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La revedere corset!

Tratamentul scoliozei tale fost o companie constanta in ultimii ani, mai ales daca a fost deosebit de
agresiva. Sa te tratezi a cerut angajament si sacrificiu, cu o terapie lunga formata de exercitii si pentru
multi chiar si cu un prieten incomod, corsetul.

\

Cu toate acestea, sfarsitul merita eforturile. Da, vine momentul in care poti sa spui adio la exercitii
si corset si sa-ti reiei viata ta de zi cu zi, fara acei aliati enervanti.

Este natural sa te simti mai liber si mai usor, dar exista si multe intrebari care apar spontan, o lista
reala care poate provoca anxietate si poate arata viitorul mai complicat si mai gri decat se astepta.
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Scopul nostru este sa iti oferim raspunsuri bazate pe dovezi stiintifice actuale si nu pe ,,auzite”, pe
rationamente teoretice sau pe ceea ce a fost studiat in carti cu zeci de ani in urma, asa cum se
intampla adesea atunci cand soliciti sfaturi cuiva care nu are ocazia sa se actualizeze in mod
continuu despre aceste argumente.

Brosura noastra vrea sa te ajute sa clarifici care sunt numerosii ,da” si putinii ,,nu” care iti permit
sa gestionezi mai bine scolioza la varsta adulta: vrem sa explicam motivele care stau la baza fiecarui
sfat, pentru a preveni posibilele erori si anxietatile inutile pentru tine si familia ta.

Evident, toate aceste sfaturi sunt generale si trebuie adaptate
cazului tau: putem face acest lucru impreuna, intr-un moment
dedicat tie, impreuna cu fizioterapeutul tau de la ISICO.
De asemenea, este important sa stim ca stiinta evolueaza si, prin
urmare, este posibil ca aceste sfaturi sa nu sa se aplice pentru
totdeauna. Tocmai din acest motiv, o persoana cu o problema

| o de sanatate trebuie sa faca controale la facilitati actualizate

3 precum ISICO: este si mai adevarat pentru cei care au scolioza la

varsta adulta, fiind un domeniu despre care invatam din ce in ce
mai mult in ultimii ani.




Anatomie, Adica cum
este alcaturta coloana noastra

Coloana vertebrala este alcatuita din multe oase mici - vertebre - suprapuse. Spre deosebire de
ceea ce se intampla intr-o mare parte a corpului, de exemplu la nivelul picioarelor si bratelor, nu
avem un singur os lung care sa ne sustina si sa ne asigure stabilitatea, dar fiecare vertebra este pur
si simplu sprijinita (si nu foarte ,blocata”) pe cea de mai jos.

Daca pe de o parte aceasta situatie garanteaza posibilitatea deplasarii trunchiului in toate directiile
spatiului, pe de alta parte necesita structuri, in special ligamente si muschi, care sa garanteze
stabilitatea esentiald pentru a ne infrunta viata de zi cu zi.

Aceasta sarcinad devine si mai importanta si mai dificila in prezenta scoliozei, deoarece aceasta
boala determina devierea coloanei vertebrale in cele trei planuri ale spatiului, provocand o flexie
laterala (vizibila clar pe radiografie), o rotatie (care determina aparitia ,,gibusului”) si o alterare a
curbelor fiziologice pe plan sagital (lordoza si cifoza).

n prezenta scoliozei, la copii ca si la adulti, este spontan de a ceda in directia curbelor, adesea fird
a fi constienti de aceasta. La maturitate se stie ca toata lumea tinde sa se aplece in mod natural pe
masura ce trec anii. Cei cu scolioza sunt, de asemenea, predispusi sa se indoaie in directia curbei
scoliotice: o fac mai devreme si intr-un mod mult mai marcat decat ceilalti, din diferite motive
biomecanice.




Scoloza: 7 pass pentru A o Vindeca

& Dupa cum stii, tratamentul scoliozei pe care |-ai urmat in timpul cresterii se
bazeaza tocmai pe tehnici menite sa contina posibila sa agravare, reducand
tendinta de a se indoi din ce in ce mai mult si asigurand o stabilitate mai
buna.

v v

Exercitirle &

Cu siguranta cea mai putin invaziva terapie: dupa ce a adus intr-un mod ,activ”
coloana vertebrala in pozitia de corectie maxima posibila, gratie interventiei
muschilor si a sistemului nervos care 1i ghideaza, exercitiile Tmbunatatesc
capacitatea de a mentine aceasta pozitie in toate activitatile zilnice.

