie, cei afectati de
dureri de spate sunt deosebit de interesati — adesea disperati — sa-si
amelioreze starea fara a depinde de un tratament antialgic si fara
a se supune unei interventii chirurgicale. Tar programul meu este
conceput exact pentru acest scop.

Daca esti ca majoritatea oamenilor, inseamna ca ai mai multa
grija de masina ta decat de spatele tau, desi starea generala de bine
a fiecarui om este indisolubil legata de sianatatea coloanei verte-
brale. Stiu ca insasi cultura in care traim ne face sa ignoram pe ter-
men lung propria sandtate, iar cu o asemenea mentalitate ingrijirea
coloanei nu este o treaba usoara. Poate ca iti petreci toata ziua pe
scaun la birou, poate ca te afli permanent intr-o stare de stres din
cauza numeroaselor sarcini de la munca, poate ca mananci frecvent
hrana ultraprocesata care se gaseste peste tot sau poate ca iti este
greu sa te odihnesti noaptea. Dupa cum vei afla (daca nu stiai deja),
toate acestea pot conduce la aparitia si agravarea durerilor de spate.
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Misiunea unui chirurg

Ritmul vietii din zilele noastre te impiedica sa-i acorzi spatelui tau
atentia cuvenitd. Sper sa poti urma sugestiile mele si sa constati ca
metodele de intretinere si de recuperare pe care ti le propun iti sunt
utile. De asemenea, sper sa le poti adopta fara a-ti perturba progra-
mul cotidian, incluzandu-le treptat in stilul tau de viata, pe masura
ce constati cd sunt eficiente si in cazul tau.

Multi oameni devin constienti de importanta sanatatii coloanei
vertebrale abia atunci cand aceasta se deterioreaza sau, chiar mai
tarziu, cand este deja compromisa. Ar fi de dorit sa observam cat
mai de timpuriu semnalele de avertizare privind deteriorarile care se
produc ori s-au produs deja, ca de exemplu:

e Rigiditate la nivelul gatului sau al spatelui.

® DPostura defectuoasa.

e Dificultatea de a respira adanc fara efort.

e Senzatie constanta de tensiune in muschi si in articulatii.

* Pocnituri la nivelul gatului sau al spatelui, in cazul anumitor
miscari.

e Imposibilitate de a intoarce capul sau de a indoi gatul ori de a te
rasuci din sold, in oricare parte la fel de amplu si cu la fel de
mare usurinta.

e Dureri de cap, dureri de spate, puncte sensibile sau dureroase in
zona muschilor Invecinati sau a articulatiilor aferente.

e Uzura inegala a talpilor incaltamintei.

o Mers labartat.

e Un picior pare mai scurt decat celalalt.

e Tulburari de somn.

e Oboseala persistenta si o stare generala de disconfort.

Problemele coloanei vertebrale se manifesta prin unele avertis-
mente subtile, inainte de a se croniciza. Oricare dintre manifestarile
anterior enumerate poate fi simptomul unui dezechilibru la nivelul
coloanei vertebrale, care iti poate afecta sanatatea in ansamblu si,
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implicit, vitalitatea si calitatea vietii. O coloana vertebrala nealini-
ata corect predispune, printre altele, la dezechilibre hormonale, tul-
burari de dispozitie, scadere a nivelului de energie si 0 mai mare
reactivitate la stres. Daca te confrunti cu oricare dintre semnalele de
alarma pe care le-am precizat, este important sa acorzi mai multa
atentie coloanei tale vertebrale si sa iei masuri.

Am conceput programul Watch Your Back pentru a te ajuta
sa-ti protejezi si stabilizezi coloana. De la tonificarea spinala si pana
la nutritie, de la corectarea posturii si pana la exersarea increderii in
sine si a optimismului, programul consta in noua strategii avand ca
scop ameliorarea durerii si, mai mult decat atat, vindecarea.

De-a lungul anilor, am publicat numeroase articole in reviste sti-
intifice si am contribuit la elaborarea mai multor manuale de speci-
alitate. Insa cartea de fata se doreste a fi, inainte de toate, accesibild
pentru publicul larg. Imi doresc ca programul Watch Your Back si
le fie util cat mai multora dintre cei 31 de milioane de americani
care se confrunta cu probleme de sanatate a coloanei vertebrale,
precum si multor altor oameni, indiferent de varsta, de natura afec-
tiunilor cu care se confrunta si de stadiul acestora.

Acest program a functionat in cazul multor mii de pacienti.
De aceea cred ca si tu, la randul tau, il vei gasi util. Cartea de fata
cuprinde asadar informatii si recomandari pentru a-ti proteja sana-
tatea coloanei vertebrale si a-ti atenua durerile de spate, fara trata-
ment medicamentos sau interventii chirurgicale. Odata ce — urmand
acest program — vei avea rezultate palpabile, foarte probabil vei
dori sa-1 practici in permanentd. M-as bucura sa devina parte din
stilul tau de viata.

Dr. Ken Hansraj



INTRODUCERE

Daca simti ca te lasa spatele

Planul conceput de mine pentru
atenuarea durerii si pentru vindecare

De vreme ce citesti aceasta carte, presupun ca suferi chiar tu de
probleme cu spatele sau cineva apropiat tie se afla intr-o astfel
de conditie. Nu esti nici pe departe singura persoana care trece
prin asta si este important sa nu te simti singur in aceasta situa-
tie. Durerea de spate este una dintre cele mai frecvente probleme
ale pacientilor din Statele Unite (a doua ca frecventa, dupa banala
raceala). Folosesc conceptul durere de spate intr-un sens larg. Cand
spun ,,durere de spate“, ma refer adesea la coloana vertebrala in
ansamblu, care include si gatul. Circa 4 din 5 americani ajung sa se
confrunte cu probleme de spate de-a lungul vietii. Imi pare riu si
spun ca peste jumatate dintre acestia sufera de dureri cronice peri-
oade indelungate, chiar in jur de 5 ani sau mai mult. Iar acesta e un
fenomen global. Afectind in jur de 577 de milioane de oameni,
problemele cu spatele reprezinta principala cauza de dizabilitate la
nivel mondial. Si in jur de 290 de milioane de oameni sufera de
afectiuni ale coloanei vertebrale la nivelul gatului.

13
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Stiu ca aceste cifre nu reprezintd pentru tine o consolare. Desi
sunt foarte multi altii in aceeasi barca, iar unii oameni sunt empa-
tici si te asigura ca ,,iti pot simti durerea“, solidaritatea lor nu te
vindeca. Te ajuta sa nu te simti singur in Incercarea ta, insd ramane
incercarea ta. Tu ai de suportat durerea, asadar trebuie sa n-o lasi
sa te traga inapoi si sa te limiteze. Este posibil sa fi uitat cum este
sa te misti liber, sa ai o coloana vertebrala agila si flexibila. Numai
o coloana sanatoasd permite miscarea fard durere. Cand toate ver-
tebrele sunt aliniate normal, ai flexibilitatea necesara si mobilitatea
ideala pentru toate miscarile functionale: sa te dai jos din pat cu
usurinta, sa urci si sa cobori scari, sa te apleci pentru a ridica un
obiect etc. Cartea de fata te va ajuta sa-ti gestionezi durerea (atit
suferintele cronice, cat si junghiurile ocazionale) si sa previi astfel de
noi episoade in viitor.

