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El mal d'esquena pot ser molt dolords i et preocupa, pero la realitat és que és molt
comu i poques vegades perillés. El 84% de la poblacié mundial experimentara mal
d’esquena en algun moment, sent igualment comu a tots els grups d'edat.

» LES PROVES D’IMATGE SON POQUES VEGADES
NECESSARIES | PODEN SER CONTRAPRODUENTS

Les proves d'imatge (radiografia, ressonancia...) son necessaries només en
cas de patologia greu (cancer, fractura, infeccid), que és un 1% dels casos. M
Moltes vegades les troballes sén normals en persones sense dolor. | i\

L’ESQUENA NO ES TAN VULNERABLE
AL DOLOR COM PENSES

la teva 35““%‘\% La majoria de la gent pensa que la columna necessita proteccio.
. na La investigacio ha demostrat que les estructures de I'esquena
¢sio ,. potret A .
no "surten del seu lloc". Aixo és incorrecte i ha comportat por,
sobreproteccio, evitacid i discapacitat.

Aa L’ESQUENA ESTA DISSENYADA PER
= ‘DOBLEGAR-SE’ | AIXECAR PES

|
De a(nateixa manera que una persona pot tenir un genoll adolorit després d'una
activitat a la qual no s'esta 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 esta en practicar i deixar que el cos s'acostumi a diferents carregues.

POTS TENIR MAL D’ESQUENA SENSE
DANY O LESIO

El dolor es pot activar per molts factors: fisics, psicologics, estil de vida i vida
social. Aixo 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.

NO HO TRACTIS AMB REPOS O
TINGUIS PRESSA PER OPERAR-TE

Hi ha forta evidencia que mantenint-te actiu i tornant a totes les activitats habituals
de manera gradual és important per a la recuperacid. Una opcid no quirlrgica, que
inclogui exercici/activitat, hauria de ser sempre la primera opcio.

L’EXERCICI ES BO PER AL MAL
D’ESQUENA, PERO LA GENT LI TE POR

L'exercici és util per al mal d'esquena, i el millor és el que més et faci
gaudir. Més de 30 min al dia és el més beneficids, perd qualsevol
quantitat que puguis fer sera beneficiosa.

MEDICINES POTENTS NO TENEN
POTENTS BENEFICIS

La investigacid ha demostrat que els analgésics potents no
proporcionen més alleujament del dolor que altres opcions més
simples, i de fet tenen un major potencial de ser perjudicials.

COMPRADOR TINGUES CURA: INTERNET,
MODES | OPORTUNISME

Moltes coses no han estat encara estudiades, aixi que estas
potencialment llengant els diners, i el que ha estat estudiat ha
estat amb resultats que no impressionen.

=
EL MAL D’ESQUENA POT MILLORAR
bk Per descomptat, et pots lesionar I'esquena, perd Amb el suport de
tingues confianga que millorara. W
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