Corsetul

Corsetul corecteaza si stabilizeaza coloana vertebrala in acelasi timp, pentru
toate orele zilei cand este purtat. Permite obtinerea unei corectii pasive,

dar tonusul muschilor nostri depinde de noi, cei care ii putem antrena activ
prin exercitii si sporturi specifice.

Interventia chiru rgiculéi

Garanteaza atat corectia, cat si stabilitatea, datorita implantarii mijloacelor de
sinteza (bare, suruburi ...): dezavantajul este ca mobilitatea articulara a zonei
afectate este redusa (si, in unele cazuri, complet blocata).




Cesate mste}ati c{u}aé tem;aia

este ;aasi]n'l sa te inrautatesti LA VArsta adulta

Fie ca te-ai vindecat doar cu exercitii sau daca ai purtat corset, atunci cand scolioza depdseste
anumite niveluri, tendinta de agravare este posibila chiar si la varsta adulta, tocmai pentru ca,
datorita curbelor, coloana vertebrala si-a pierdut o parte din capacitatea sa de a se sustine in mod
spontan. Comunitatea stiintifica a definit ca limita 30° Cobb a curbei scoliotice, care este masurata
pe radiografii.

Cu toate acestea, trebuie facute doua precizari in acest sens: in primul rand, aceasta limita nu este
absoluta, adica in mod clar riscurile nu dispar la 29° si nici nu apar brusc la 30° - dar riscul creste
progresiv pana cand devine semnificativ la un anumit punct; in plus, aceasta limita trebuie, de
asemenea, individualizata pe baza altor elemente pe care medicul tau ti le poate recomanda

n general, il putem numi ,efectul Turnului Pisa”: dac3 coloana atarnd prea mult, tinde s3 cedeze
din ce in ce mai mult; in anumite limite, insa, ramane stabila in timp ce se inclina putin spre lateral.
in caz de inriutdtire existd o deformare progresivi si o
predispozitie de a dezvolta dureri de spate persistente. Cei cu
scolioza severda au perceptia clara ca spatele fi trage intr-o
anumitd directie (cea in care deviazd) si ca anumite situatii 1l
,comprima” (de exemplu, purtand greutati, cum ar fi genti de
cumpadraturi sau valize), in timp ce in schimb simte ca benefic tot
ceea ce extinde coloana, ce o intinde, ceea ce usureaza trunchiul
de forta de greutate care o comprima. intinderile pasive sau
intinderile nu pot fi utilizate in scopuri terapeutice, deoarece pe
termen lung pot inrdutati scolioza. Pe de o parte, este important
sa implementezi siretlicuri (trucuri) care sa Tmbunatateasca
capacitatea de a se sprijini si stabiliza, pe de alta parte, sa evite
acele situatii care o reduc. Cea mai potrivita solutie sunt
exercitiile sau odihna la pat.

Care sunt sansele de A se inrautatid

Este dificil sa se determine riscurile individuale. Cu toate acestea, se stie ca daca scolioza este sub
30°, probabilititile de agravare sunt mai mici de 5-10%, iar peste 50 ° depdsesc 90-95%. intre 30° si
50°, riscul creste rapid. De fapt, datele cercetarilor din ultimii ani au aratat ca, chiar mai mult decat
amploarea scoliozei, ceea ce afecteaza negativ durerea, functionalitatea coloanei vertebrale si
calitatea vietii este pierderea echilibrului intregului trunchi pe plan sagital (lateral), adica tendinta
de a se apleca inainte.



Z senale de Alarma:

A . A P
mc(amm inante

Primii care au il observa nu suntem noi, ci cei din jurul nostru. Daca familia sau prietenii iti subliniaza
in mod repetat ca atunci cand esti obosit, cand mergi mult timp, cand te grabesti, ai tendinta sa te
apleci thainte, fa un control cat mai curand posibil si, mai presus de toate, luptd impotriva aceastei
tendinte: corecteaza-te si roaga-i pe cei care te iubesc sa o arate in continuare, astfel incat sa te poti
ridica. Scolioza la adulti poate schimba coloana vertebralad si sa o impinga Tnainte. Cu cat realizezi
mai curand aceasta tendinta cu atat mai repede poti interveni, atunci cand coloana vertebrala este
inca suficient de elastica pentru a-si putea recapata echilibrul..