Urmatoarele capitole examineaza cauzele durerii de spate si
metodele de a o preintimpina, in masura in care acest lucru iti sta
in putere. Insi programul meu nu abordeaza doar simptomele fizice.
Vei constata ca tratez si aspecte aparent fara legatura cu problemele
de spate cu care te confrunti. Poate ai observat ca spatele tau iti
semnaleaza un disconfort si atunci cand esti intr-o stare de stres
accentuat. Stii de ce? Stii cum sa reduci efectele stresului asupra spa-
telui? Stii cum sa reduci la minimum durerea acuta fara tratament
medicamentos? In alti ordine de idei, stii ce alimente si suplimente
(in special vitamine, minerale si alti nutrienti din compozitia aces-
tora) au efect calmant asupra nervilor si muschilor inflamati? Stii
cat de mult conteaza un somn odihnitor pentru a-ti ameliora starea?
Stii cum sa-ti ajustezi modul de gandire astfel incat sa te eliberezi
de unele restrictii autoimpuse (adesea inutile), ca sa iesi din anumite
tipare autodistructive? In cuprinsul cirtii vei gisi raspunsuri atat la
aceste intrebari, cat si la alte intrebari pertinente. Scopul meu este
sa-ti ofer sugestii si sa-ti prezint metode de actiune pentru a evita sa
ajungi in situatii-limita care impun interventii chirurgicale, pentru

14
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a-ti ameliora durerea si pentru a preveni posibile recidive. In plus,
programul meu se doreste a fi util si in reabilitarea de pe urma unor
interventii chirurgicale la nivelul coloanei vertebrale.

Cartea e structurati in doud parti. In Partea I expun ceea ce este
necesar sa cunosti despre durerea de spate si de gat, de la anatomie
si pana la factorii declansatori ai unor probleme frecvente. Voi oferi
explicatii privind cauzele probabile ale durerii de spate si factorii
care, fara sa fie evident, pun presiune suplimentara asupra coloanei
vertebrale (precum postura defectuoasa, unele tendinte ispititoare
ale modei, obezitatea, sedentarismul si miscarile gresite). Aceasta
prima parte se incheie cu o prezentare sumara a anatomiei coloanei
vertebrale si a cauzelor de natura fizica ale problemelor de spate.

In Partea a Il-a iti prezint o serie de metode de autoingrijire
a coloanei vertebrale. Dedic cite un capitol fiecareia dintre cele
noua strategii pe care ti le propun pentru ameliorarea durerii de
spate. Explic semnificatia fiecareia dintre aceste strategii si iti ofer
instructiuni clare pentru a le putea integra in stilul tau de viata.
Corectarea posturii, respiratia, miscarile corecte, cresterea fortei,
flexibilizarea coloanei, nutritia cu impact la acest nivel si somnul
reparator sunt componente ale programului care tin de domeniul
fizic. Tar cultivarea optimismului si a starii de calm prin meditatie
tin de domeniul mental si emotional.

Tinand seama de particularitatile bioritmului fiecaruia, am con-
ceput douad seturi de recomandari si exercitii distincte: unul pentru
»privighetori“ si altul pentru ,,bufnite“ (adicda pentru persoanele
matinale si, respectiv, pentru cele nocturne). Prin urmare, nu exista
recomandari general valabile, daca luam in considerare fluctuatiile
nivelului de energie, care difera de la un tip la celalalt. Daca obisnu-
iesti sa mergi la culcare tarziu si-ti este greu sa te trezesti dimineata
in zori, e putin probabil sa faci exercitii de inviorare dimineata la
trezire. Dimpotriva, daca te trezesti devreme avand multa energie,
care scade treptat pana spre seara, si mergi la culcare devreme,

15
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e putin probabil sa faci miscare inainte de cina. Ei bine, programul
conceput pentru fiecare dintre aceste douad tipuri tine seama de peri-
oada in care este mai probabil ca persoanele din fiecare categorie
sa atinga un nivel maxim de energie. Adoptand programul potrivit
pentru tine in functie de propriul bioritm, il vei integra mai usor
printre rutinele tale cotidiene.

Bineinteles, poti urma doar unele sugestii din program, aplican-
du-le oricand ai nevoie si iti este la indemana, in functie de progra-
mul tdu de munca si de dispozitia ta. Daca se intimpla uneori sa ai
o dimineata stresanta, poate vei dori sa muti meditatia in timpul
pauzei de pranz. lar daca partenerul te critica pentru ceva ce nu i-a
placut la tine, poate ai nevoie sa-ti repeti numaidecat cateva afirma-
tii pozitive care sa te linisteasca si sa-ti dea incredere si curaj. Insd
chiar daca faci exceptii pentru a te adapta la circumstantele cotidi-
ene, trebuie sa spun ca iti va fi mai usor daca faci din aceste practici
niste obiceiuri, ele devenind parte din rutina ta de zi cu zi. E mai
eficient sa ai un plan al zilei dinainte conturat. Dar, dupa cum bine
stim, viata ne rezerva si surprize; se intampla si evenimente neas-
teptate, motiv pentru care este importanta adaptabilitatea. Pe scurt,
aceste strategii iti vor fi cu atat mai utile odata ce fac parte din stilul
tau de viata, dar te vor ajuta si ocazional, la nevoie. Totusi, odata
ce incepi sa le pui in practica — rand pe rand, ideal pe toate — si le
urmezi consecvent, vei vedea ca nu este complicat sa le aplici inte-
gral. Astfel te vei bucura din plin de beneficiile pe care ti le aduc.

Programul Watch Your Back este conceput pentru a te informa
cat mai clar cu privire la ceea ce-ti afecteaza coloana vertebrala si
a te ajuta sa intelegi posibilele cauze ale propriilor probleme. Odata
ce acorzi atentie spatelui tau, vei observa ca ceea ce gandesti, simti
si faci are efecte directe asupra sanatatii coloanei tale vertebrale.
Urmand cele noua strategii ale programului pe care ti-l propun vei
fi in masura sa schimbi anumite comportamente cu impact negativ
asupra sanatatii spatelui, de natura sa-ti provoace durere ori s-o
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agraveze, si sa faci alegeri inteligente in materie de stil de viata.
In capitolul final voi vorbi despre terapiile complementare (precum
acupunctura, yoga, Pilates si diverse plante medicinale), care iti sunt
la rAndul lor utile si te pot sustine in efortul de a-ti recapata si men-
tine sandtatea coloanei vertebrale.

