
1 0  FETS  SOBRE  EL  
MAL  D ’ E SQUENA

E L  M A L  D ’ E S Q U E N A  ÉS  C O MÚ

El mal d'esquena pot ser molt dolorós i et preocupa, però la realitat és que és molt 

comú i poques vegades perillós. El 84% de la població mundial experimentarà mal 

d’esquena en algun moment, sent igualment comú a tots els grups d'edat.

L E S  P R O V E S  D ’ I M A T G E  SÓN  P O Q U E S  V E G A D E S  

N E C E S SÀR I E S  I  P O D E N  S E R  C O N T R A P R O D U E N T S  

Les proves d’imatge (radiografia, ressonància...) són necessàries només en 

cas de patologia greu (càncer, fractura, infecció), que és un 1% dels casos. 

Moltes vegades les troballes són normals en persones sense dolor.

L ’ E S Q U E N A  E S TÀ  D I S S E N Y A D A  P E R  

‘ D O B L E G A R - S E ’  I  A I X E C A R  P E S

De la mateixa manera que una persona pot tenir un genoll adolorit després d'una 

activitat a la qual no s'està acostumat, la gent pot tenir mal d'esquena quan 

aixequen quelcom de manera estranya o alguna cosa a la que no estan acostumats. 

La clau està en practicar i deixar que el cos s'acostumi a diferents càrregues.

N O  H O  T R A C T I S  A M B  R E PÒS  O  

T I N G U I S  P R E S S A  P E R  O P E R A R - T E

Hi ha forta evidència que mantenint-te actiu i tornant a totes les activitats habituals 

de manera gradual és important per a la recuperació. Una opció no quirúrgica, que 

inclogui exercici/activitat, hauria de ser sempre la primera opció.

L ’ E S Q U E N A  N O  ÉS  T A N  V U L N E R A B L E  

A L  D O L O R  C O M  P E N S E S

La majoria de la gent pensa que la columna necessita protecció. 

La investigació ha demostrat que les estructures de l'esquena 

no "surten del seu lloc". Això és incorrecte i ha comportat por, 

sobreprotecció, evitació i discapacitat. 

P O T S  T E N I R  M A L  D ’ E S Q U E N A  S E N S E  

D A N Y  O  L E S IÓ

El dolor es pot activar per molts factors: físics, psicològics, estil de vida i vida 

social. Això vol dir que podries sentir més dolor quan et mous o tractes de fer 

alguna cosa, encara que no estiguis fent mal a la teva esquena.

L ’ E X E R C I C I  ÉS  B O  P E R  A L  M A L  

D ’ E S Q U E N A ,  P E RÒ  L A  G E N T  L I  TÉ  P O R

L'exercici és útil per al mal d'esquena, i el millor és el que més et faci 

gaudir. Més de 30 min al dia és el més beneficiós, però qualsevol 

quantitat que puguis fer serà beneficiosa.

C O M P R A D O R  T I N G U E S  C U R A :  I N T E R N E T ,  

M O D E S  I  O P O R T U N I S M E

Moltes coses no han estat encara estudiades, així que estàs 

potencialment llençant els diners, i el que ha estat estudiat ha 

estat amb resultats que no impressionen.

M E D I C I N E S  P O T E N T S  N O  T E N E N  

P O T E N T S  B E N E F I C I S

La investigació ha demostrat que els analgèsics potents no 

proporcionen més alleujament del dolor que altres opcions més 

simples, i de fet tenen un major potencial de ser perjudicials.

E L  M A L  D ’ E S Q U E N A  P O T  M I L L O R A R

Per descomptat, et pots lesionar l'esquena, però 

tingues confiança que millorarà.
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