A se sumtt mAaL mict

Prin cocosare, spatele nostru ne fura cativa centimetri in inaltime. Si cu cat se indoaie mai mult, cu
atat se micsoreaza mai mult. De aceea acesta este al doilea clopot de alarma. Nu este sigur ca
inrautatirea este insotita de durere sau alte semne, dar daca iti dai seama ca nu mai ajungi la cele
mai Thalte rafturi sau ca te simti din ce in ce mai ,,ghemuit”, trebuie sa faci un control si, eventual, o
radiografie.

Evident, trebuie de avut in vedere faptul ca odata cu anii pierdem cu totii centimetri in inaltime,
dar cei cu scolioza o fac mai repede decat altii - tot din acest motiv conteaza si opinia celor de o
varsta similara cu a noastra, a partenerului sau a prietenilor sau colegilor care trec prin acelasi
proces, dar ar putea observa diferenta in ceea ce priveste viteza procesului.
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ﬂ,/ Deci A mentine si A imbunitits capacitaten

de sustinere si stabilitatea trunchinlui

Fa exercitii fizice in mod regulat, timp de cel putin o ora de doua ori pe saptamana.
Alege sportul pe care il preferi. Nu te lasa influentat(a) de orice convingeri sau
preconceptii false pe care le-ai putea auzi in jur. Scolioza este o boala relativ rara,
pentru a sti cum sa o gestionezi trebuie sa fii expert Tn acest domeniu. Din acest punct
de vedere, este mai bine sa nu spui ca ai scolioza unei persoane neexperimentate,

deoarece probabilitatea de a primi sfaturi gresite este mai mare
decat cea de a le avea pe cele potrivite - iar confuzia este un inamic
de evitat. Se intdmpla ca unii instructori neinformati sa vina sa
interzica unele miscari si sa iti recomande altele, specifice pentru
tine. Tn realitate, niciun sport nu vindeca scolioza si nici o activitate,
dincolo de cele descrise in aceasta brosurd, nu o dauneaza. De
exemplu, ti se poate spune cad ar trebui sa inoti doar pe spatele,
deoarece acest stil imbunatateste scolioza si sa eviti brasul, ceea ce
o face mai rea. Nu este asa. Daca sunt necesare unele masuri de
precautie, medicii si fizioterapeutii ISICO vor fi primii care te vor
sfatui Tn acest sens, altfel trebuie sa te gdndesti ca spatele tau poate
face totul! Daca exista probleme sau indoieli, contacteaza expertii

~

(=N

ISICO pentru raspunsuri. De asemenea, profita de orice alta posibilitate de miscare pe care o ofera
ziua: ia scarile n loc sa folosesti liftul, lasa masina acasa si deplaseaza-te pe jos sau cu bicicleta...

Exercitiile specifice. Sunt necesare numai daca medicul

de 1a ISICO ti le-a prescris: acest lucru se intdmpla Tn caz

de agravare de-a lungul anilor, in prezenta durerii sau a

dificultatilor Tn viata de zi cu zi. Daca sunt recomandate

de fizioterapeut, este recomandabil sa mentii

autocorectia invatata n timpul terapiei in viata de zi cu zi. Daca riscul
de agravare este foarte mare, atunci pot fi recomandate exercitii
specifice Tn scop preventiv. In cazul in care alegi s3 nu le faci, respect3
absolut orele programate pentru controalele medicale, deoarece,
daca situatia se inrautateste, devin importante pentru a stabili o

terapie care ar reduce riscul de agravare ulterioara.