Daca ceea ce am spus pana acum iti pare cumva coplesitor, tin
sa te asigur ca grija fata de spatele tdu poate deveni o a doua natura
si in cazul tau, dupa cum s-a intamplat in cazul multora dintre
pacientii mei. Intr-adevir, am observat ci, daca un program este
prea solicitant, pacientii mei tind si-1 abandoneze. Insa parcurgerea
tuturor etapelor pe care ti le propun, asimilate in programul tau
zilnic, va dura mai putin de 50 de minute pe zi. Vestea buna este ca
acesti pasi nu trebuie parcursi exclusiv intr-o ordine anume. Nu este
nevoie sa-ti rupi o mare bucata din timp deodata. Exercitiile fizice iti
ocupa doar 10 minute, iar extensiile iti iau 2-3 minute. Multe dintre
practicile pe care le recomand (precum extensiile pentru corectarea
posturii, respiratia profunda si exersarea gandirii pozitive) dureaza
in jur de 2-3 minute o serie si pot fi efectuate oriunde. Desi eu su-
gerez sa-ti intocmesti un plan de actiune in care sa programezi toate
rutinele, poti face multe dintre aceste demersuri simple oricand pe
parcursul unei zile.

Poti urma programul mai usor daca te concentrezi asupra cate
unei strategii o data — asupra aceleia care iti satisface unele nevoi
imediate. Daca resimti o mare doza de stres la un moment dat,
poate vei dori sa incepi cu respiratia profunda si cu meditatia con-
stienta, reconectandu-te cu momentul prezent. Daca te dor umerii
si gatul dupa ce-ai stat toata ziua in fata computerului, poti incerca
extensiile cu actiune specifica la acest nivel al coloanei, pentru a te
elibera de tensiunea musculara si a-ti micsora durerea in respec-
tivele zone. Poate ca durerea de spate te impiedicd sa te odihnesti
suficient noaptea. In acest caz, acordand atentie propriului bioritm,
iti poti schimba rutina somnului, ca sa dormi din nou ca un prunc.

17
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Al inteles ideea. Odata ce constati ca una dintre strategii functi-
oneaza si in cazul tdu, o poti incerca pe urmatoarea — si tot asa.
Cele noua strategii pe care le propun se completeaza unele pe altele,
avand efect cumulativ. Nu as dori insa ca acestea sa te copleseasca
prin multitudinea lor. Schimbarile majore in viata presupun sa-ti
iei angajamente si sd le respecti, iar asta cere timp. Mi-as dori sa
abordezi fiecare dintre aceste strategii in ritmul tau si sa perseverezi
pas cu pas. Astfel, grija pentru spatele tau va deveni un automatism.
Iar beneficiile resimtite te vor incuraja sa faci mai mult. Asa apare
vindecarea.

Programul Watch Your Back este asadar un program progre-
siv. Poti extinde si intensifica metodele adoptate, luandu-ti treptat
cite un angajament in plus. Nimic nu-ti alimenteaza entuziasmul
de a urma aceste rutine mai mult decat rezultatele pozitive, bene-
ficiile palpabile. Odata ce disconfortul sau/si durerea se atenueaza
ori dispar complet, este foarte probabil sa incluzi pentru tot restul
vietii cele noud strategii in programul tau zilnic — tocmai datorita
eficientei lor dovedite, odata ce te-au ajutat sa depdsesti problema
dupa problemad. Stiu asta din proprie experienta. Vad in continuare
cat de Increzatori si motivati devin multi dintre pacientii mei, odata
ce observa efectele unui nou obicei sanatos pe care si l-au Insusit.

IA-TI ADIO DE LA MEDICATIA ANTIALGICA

Jennifer, in varsta de aproape 30 de ani, infirmiera la un
centru de ingrijire pentru bolnavi de autism, suferise o leziune
la coloana vertebrala in timp ce lucra cu un pacient cantarind
peste 90 kg — un tanar incapabil sa evalueze impactul propriei
greutati asupra cuiva care dorea sa-| ajute sa se miste. Jennifer
s-a accidentat atat de gray, incat a avut nevoie de interventie
chirurgicala la coloana. Frustrata si descurajata, a venit la mine

18
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pentru consultatie, Tn urma unei proceduri chirurgicale esuate
de fuziune spinalad. Tn urma respectivei operatii, rAmasese cu
o durere debilitanta si persistenta. Incapabila sa mai faca macar
miscari elementare, avea nevoie constant de ajutorul sotului ei
(de la toaletarea personala si pana la activitatile gospodaresti).
Isi petrecea in pat cea mai mare a timpului, neputandu-se
misca aproape deloc. Incepuse s3 se ingrase, ceea ce o facea s
se simta si mai neputincioasa.

Tnainte de a veni s& ma vada, consultase mai multi medici,
fiecare prescriindu-i cate un cocktail de medicamente, printre
care Vicodin si miorelaxante — tratamentul standard in astfel
de cazuri. In fapt, 70% dintre opioidele folosite in Statele Unite
reprezinta tratamente prescrise si eliberate pacientilor suferind
de dureri cronice.

Nu dupa multa vreme, Jennifer a devenit dependenta de
opioide. Tnsd medicamentele n-o mai ajutau. Functional, era
intr-o stare si mai deteriorata, abia reusind sa se mai miste.
Incepuse s3 ia medicamentele cu alcool (rezultand niste efecte
dezastruoase). A venit un moment cand si-a dat seama ca
e absolut necesar sa faca o schimbare radicala.

S-a dus la cabinetul medicului ei curant cu o sacosa plina
de medicamente si o sticla mare de vodcs, i le-a aratat exaspe-
rata si i-a spus ca renunta la ele, fiindca s-a saturat si de medi-
camente, si de bautura. Dupa asta, a incercat sa-si gestioneze
durerea pe cont propriu, dar fara succes.

A venit sa ma vada la clinica de chirurgie spinala si reabili-
tare medicala din New York in care lucrez. Auzise ca eu practic
medicina holistica si considera ca o pot ajuta. I-am facut o pre-
zentare sumara a programului Watch Your Back. Constatand
ca e supraponderala, primul obiectiv a fost s-o0 ajut sa slabeasca
(pe baza unui program realist) Tn prima instanta cel putin 13 kg.

19



PAZESTE-TI SPATELE!

Purta in permanenta povara suplimentara a grasimii acumulate
in jurul abdomenului. Masura 91,5 cm in talie, ceea ce inseamna
ca greutatea ei exercita asupra coloanei vertebrale o presi-
une suplimentara de peste 18 kg. Ca sa intelegi mai bine, asta
reprezinta echivalentul a 4 galoane de vopsea. Adica ea cara
in permanenta o greutate echivaland cu 4 galoane sau, daca
vreti, un sac mediu de hrana pentru caini, respectiv o anvelopa
de SUV sau o canoe de circa 4,5 m. Imagineaza-ti cum resimte
coloana vertebrala impactul unei astfel de presiuni suplimen-
tare continue.

Am incurajat-o sa slabeasca 0,5-1 kg pe saptamana, pen-
tru a ajunge la inlaturarea intregului surplus in decurs de 6-12
luni. A inceput sa consume alimente cu efect antiinflamator
si antialgic, ca sa tina mai usor durerea sub control. A devenit
totodata mai activa, facand scurte plimbari si practicand yoga.
Urmand planul pe care |-am conceput impreuna, a reusit ca —
in decurs de un an de la prima noastra intalnire — sa scape de
greutatea in exces.