1)




Nu! ce trebuie de evitat frindcd ponte

destabiliza coloana

Sporturile ,,periculoase”. Ti-am spus doar ca poti alege n mod liber sportul pe care il
preferi. Exista o exceptie: este mai bine sa eviti activitatile extrem de mobilizatoare,
deoarece mobilitatea excesiva a coloanei vertebrale implica o extensibilitate mai mare
a ligamentelor si, in mod indirect, o mai micd etanseitate lor si este potential
daunatoare pentru scolioza. Prin urmare, in timp ce practici sportul, evita repetarea
regulata a exercitiilor care aduc spatele la ,sfarsitului alergarii articulare”: de exemplu, flectati
coloana vertebrala complet lateral, apoi fortati miscarea in continuare in aceeasi directie pentru a
ajunge la o alta miscare mai mare. O activitate contraindicata de acest tip?
Dansul din buric sau dansurile latino-americane realizate cu multa
repetitivitate prin fortarea miscarilor sinuoase ale trunchiului.

Efectuarea acestor activitati timp de doua saptamani intr-o vacanta pe plaja
nu este daunatoare, in timp ce repetarea acestora de una sau mai multe ori
pe saptamana pentru perioade lungi de timp ar putea fi riscanta.

Manipulari vertebrale. n prezenta durerilor de spate, una dintre terapiile posibile
sunt manipularile vertebrale, de obicei propuse de medici sau fizioterapeuti,
chiropractici sau osteopati. Prin termenul de ,manipulare” ne referim la acele
miscari rapide si violente care cauzeaza de obicei un

hohot comun (asa-numit “Thrust”). Aceste manipulari

pot fi daunatoare daca se repeta pe perioade lungi, in timp ce pot fi

utilizate pentru a rezolva un singur episod de dureri de spate. Trebuie

remarcat faptul ca aceste tratamente nu ar trebui propuse pentru

,mbunatatirea” scoliozei, deoarece pana in prezent nu exista dovezi in

literatura de specialitate cu privire la eficacitatea lor in acest sens.
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Tractiuni vertebrale. Impresia initiala este aceea a unei alungiri si, prin urmare,
a unei usurari, cu toate acestea exista doua potentiale: tractiunile vertebrale,
daca sunt intense, ajuta la intinderea (si, prin urmare, ,inmoaie”) tendoanele,
muschii si ligamentele, reducandu-le capacitatea de sustinere. Mai mult, odata
ce actiunea de tractiune este terminata, se cedeaza cel putin ca inainte, daca
nu mai mult. Deci nu la tractiuni repetate.
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A‘ste}at un bebelus

Esti o femeie si ai scolioza? Poti avea un copil fara contraindicatii.

Sarcina. In timpul sarcinii, organismul produce un hormon, relaxina, care face spatele si pelvisul
"mai moi", permitand modificarile fiziologice necesare pentru nastere. Atata timp cat fatul se afla
in burta mamei, nu exista probleme speciale, deoarece uterul in sine si
continutul sau sustin coloana vertebrala si o ajuta la stabilizarea acesteia.
Problemele pot aparea dupa nastere, deoarece spatele ramane foarte
mobil cateva luni: tocmai in aceasta perioada bebelusul, in loc sa ,,sprijine”
mama asa cum a facut-o in timpul sarcinii, cintareste pe spate pentru ca
este adesea in bratele ei si cantareste din ce in ce mai mult, cu riscul de a
provoca o agravare.

Asadar, joaca-te devreme si profita de lunile de sarcina cand ai mai mult

timp la dispozitie. Contacteaza ISICO pentru ca fizioterapeutul sa

{ stabileasca un plan de exercitii adecvat pe care 1l vei continua pana la
livrare. Tn acest fel fti vei pregiti spatele pentru perioada criticd care

urmeaza nasterii copilului tau.

Qt\Y

Nastere. La momentul nasterii poti alege intre nasterea naturala si

nasterea prin cezariana, pe baza sfaturilor ginecologului, la fel ca toate
celelalte femei. Tn majoritatea cazurilor, este posibil s3 faci si 0 anestezie epidurald, evident dupa
ce ai auzit opinia anestezistului.

Primul an de viata a bebelusului. Dupa ce ai ndscut, reia cat mai curand posibil exercitiile pe baza
autocorectiei si continua-le, cel putin pentru intregul prim an de viata a bebelusului.

Bebelusul tau creste. Exista o predispozitie familiala pentru a dezvolta scolioza. Tine minte ca
scolioza poate incepe la orice varsta si, prin urmare, nu crede pe cei care iti spun ca este doar o
problema a adolescentei: nu este adevarat. Din acest motiv, este important ca copilul tau sa fie
verificat daca in copilarie adopta constant pozitii inclinate preferentiale cu trunchiul si/sau capul si,
in orice caz, ulterior, inainte de a intra la scoala elementara, la 7 ani si la primele semne de
pubertate (cresterea sanilor, aspectul parului), deoarece se apropie cea mai rapida faza de crestere
si riscurile de a dezvolta scolioza sunt mai mari.

Sa evitam atitudinile gresite! Nu avea prea multa teama ca copiii nostri vor trebui sa se confrunte

cu aceleasi probleme ca ale noastre, ceea ce poate duce la un alarmism excesiv, dar nu si la
neglijenta, cu iluzia de a evita riscurile evitand sa ne confruntam cu situatia.
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N\ Ia nota
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Scolioza si durere

Durerile de spate pot aparea la orice nivel al coloanei vertebrale, indiferent de locatia curbei
scoliotice. Cei cu scolioza sub 30° nu sunt mai predispusi la dureri de spate decat cei cu spatele
drept; dac3, pe de alta parte, depaseste 30°, este posibil sa ai dureri mai frecvent si, in plus, daca
apare durerea de spate, exista mai multe dificultati in reducerea si eliminarea acesteia.

Uneori, durerea poate semnala si o inrautatire a scoliozei sau pierderea echilibrului postural al
intregului trunchi: in caz de durere severa, persistenta (care dureaza mai mult de o luna) sau care
radiaza la nivelul membrelor inferioare, este recomandabil sa consulti medicul tau de la ISICO
pentru o posibild verificare radiografica si pentru a alege cea mai potrivita terapie.
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Interventia chirurgicala

Operatia vizeaza stabilizarea coloanei vertebrale prin intermediul unor mijloace speciale de sinteza
(artrodeza definitiva cu bare si suruburi) care, prin blocarea coloanei vertebrale, incetineste
definitiv agravarea curbei scoliotice. Indicatii pentru interventia chirurgicala la varsta adulta? O
curba care depaseste 45-50°, insotita de dureri si dizabilitati semnificative si/sau o agravare
sensibila si progresiva, fara raspuns la tratamentul conservator stabilit de fizioterapeuti cu
experienta in tratamentul scoliozei precum cei din ISICO.

Controale medicale

La maturitate, scolioza semnificativa este comparabila cu alte situatii predispozante la boli cronice.
Acesta trebuie monitorizat in timp prin examinari medicale de catre specialist, efectuate in mod
regulat cel tarziu la fiecare doi pana la trei ani si cu radiografii la fiecare patru pana la cinci ani (sau
la alte intervale, conform prescriptiei medicului tau).

Tine minte ca, daca cei care te urmaresc nu scriu nicio valoare numerica pentru a monitoriza
situatia ta de-a lungul timpului, nici nu va putea sa-ti spuna daca s-a schimbat ceva. Daca apoi
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scolioza ajunge la 45-50° si s-a ales sa nu te operezi, aceste verificari trebuie sa fie si mai apropiate;
invers, sub 25-30° pot fi putin mai dilatati in timp (pentru ca este adevarat ca riscurile sunt foarte
mici, dar chiar daca ar fi unul din 100 de persoane, daca acea persoana exceptionald suntem noi,
atunci este este bine s ne ddm seama in timp). In orice caz, urmareste sfaturile pe care ti le-a dat
medicul tau la sfarsitul tratamentului in varsta de crestere. Deoarece observarea modului in care
situatia se schimba de-a lungul anilor este prima form3 de terapie, nu trebuie uitat! Tn plus,
contactul regulat cu specialistul - sau cu fizioterapeutul - va permite sa gasesti raspunsuri
personalizate la indoielile tale.
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Un }Jic de arganamie

Cea mai importanta reguld, care nu trebuie uitata, este sa asculti si sa respecti mesajele pe care le
trimite spatele tdu, pastrandu-te cat mai mult in miscare. In general, evitd posturile imobile
prelungite Si schimba pozitia des.
Tn special, nu mentine pozitii asimetrice pentru o lungé perioad3 de timp atunci cand stai in picioare
- tinand Tncarcatura intotdeauna pe acelasi membru - sau asezat - sprijinindu-te lateral pe o cotiera
sau rotind mult hartia pe care scrii.