Rezultatele au fost imbucuratoare, iar viata ei s-a schim-
bat. Simtindu-se mult mai bine, a devenit mai optimista, mai
increzatoare in propriile forte si mai convinsa ca-si poate tine
durerea sub control. Apoi i-am recomandat si alte elemente
din cuprinsul programului Watch Your Back, pe care acum le
putea adopta. Am subliniat ca este important sa fie atenta la
felul Tn care efectueaza unele miscari (precum aplecarile, ridi-
carile, rasucirile si intinderile), pentru a reduce la minimum pre-
siunea asupra coloanei vertebrale. Am conceput impreuna un
program cu accent pe mai multa miscare, incluzand plimbari,
inot si exercitii pe bicicleta stationara.

in timp, i-am ajustat medicatia astfel incat si-si poata
controla durerea fara a mai folosi deloc opioide. S-a recuperat

20
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totodata in urma dependentei de narcotice si ulterior si-a reluat
studiile, urmand sa obtina calificarea de psihoterapeut speciali-
zat in terapie comportamentala.

La fel ca Jennifer, cei mai multi dintre pacientii mei au reusit
sa integreze in programul lor zilnic, cu succes si fara efort excesiv,
strategiile cuprinse in programul Watch Your Back. De la eleva de
gimnaziu care, ducind in spate un ghiozdan prea greu, si-a supra-
solicitat si deformat coloana vertebrala si pana la omul de afaceri
care, stand tintuit intr-un scaun de avion, suporta zboruri interna-
tionale lungi si consuma, mereu in graba, cu precadere alimente
pe baza de carbohidrati, nocive pentru coloana sa vertebrald; de
la tinara mama ale carei probleme cu spatele incepusera inca din
timpul sarcinii si se agravasera cand isi ridica si legana pe genunchi
copilul tot mai voinic si pana la agentul postal care avea de ridicat
sute de colete grele si voluminoase de dimineata pana seara, zi dupa
zi —iata doar cateva exemple de pacienti pe care i-am ajutat sa aiba
mai multa grija de spatele lor si sa se simta mai bine.

Imi doresc ca si tu, la randul tiu, si beneficiezi de pe urma sfa-
turilor mele si sa ai succes in ceea iti propui sa faci de acum inainte.



CAPITOLUL1

Pe scurt, despre
durerile de spate

acientii mei folosesc termeni dintre cei mai sugestivi pentru a-si

descrie durerea de spate. In spectrul foarte larg de la ,,usor® si
pana la ,moderat® sau ,sever®, acestia definesc senzatii precum:
durere propriu-zisa, amorteala, arsura, usturime, zvacnire, furni-
catura, intepatura, strafulgerare, junghi etc. Respectiv, isi descriu
durerea ca fiind: ascutitd, surda, profunda, localizata, vaga, saca-
itoare, mistuitoare, debilitanta, infioratoare, persistenta, parali-
zanta, cumplitd, atroce etc. Oamenii resimt si descriu durerea in
foarte multe feluri.

Instalarea durerii este la randul ei diferita. Ea poate debuta brusc
ori se poate insinua lent, agravandu-se in timp. Durerea poate apa-
rea si disparea pur si simplu sau poate fi de durata. Anumite miscari
repetitive pot cauza dureri specifice, care se accentueaza incet si se
intensifica in timp. Discopatia se poate manifesta in episoade acute
care tind sa se repete tot mai des, durerea devenind tot mai intensa.
Un traumatism cauzat de ridicarea unui obiect greu, de o rasucire,
o aplecare gresitd, o zdruncinatura sau o alta miscare bruscd poate
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fi insotit de o durere acuta care survine imediat. Alteori durerea se
poate instala si agrava la distanta de mai multe ore sau chiar zile in
urma unui accident si a producerii unei leziuni.

Durerea ne poate restrictiona in multe feluri. Oamenii isi doresc
libertate de miscare pur si simplu, in scopuri dintre cele mai diverse:
pentru a-si putea tine in brate nepotii, pentru a juca tenis, pentru
a planta flori sau pentru a dansa cat e noaptea de lunga. Cand dure-
rea te impiedica sa faci activitati obisnuite precum sa-ti legi sire-
turile, sa transporti o sacosa cu alimente ori sa te joci cu cdinele
aruncandu-i mingea, asta iti rapeste bucuria de a trdi. Nu e inte-
lept sa subestimam implicatiile emotionale ale durerii, in special ale
durerii persistente, cronice. Sa te vezi expus unor limitari in gama de
miscari (avand asadar o amplitudine a miscarilor articulare redusa)
poate fi deosebit de demoralizant. In asemenea situatii, e greu sa te
mai gandesti la altceva in afara de durere. Iar asta nu face decat sa-ti
inrautdteasca starea fizica si psihica, exacerbandu-ti suferinta.

Etichetele ,,acuta“ si ,,cronica® se refera la modul in care debu-
teaza durerea si la durata ei. Durerea de spate acutd este adesea cau-
zata de un factor vatamator identificabil. Durerea severa aparuta
brusc poate trece in cateva zile, dar poate dura si pana la aproximativ
6 saptamani. Durerea resimtita in cursul unui prim episod acut poate
fi foarte intensa, motiv pentru care unele persoane solicita ajutor medi-
cal imediat. In timp, pacientii mei invati cum si depaseasca episoadele
acute; voi aborda si acest aspect in cuprinsul cartii de fatd. In vreme ce
durerea acuta se manifesta ca un soc si te impinge sa te Intinzi imediat
pe spate, durerea cronica tinde sa se dezvolte gradual si se agraveaza
cu timpul. Durerea este considerata cronica daca dureaza cel putin
3 luni sau daca survine intermitent in decursul unei perioade de 6 luni.
Iar durerea cronica nu are intotdeauna o cauza identificabila.

Sa traiesti cu o durere constanta fara sa stii ce-o cauzeaza iti
deterioreaza semnificativ calitatea vietii. Am intdlnit multe astfel
de tragedii. Cand durerea iti limiteaza posibilitatea de a face o serie

26



Pe scurt, despre durerile de spate

intreaga de activitati care altadata iti aduceau pldcere (cum ar fi sd
conduci pe distante lungi pentru a-ti intalni familia si prietenii aflati
departe, sa joci fotbal in liga locala ori sa stai pe un scaun dintre
acelea nu tocmai comode aflate in salile de cinema pentru a vedea
un film de lung metraj), fie si numai gandul la astfel de scenarii face
sa te copleseasca frustrarea si neputinta, drept pentru care vei avea
un moral scazut mai tot timpul. Teama ca durerea s-ar putea agrava
iti limiteaza activitatile si mai mult, iar asta iti genereaza si mai mult
stres. Am vazut, in cazul multora dintre pacientii mei, efectul emoti-
onal adesea devastator al durerii de spate cronice.

Concluziile la care am ajuns in practica mea profesionala m-au
determinat sa examinez totodata implicatiile psihologice ale durerii
de spate, ca sa contribui si la tratarea mintii, nu doar a trupului.
Doresc sa te ajut sa-ti controlezi durerea, in loc s-o lasi sa te contro-
leze ea pe tine. Programul Watch Your Back trateaza inclusiv impli-
catiile de naturda mentala si emotionala care pot intretine si agrava
durerea, respectiv pot sabota sau frana vindecarea.

Eu analizez inclusiv componenta emotionala a durerii, atunci
cand urmaresc sa-i ajut pe pacientii mei — dupa cum vei descoperi
parcurgand acest program. lar pentru a identifica tipul de durere cu
care te confrunti si a o gestiona mai eficient, este necesara mai intai
0 examinare comparativa a durerii acute si a celei cronice.

Durerea de spate acuta

Durerea de spate acutd, care se declanseaza brusc, tinde sa fie
severa si de scurta duratd. Un episod acut poate dura de la cateva
zile panad la circa 6 saptamani. Cel mai adesea, este cauzata de lezi-
uni musculare, de o intindere sau de o entorsd, care afecteaza tesu-
turile moi ce sustin partea inferioara a coloanei vertebrale sau gatul.
Ridicarea unor obiecte grele, precum si miscdrile repetitive induc
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o presiune excesiva asupra muschilor gatului sau ai spatelui. Fibrele
musculare se Intind prea mult si se rup. Cand se produc leziuni la
nivelul acestor tesuturi moi, corpul se grabeste sa le repare, reacti-
onand printr-un proces inflamator. (Voi detalia mecanica acestui
fenomen in Capitolul 3.) Inflamatia cauzeaza tumefierea tesuturilor
afectate, care la randul ei cauzeaza durere. Muschii afectati fie se vor
contracta spasmodic, fie vor deveni rigizi. Durerea poate radia de la
coloana spre fese, coapse ori genunchi. De exemplu, uneori oamenii
nu-si dau seama ca durerea pe care o resimt la genunchi indica o pro-
blema, ba chiar o leziune, la nivelul coloanei vertebrale. In aproape
toate cazurile, durerea acuta corect gestionata dispare complet.

Vestea rea este ca 20% dintre cei care trec prin agonia durerii de
spate acute dezvolta apoi durere cronicd, insotita de simptome per-
sistente ce dureaza chiar pana la un an sau mai mult. Pentru unele
persoane, durerea de spate devine permanenta, uneori invalidanta.
Urmand programul Waztch Your Back, odata ce inveti sa gestionezi
un episod acut si reusesti sa-l depasesti, vei putea evita un asemenea
deznodamant, prevenind instalarea durerii cronice.

CAND ESTE CAZUL SA TE ADRESEZI UNUI MEDIC

Un episod acut de durere severa e ca un semnal de alarma.
In astfel de situatii, unii oameni se adreseazd imediat medi-
cului, pentru diagnostic si recomandari. Desi severitatea unui
puseu de durere aduce cu sine ingrijorari, durerea severa nu
indica intotdeauna o afectiune grava. De obicei, durerea de
spate acuta trece de la sine. Dupa episodul initial, multi oameni
sunt obisnuiti sa astepte ca ea sa cedeze in intensitate si sa
dispara. Adevarul este ca durerea de spate necesita rareori
asistenta medicala de urgenta. Este insa necesar un consult
medical daca:
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e Cel care se plange de dureri de spate este un copil.

e Observi o agravare progresiva a durerii sau slabiciune in
picioare.

e Durerea persista sau/si se intensifica.

e Durerea te impiedica sa dormi.

e Nu te poti ridica in picioare sau nu-ti poti mentine pozitia
verticala.

e Aifebra.

e Aiosenzatie de greata.

e Observi ca pierzi controlul vezicii urinare sau al colonului
(incontinenta urinara sau fecala).

Daca te confrunti cu oricare dintre manifestarile de mai sus,
este necesar sa soliciti asistenta medicala.

Puseul dureros: evita sa te apleci, sa te rasucesti,
sa ridici obiecte si sa te intinzi pentru a le apuca

Un episod dureros acut este intens si cu greu poate fi ignorat.
E posibil sa te fi pus si pe tine vreodata la pamant o asemenea durere
fulgeratoare, situatie in care sa-ti fi spus: ,,Mi-a intepenit spatele®
sau ,,Mi s-a dislocat spinarea“. In astfel de imprejurari, unii aleg sa
se intinda pur si simplu in pat si sa se odihneasca. Desi ultimul lucru
la care te-ai putea gandi in asemenea momente ar fi sa te misti in con-
tinuare, este important sa retii ca solutia nu e sa stai prea mult timp
la orizontald. Pe baza unei cercetari efectuate, s-a ajuns la concluzia
ca pacientii care, atunci cind apare durerea, inceteaza orice activi-
tate cu scopul de a se recupera au de suportat mai multa durere si isi
revin mai lent decdt aceia care prefera sa ramana activi, miscandu-se
in limitele permise de organismul lor si practicind diverse activitati
lipsite de efort. Dupa o scurta perioada de repaus, daca incerci iar
sa te deplasezi — avand grija sa eviti miscdrile despre care banuiesti
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ca ti-ar declansa sau intensifica durerea de spate —, iti vei grabi recu-
perarea. Crescand treptat durata si intensitatea activitatilor fizice pe
care le intreprinzi, iti vei stimula circulatia sanguina (esentiala pentru
vindecare), eliberand in acest proces endorfine (calmante naturale pe
care organismul uman le produce singur).

Ce sa faci, cand simti ca ti s-a dislocat spatele

Cand simti o durere fulgeratoare si ai senzatia ca spatele ti s-a
»blocat®, inceteaza sa faci miscarile pe care tocmai le faceai. Stai in
picioare nemiscat. Nu ,,provoca® durerea. Cauta un scaun si asa-
za-te, mentinand spatele in pozitie verticala, urmarind daca dure-
rea se diminueazi sau cedeaza. Incearci si efectuezi citeva extensii
usoare din pozitia sezand (p. 197) pentru a observa daca spasmul
sau senzatia de ,,intepeneala“ cedeaza. Cand constati ca un anumit
tip de extensie iti provoaca dureri, nu o repeta! Asaza-te pe spate —
direct pe podea sau pe un pat.

In timpul unui episod acut, este indicati evitarea urmitoarelor
miscari:

e Aplecari adanci.

¢ Ridicarea unor obiecte cantarind peste 2 kg.

e Rasuciri.

e Intinderi pentru a apuca obiecte aflate la distanta.

Timp de o zi sau doua, obiectivul tau va fi sa reduci durerea si
spasmele musculare. Ca prima masura terapeutica, odihneste-te si
aplica pungi cu gheata pe zona afectata.

e Daca iti este imposibil sa te misti, incearcd sa te odihnesti in pat
o vreme, asta insemnand nu mai mult de doua zile de inactivitate.
Exista dovezi concludente cd, in urma unui episod acut, cei care
fac miscari usoare si activitati nesolicitante, in limitele impuse de
durere, fara a ramane tintuiti in pat, reusesc sa-si mentina o mai

30



Pe scurt, despre durerile de spate

buna flexibilitate a spatelui decat cei care prefera sa stea in pat
vreme de o saptamana. Unele studii au conchis ca repausul la pat
tinde sa inrautateasca durerea de spate, putand antrena compli-
catii precum depresie, scaderea tonusului muscular sau formarea
unor cheaguri de sange (trombi) la nivelul membrelor inferioare.
In primele doui zile de la episodul dureros, aplici pe zona afec-
tata pungi cu gheata invelite intr-o tesatura sau comprese reci
de mai multe ori pe zi, la intervale scurte. Temperatura sca-
zuta local va reduce inflamatia si va calma durerea. Va favoriza
contractarea vaselor de singe, ajutand la reducerea umflatu-
rii, respectiv la resorbtia edemului, si va amorti zona afectata.
Aplicarea de pungi cu gheata atenueaza potentialele vatamari
ale tesuturilor, prin scaderea fluxului de sange la nivelul zonelor
inflamate. Daca nu ai la indemana o punga cu gheata, folo-
seste o punga cu legume congelate sau cuburi de gheata invelite
intr-un servet.