Cand trebuie sa porti greutati, gaseste trucuri pentru a tensiona mai putin spatele, cum ar fi
mentinerea lor aproape de tine (un rucsac este mai bun decat o geantad), echilibrarea sarcinii (de
exemplu, doua pungi mai usoare sunt mai bune decat una mai grea), carucior. Daca scolioza ta atinge
sau depdseste 40°, atunci cand esti deosebit de obosit pentru a recupera, este mai bine sa te culci
decat sa te asezi: 15-20 de minute pot fi suficiente pentru a-ti odihni spatele si a putea relua
activitatile vietii de zi cu zi.

Sa-ti nu fie teama sa slabesti spatele lasandu-l sa se odihneasca: il poti face chiar mai mult de o data
pe zi daca acest lucru va permite sa fii mai activ pana seara. Cu toate acestea, daca observi ca aceasta
nevoie de relaxare devine din ce Tn ce mai frecventa, probabil ca pierzi capacitatea de a te sustine.
O poti imbunatati, urmand un program regulat de exercitii specifici.
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Stin Sfi‘trsit... Estetica

Asimetriile si alte imperfectiuni cauzate de scolioza sunt unul dintre cele mai frecvente motive
pentru care adultii decid sa mearga la un specialist. Momentul de aur pentru a reduce aceasta
problema este faza de crestere, deoarece trunchiul este inca modelabil.

Chiar si in primii ani de maturitate este inca posibil sa se intervina cu un corset pentru a face
asimetria soldurilor sau a toracelui mai putin vizibila. Mai tarziu, la varsta adulta, numai chirurgia
poate (dar nu intotdeauna reuseste) sa obtina rezultate estetice apreciabile, dar cu pretul unei
invazivitatii importante.

Pe masura ce imbatranesti, numai exercitiile te pot ajuta, deoarece prin imbunatatirea posturii iti
permit sa ai un rezultat estetic. De fapt, tendinta de a se apleca inainte evidentiaza si mai mult
gibusul, adica proeminenta din partea posterioara a spatelui cauzata de rotatia vertebrelor si de
deplasarea coastelor si a muschilor spatelui. Prin scaderea acestei tendinte, cocoasa devine mai
putin vizibila.

Este important sa subliniem ca o parte a curbei scoliotice nu este reductibild, deoarece coloana
vertebrala este partial deformata. Cu toate acestea, un procent bun din curba poate fi recuperat
deoarece este creat exclusiv datorita fortei gravitationale, astfel incat toate asimetriile cauzate de
aceasta defectiune pot fi imbunatatite.
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4}‘3[}9/
Cui de cerut sfaturi
Ia VATsta adultas

Viata adulta este alcatuita din multe nevoi care se schimba in timp si nu exista un raspuns standard
care sa fie acelasi pentru toata lumea. Controlul sistematic a scoliozei tale, conform indicatiilor care
ti-au fost propuse de medicul de la ISICO, este foarte important pentru tine ca sa stii ca poti fi
linistit, dar si pentru a cere toate sfaturile cu privire la indoielile pe care ti le ofera viata: fac
meseria asta, vreau sa fac acel sport, m-am gandit la acea activitate, existd aceste situatii in care
am dureri de spate ... cum interactioneaza toate acestea cu scolioza mea?

Exista un alt aspect care trebuie tinut cont intotdeauna: cunostintele stiintifice evolueaza de-a
lungul anilor. Cu cat mergi mai departe, cu atat inveti mai mult. Tn special la ISICO facem o multime

de cercetari si invatam din ce in ce mai multe cum sa ajutam cel mai bine pacientii nostri. Contactul
regulat cu noi va permite, de asemenea, sa fii mereu la curent si sa stii in mod optim ce sa faci.

{f}isim

\
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Viziteaza blogul nostru dedicat celor
care, casi tine, au urmat terapie pentru scolioza

www.scoliosis.org

Isico - Institutul Stiintific Italian al Coloanei Vertebrale

Cup 02.84161700 - Fax 02 91390842
E-mail isico@isico.it - www.isico.it
http://www.facebook.com/isico.italia
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