Odihneste-te si dormi pe spate, pentru a-ti proteja muschii afec-
tati. Foloseste perne speciale sau un dispozitiv ortopedic de
suport lombar (de exemplu, o centura lombara) pentru a inla-
tura presiunea de la nivelul spatelui. Daca nu ai o perna lombara,
poti face una pe loc, ruland un prosop si plasindu-l in dreptul
curburii lombare. Evitd sa dormi pe burta, fiindca aceasta pozitie
poate agrava durerea de spate.

Ia antiinflamatoare nesteroidiene (AINS) precum ibuprofen
(comercializat sub denumiri precum Motrin sau Advil) ori
naproxen (Aleve), chiar si dintre cele eliberate fara prescriptie
medicala, fiindca acestea reduc inflamatia, umflatura si dure-
rea. Este de dorit sa le iei doar pe perioade scurte, dat fiind ca
pot cauza tulburari gastrointestinale si au fost asociate, in unele
cazuri, cu un risc crescut de infarct miocardic si de accident vas-
cular cerebral. O alternativa la acestea este acetaminofen/para-
cetamol (Tylenol), mai putin eficient impotriva durerii, dar mai
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putin iritant pentru mucoasa gastrica. Este indicat ca dozajul sa
fie prescris de medicul tau curant.

Dupa doua zile de tratament conform indicatiilor precedente,

reia-ti activitatile normale aproape la intensitatea de dinainte, limita

fiind stabilitd (si de aceasta datd) de durere. Astfel iti vei grabi

recuperarea.

Reia treptat exercitiile fizice, incepand cu extensii usoare si con-
tinuand cu miscdri mai viguroase si cu exercitii care solicita ceva
mai multa forta.

Odata ce inflamatia a disparut, continua tratamentul apeland
in aceasta faza la terapia prin caldurd. Din cand in cand, aplica
pe zona afectata caldurd, pentru intervale scurte, fiindca asta
va contribui la cresterea flexibilitatii tesuturilor moi, usurand
miscarile muschilor si sustindnd functionalitatea spatelui in
ansamblu. Caldura aplicata local stimuleaza circulatia sangelui
la nivelul spatelui, ceea ce favorizeaza aportul de nutrienti spre
tesuturile lezate. Daca nu ai o perna electrica, poti confectiona
ceva asemanator. Foloseste, de exemplu, o soseta umplutd cu
orez, pe care s-o (re)incalzesti in cuptorul cu microunde. Sunt de
asemenea utile traditionalele sticle umplute cu apa fiarta. Sau fa
dus ori baie cu apa cat suporti de fierbinte.

Daca parcurgi cele doud etape descrise anterior, recuperarea

completa va surveni, in cele mai multe cazuri, in decurs de doua

saptamani.

UN ATAC ACUT

Jack, un inginer informatician in varsta de 45 de ani, se
implicase intr-un proiect profesional de mari proportii. in ulti-
mele saptamani petrecuse 12 ore pe zi in fata computerului.
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Intr-o dimineat3, pe cand se pregatea sa mearga la o sedint3,
a simtit dintr-odata o durere ascutita si taioasa in zona lombara,
in partea dreapts, si-a auzit o pocnitura. Durerea era atroce, ast-
fel incat a sunat la cabinetul meu pentru a-si programa o con-
sultatie de urgenta. L-am primit imediat. Radiografia si RMN-ul
nu indicau nimic in afara parametrilor normali.

Unul dintre cele mai frecvente cazuri pe care le intalnesc
in practica este pacientul care acuza o durere acuta in partea
dreapta sau in partea stanga a zonei lombare, care s-a declan-
sat insotita de un clic, un pocnet sau un trosnet. O astfel de
suferinta este adesea cauzata de o disfunctie la nivelul fatetelor
articulare (mici articulatii cu rol stabilizator, situate intre si in
spatele vertebrelor adiacente), acestea reprezentand temelia
coloanei vertebrale. Acestea sustin miscarea spatelui in acelasi
fel in care actioneaza, pentru solduri si pentru genunchi, arti-
culatiile soldurilor si ale genunchilor. Sportivii prin excelenta au
nevoie de exercitii de Incalzire pentru a-si mobiliza fatetele arti-
culare, ceea ce le permite sa efectueze apoi in siguranta miscari
de mare amplitudine, respectiv gama completa de miscari arti-
culare. Sanatatea si flexibilitatea fatetelor articulare reprezinta
sursa puterii si flexibilitatii coloanei vertebrale. Aceste mici arti-
culatii au nevoie de exercitiu fizic consecvent pentru a ramane
functionale, iar in absenta miscarii devin dureroase.

In cazul persoanelor sedentare, care nu-si folosesc sufici-
ent fatetele articulare — situatie Tn care amplitudinea misca-
rilor articulare se reduce treptat (gama de miscari devenind
limitata) —, unele activitati (precum mersul, urcatul, coboratul,
aranjatul patului sau gradinaritul) devin problematice, cau-
zand durere. Fatetele articulare alcatuiesc ,acoperisul” cana-
lului prin care iese fiecare nerv si adapostesc partea mediana
a ramurii dorsale a nervilor spinali. Atunci cand articulatiile sunt
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disfunctionale, nervul devine dureros. Orice miscare poate face
ca intregul nery, care iese de sub articulatie si se indreapta spre
picior, sa se inflameze si sa doara. Atunci cand o persoana, dupa
o lunga perioada de sedentarism, incepe sa se miste, pot sur-
veni rupturi ale capsulelor articulare, insotite de durere locala.
L-am tratat pe Jack cu o injectie in zona dureroasa, conti-
nand antiinflamatoare si Marcaine (un anestezic local). Am apa-
sat usor zona cu probleme si am miscat cu grija fateta articulara
in cauza. S-a simtit imediat cu 50% mai bine. |-am recomandat
flexii si extensii usoare ale zonei lombare, medicamente anti-
inflamatoare, o perna electrica cu incalzire si lungi dusuri fier-
binti. S-a recuperat complet in decurs de doua saptamani.

Durerea de spate cronica

Daca durerea de spate se intinde pe o perioada de peste 4-6 sap-
tamani, este denumita durere de spate cronica. Desi poate fi severa
in anumite cazuri, durerea cronica este cel mai adesea putin intensa,
surda si sacditoare. Ocazional, este perceputa ca o arsura, fiind
insotita de amorteald, furnicaturi, rigiditate ori slabiciune. Durerea
de spate cronica este iIn mod frecvent simptomul unor afectiuni ale
articulatiilor spinale, ale discurilor sau ale muschilor de sustinere
ai spatelui. Poate fi cauzatd, de asemenea, de tensiune acumulata
in oase, muschi, ligamente, articulatii, nervi sau la nivelul maduvei
spindrii. In alte cazuri, e provocati de variate boli sau traumatisme.
Oricare dintre aceste conditii medicale poate fi insotita de durere.
Prin terminatiile nervoase si apoi prin maduva spinarii, radacinile
nervoase din zona afectata transmit semnale care, odata ajunse in
creier, sunt inregistrate drept durere.

Sursa acestui tip de durere este rareori identificata. In trecut,
85-90% dintre persoanele ce sufereau de durere cronica nu reuseau
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s afle aproape niciodatd ce anume o cauza. In prezent insa, inves-
tigatiile imagistice precum radiografia, RMN-ul etc. ne permit sa
ne apropiem mai mult de stabilirea unui diagnostic corect. Totusi,
majoritatea celor care au dureri de spate cronice nu afld cu precizie
ce anume le provoaca. Ba chiar, in multe situatii, vaitamarea sau
boala care a declansat durerea a disparut complet, iar durerea inca
mai persista. Desi problema originara poate ramane necunoscuta
sau apare vindecarea, uneori durerea se manifesta in continuare.

Mecanismul biologic din spatele durerii cronice nu este pe
deplin inteles pana in prezent. Explicat in termenii cei mai simpli,
se considera cd anumite circuite nervoase pe care le urmeaza sem-
nalele dureroase de la terminatiile nervoase, prin maduva spinarii
si pana la creier raman active pe termen lung. Cand aceste trasee
sunt reactivate, durerea este perceputa mai frecvent si mai intens.
Asadar, chiar daca s-a produs vindecarea in urma unui traumatism
sau a unei boli, traseele nervoase sensibilizate pot continua sa tri-
mitd mesaje specifice la creier, iar durerea este ocazional chiar mai
puternica decat cea cauzata de problema initiala.

La nivel fizic, inactivitatea prelungita intensifica durerea de spate,
fiindca in felul acesta coloana vertebrald ,neintretinuta® e slabita,
motiv pentru care se instaleaza redoarea articulara. Miscarea si exer-
citiile fizice stimuleaza procesul de vindecare, in cazul celor mai multe
probleme ale spatelui. Mai degraba decat repausul si inactivitatea,
exercitiile progresive controlate reprezinta adeseori cea mai buna
solutie pe termen lung pentru vindecare, atenuarea durerii si preveni-
rea aparitiei altor probleme ulterioare. Pe langa faptul ca favorizeaza
alimentarea structurilor spinale cu nutrienti si repararea acestora,
exercitiile fizice iti vor mentine spatele puternic si flexibil. Efortul fizic
iti imbunatateste totodata starea de spirit, ridicindu-ti moralul prin
stimularea secretiei de endorfine (substantele chimice tipice ,,starii
de bine“, produse de sistemul nervos central si de glanda pituitara),
efectul acestora fiind tocmai reducerea stresului si diminuarea durerii.
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Numeroase studii au probat faptul ca lipsa de miscare conduce
frecvent la stres psihic, ce poate amplifica, la randul sau, durerea.
Iar durerea cronica are implicatii care trec dincolo de planul fizic.

O PANTA ALUNECOASA:
PROBLEMELE CU SPATELE SI ANTIALGICELE

Jill, in varsta de 63 de ani — de profesie asistent social, dar,
la vremea cand a venit la consultatie prima oara, pensionara —,
suferea de multa vreme de oboseala cronica, anxietate, depresie
si dureri de spate. Avea probleme serioase, inclusiv in cazul unor
activitati uzuale (de exemplu, sa faca curatenie, sa gateasca sau
sa se plimbe). Mi-a relatat ca i se pusesera o multime de diag-
nostice de-a lungul timpului. Cel mai recent RMN cerebral al ei
de la acea vreme indica modificari degenerative incipiente, ceea
ce se corela cu faptul ca incepuse sa devina uituca. Radiografia
spinala si RMN-ul spinal indicau modificari degenerative in zona
lombara si in zona cervicala, fara compresie spinala.

Tn ultimii ani suportase cinci interventii chirurgicale la gat si
la spate. | se administrasera 100 mg de OxyContin pe zi, timp de
25 de ani. Mutandu-se cu putin timp Tn urma in New York, cauta
un nou specialist in coloana vertebrala. M-a rugat sa-i prescriu
eu in continuare un analgezic si sa-i monitorizez starea de sana-
tate. Citise si auzise atat de multe despre OxyContin, incat isi
dorea sa gasim o alternativa ca sa nu-l mai foloseasca.

I-am explicat ca, dupa ce, vreme de 25 de ani, a luat cate
100 mg de narcotice zi de zi (0 doza enorma), a consumat
astfel in total peste 500 000 mg de substanta activa, ceea ce
a facut-o sa dezvolte toleranta la acel medicament. Si i-am
spus ca majoritatea opioidelor sunt metabolizate in ficat
(fie de enzima CYP2D6, fie de enzima CYP3A4). Agresive in
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metabolizarea narcoticelor, aceste sisteme enzimatice scad
eficacitatea analgezicului si ii altereaza efectele medicale.
Pacientul este pus asadar in situatia de a avea nevoie de o doza
tot mai mare, ca sa nu mai simta durerea.

I-am explicat de asemenea ca durerea cronica si depresia
sunt interdependente. Studiile intreprinse in materie de fibro-
mialgie, lupus, osteoartrita si artrita reumatoida evidentiaza
concluzia ca persoanele dominate de emotii negative se plang
totodata de dureri intense. In cazul acelorasi persoane, s-a con-
statat o mai mare incidenta a unor simptome precum dureri
de spate, depresie si tulburari de dispozitie. Prin urmare, am
indrumat-o pe Jill spre psihoterapie. Psihiatrul cu dubla speci-
alizare caruia i s-a adresat urma s-o trateze prin terapie conver-
sationala si antidepresive. Aveam sa constat ulterior in cazul ei
o ameliorare partiala a durerii de spate, corelata cu o ameliorare
a depresiei.

In prezent (la un an de la acel consult), Jill ia 80 mg de analge-
zice pe zi, prescrise de un specialist in tratarea durerilor cronice.
Acum foloseste antiinflamatoare nesteroidiene (acetaminofen si
gabapentinoide), acestea nefiind insa narcotice. De asemenea,
urmeaza tratamentul cu antidepresive prescris de medicul ei
psihiatru, cu ajutorul caruia a ajuns la niste rezultate favorabile,
ea filnd acum mai binedispusa si mai optimista. Afirma ca dure-
rea i s-a redus cu circa 25%. Mi-a relatat ca terapia ei preferata
este cea acvatica, dat fiind ca in felul acesta poate exersa mai
mult fara a trebui sa-si sustina intreaga greutate corporala. Jill
a raspuns foarte bine si la acupunctura, care a contribuit la ate-
nuarea durerii si i-a Tmbunatatit starea de spirit. lar atunci cand
mediteaza, se simte calma, echilibrata si ancorata in realitate.

Durerea cronica adesea conduce la utilizarea pe termen
lung a narcoticelor. Dependenta de medicamente antialgice
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este o problema complexa, greu de eradicat. Sunt necesare mai
multe optiuni de tratament pentru a o evita sau depasi. In ceea
ce o priveste pe Jill, am vazut o ameliorare a durerii si a starii de
spirit, desi ea continua sa aiba nevoie de o doza insemnata de
analgezice.

Dependenta de narcotice a devenit epidemica. Se impune
ca noi, medicii, sa oferim alternative viabile cat mai devreme
in cursul unui tratament, propunand strategii precum cele
cuprinse in programul Watch Your Back, pentru a reduce la
minimum nevoia de antialgice. Ne sta in putinta sa stavilim cas-
cada dependentei de opioide. Ins3, inainte de toate, bine-ar fi
sa prevenim instalarea ei.

Durerea de spate cronica si implicatiile ei emotionale

In majoritatea cazurilor, durerea de spate apare ocazional,
dureaza cateva zile, dupa care dispare. Anticipand acest fapt (ca va
ceda de la sine), multi oameni invata s-o gestioneze pe cont propriu.
In schimb, durerea cronici e persistenta (fie neintrerupta, fie inter-
mitentd). Am vazut cat de distructiva poate fi durerea cronica, in
cazul pacientilor mei. Le afecteaza dispozitia, concentrarea, memo-
ria, apetitul, somnul, calitatea vietii in general. Pentru multi dintre
ei, stresul psihologic cauzat de eforturile de a tine durerea sub con-
trol e la fel de perturbator ca durerea in sine. Provocarea pe care
o au de Infruntat 1i conduce la anxietate si depresie si le alimenteaza
o mare doza de iritabilitate. Ajung sa simta ca isi pierd tot mai mult
controlul, iar acest mod de giandire exacerbeaza durerea.

Practic, cu cat iti este mai greu sa gestionezi stresul, cu atit
mai greu gestionezi durerea. lar cind durerea te copleseste, este
foarte probabil si resimti o mare doza de stres si anxietate. Insi
dacd nu poti gestiona stresul, muschii iti devin si mai tensionati, iar
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durerea se intensifica. Apare astfel un ciclu vicios de durere fizica si
emotionald.

Unii pacienti sunt atat de speriati ca starea li s-ar putea inrau-
tati, incat ajung sa vada afectiunea spatelui ca fiind o dizabilitate.
Iar atunci, frica ii impinge sa construiasca bariere mentale in calea
exercitiilor fizice. Se indoiesc ca mai sunt capabili sa se implice in
vreo activitate si isi fac griji ca prea multd miscare le-ar putea agrava
suferinta, producandu-le daune si mai mari. Evitarea activitdtii
fizice poate deveni cu usurintd o profetie cu sanse foarte mari de
a se adeveri, fiindca transcende faptul ca ei nu realizeaza beneficiile
miscarii pentru organism. Daca te astepti la ce-i mai rau, durerea
capata o probabilitate reala sa se agraveze. O asemenea perspec-
tiva negativa perturba grav echilibrul chimic al creierului, facand ca
durerea sa devina mistuitoare.

La declansarea unei afectiuni a spatelui, circuitele sensibilitatii
la durere din creier sunt activate. Daca durerea persista, activitatea
e comutata de la circuitele durerii la circuitele care proceseaza emo-
tiile. Durerea este inextricabil corelatd cu emotiile. De aceea este
foarte probabil sa devii iritabil si sa constati ca ai mari fluctuatii de
dispozitie, atunci cand te copleseste durerea. Cand simptomele se
cronicizeaza, durerea fizicd si cea emotionala se transmit la creier
aproape pe aceleasi circuite de-a lungul sistemului nervos central.
Si, odata activate complexele sistemele cerebrale, simultan creste
constientizarea durerii resimtite si scade toleranta la durere. E un
scenariu pe care ai face bine sa-l eviti.

Durerea iti reconfigureaza creierul. Cand suferi un traumatism,
durerea actioneaza ca un semnal de supravietuire transmis catre cre-
ier, care iti pregateste corpul sa intre in modul de functionare ,,lupta
sau fugd“. In acest mod de urgenti, declansat ca raspuns la ame-
nintarea perceputa, in creier se produc schimbari fizice si chimice
antrenand o cascada de schimbari in corp, printre care: cresterea
pulsului, cresterea fluxului sanguin spre muschi si alte reactii la stres
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(in scopul de a te pregati fie sa fugi pentru a scapa de amenintare,
fie s-o infrunti). Cand durerea e temporara, corpul este capabil sa
depdseasca aceste schimbari si sa revina la normal. Durerea cro-
nica insa face ca aceste schimbari chimice si sistemice din creier sa
dureze mai mult, ceea ce devine daunator la nivel fizic si conduce la
schimbiri psihologice. In timp, aceste schimbari afecteazi modul de
functionare a creierului si genereaza schimbari de comportament.

Numeroase studii au evidentiat faptul ca exista o corelatie intre
durerea cronica si tulburarile psihice. Rezultatele unui studiu de
specialitate indica faptul ca persoanele suferind de dureri de spate
cronice sunt de doua ori mai predispuse la depresie, anxietate, tul-
burdri de somn si abuz de substante psihotrope, decat persoanele
care nu indura asemenea dureri. O alta cercetare, cuprinzand un
esantion de peste 100 000 de participanti, a conchis ca relatia dintre
durerea de spate cronica si tulburarile mintale si emotionale este
bidirectionala, evoluand intr-o bucla.

.......
c .

Durerea
de spate
cronica

Distresul
emotional

c .
.......

Pentru a explica acest fenomen, respectiva cercetare a aratat ca
durerea de spate cronica este un factor de risc pentru depresie, iar
depresia este un factor de risc pentru durerea de spate. Participantii
suferind de dureri de spate cronice erau de 6 ori mai expusi riscului
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de a ajunge la depresie, decat cei care nu sufereau de o atare durere
fizica. In schimb, participantii care nu sufereau de dureri de spate, dar
fusesera diagnosticati cu depresie, erau de 3 ori mai expusi riscului
de a dezvolta ulterior dureri de spate cronice, decdt aceia care nu
sufereau de depresie. Acelasi studiu a mai demonstrat si ca rata depre-
siei este direct proportionala cu severitatea durerii de spate. Pe scurt,
durerea de spate cronica declanseaza un raspuns emotional care am-
plifica durerea, lansand un ciclu vicios de suferinta fizica si psihica.
Includerea celor noua strategii ale programului Watch Your Back in
stilul tau de viata reprezinta cea mai eficienta cale de a intrerupe un
asemenea ciclu, respectiv de a preveni instalarea acestuia.

Pentru a te ajuta sa intelegi felul in care alegerile din viata de
zi cu zi iti influenteaza sanatatea spatelui, capitolul urmator exa-
mineaza cativa dintre factorii comuni care contribuie la aparitia
problemelor de spate, majoritatea fiind sub controlul tau. Odata ce
cunosti factorii declansatori ai durerii — indiferent ca sunt de natura
fizica sau psihica —, vei fi in masura sa actionezi pentru a-ti mentine
starea de bine.





