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GRAVIDANZA

Il bimbo
cresce. |l peso
aumenta. Tutta
la pressione
va a finire [i,
sulla schiena.
E' normale? Si,
ma non
“obbligatorio".
Ecco le mosse
benessere

Y - -—

« la pancia & |i, bella evidente; lui (o lei) 9 agita e scaicla
& Ognl tanto fa sobbalzare; le nausee, so C'erano state, sono passate e questo
dovrebbe esaere || periodo di massimo splendore
Sarh. Ma a metterci lo zampine “rovinattesa” ecco quei dolori, quella fitte, quel-
I'indolenzimento @ malessara che s affaccia sempre pill Spesso & rende difficile

di E dﬂ olﬂl dormire, star sedute, avorare, stirare @ cucinare. || mal di schiena, Una sciabo-
manu Iata dolorosa che atfligge molte future mamme & che nasce |1 pli delle volte dalia
foto Eltern posizione sbilanciata che si assume man mano che la pancia cresce,

2 CAITERNAFORTERELDENKEA

-
. | Pag.1




Giugno 2006

Estratto da pag. 49

«U'avanzare dells gravidanza, con |l corrispondante
sumento di peso, coinvoige tutta la zona addominale €
provoca lo spostamento del baricentros, osserva Nadia
Morallo, ostatrica della casa di matemith “La via lattea”
di Milano. Eoco la promessa dl una postura non corretta,
che porta pit faclimente &l mal di schiena se durante la
glomata si mantiene per molte ore 1a stessa posizione,
magari sedute alla scrivania davanti al computers,
«Molto dipende, tuttavia, anche dalla storia precedente
delta donna. Se ta futura mamma, anche anni prima di
restare Incinta, ha subito piccoli traumi a carico della
colonna, come per esempio un colpo di frusta in seguito a

FIGURE ZEN

ner dare soste

un tamponamento in macching, un insaccamento dopo
una caduta, o ha sofferto di una scollost glovanile, 2 facile
che questi problem| rlemangano. Ed & ancora pid facile se
i chili acquistati con 1a gravidanza sono un po’ troppl, Per
questo, la prima prevenzione del mal di schiena & tenare
sotto controfio 'aumento di peso e l'altra, altrettanto
importante, & mantenere tonica e alienata la
muscolatura, In modo che posss sostenere efficacameanto
|'apparato schesstricos.

£ non servono grandi esercizi o palestre superattrezzate.
«Basta una bella camminata, @ passo sostenuto, meglho
& |f un parco, aimeno un’ora al giormon, dice Morello,

no alla colonna
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PRENDERE posizione

placevoli, che col

© «Quas| sempre ¢ MUOVIAMO O ASSUMIAMO posiziont per abituding,
senza pensare & cib che stiam facenda  a quall museof stiamo.
;@m-,wmm. cha insegna a Milano, mlapdum

)

IlM&WMM.MMMhm

@ Con questo matoda nor 5§ IMpongono tensioni 3l bacino o ala Zona

lomares, prosegue Farte, sma si ristabiliece || glusto tono muscolare
‘anvmm ,-w-.nmmmlm
suggerisce 'esperta, nion bisogna cercare del risultatl, ma solo

2 pmmmu quello che st sta facando.

; oPersuWhtwlonldelmwmbm. mettetey) carponi,
‘braceia e gambe alla stessa spertura dei bacine e inarcate 1a schiena,
 senza forzare, concentrandowi sul respito che atriva fino al pancione.
. mmmm aiuts i distenders udnquhma. -p-!h.

' lo posture viziate, grazie a moviment facill,
‘mmuwemume‘

Ma se | dolori persistono @ rendono difficile 1a wita
quotidiana @ il ripeso «5i pud chiedere I'Intenvanto di un
psteopata, che dopo un'accurata visita iniziale, per capire
lorigine del male, Intérviene per una o due sedute e poi
suggerisce esarcizi e posizioni, 1l volume dells pancia non
& un problema, perché non & necessario che la donna si
sdrsl a pancia in gid, pud venire manipolata anche da
sedutas, conclude l'ostetrica,
Quando perd le fitte assomigliano a scariche elettriche a il
dolare & davvero difficile da sopportare, & tentazione di
ricorrere ai farmaci, antidolonfici e antinflammatori, &

ﬁ davvero forte. «| farmaci vanno presi, comunque, sempee
e tassativamente dopo aver intarpeliato il proprio medico,
anche so sl tratts dl farmaci da bancos, comments 18
Mareilo, «tuttavia fo sconsiglio di affrontare in questo

= DOLORE CHE PROVI MAL DI SCHIENA CHE HAI
v Ot maé & schiena ce n2 IN ZONA RENALE | DOLORE GENERALIZZATD | INTERESSA ANCAE
“G“"ﬂ?,{““o 5300 d| tarnt tipt Dol sordo, ocalzzata, | Lombase. che & volte | GINOCCHIA oltre fla
TR AT £ oatuno simanifastacon | che diventa sifimprowviso | sriiva alla gambs, Appate schigna. Pud essere spla
una sintomatologsa tutte st Pud comparire Sa con Tavanzare dolla di una sofferenza delle
sup. Ecop came dal prmi mesi & gravidanza o 'aumento & | cartilaginl che vengona
ricamasoerh, imparanso gravidanza, Pub esseco Ly peio, & causato dal | “stressate” dalla
ad ascoltars | segnali di spi di infezioni unnane o mutamanto di postura. Si | grEvisanTa
dolare che ol manda § di un calcols ranale; argina con gmnastica, | casodi rvoigersi
como. cura co: famaci agopunters, manipalanoal | #Tertopedeco

mado || dolore alla schiens, parché questi farmaci hanno
s0lo un effetto tampone sul sintomi ma non rimuoveno le
cause dei male. E' pld efficace affrontare un percorso di
postura e manipolazioni, forse dai tempi pid lenti, ma che
ha [I merito di andare a rimuovera alla radice la fonte del
dolore. Senza pastiglies.
Una soluzione altemnativa, efficace e senza farmaci, &

pfferts comunqua dallagopuntyra. «E° mirata alle

situazionl in cul le lombaigle, ciod | dolon che Interessano
la curva della schiena a livello lombare, sl trasformano in
lombosciataigie, con dolorl che sl irradiano lungo tutta la
gamba, anrlvando Nino al pledes, spiega il dottor Piero
Ettore Quirico, direttore della scuola di agopuntura del
Centro Studi Téraple Naturali e Fisiche di Terino, «a volte
si tratta solo di lievl Indolenzimenti, a voite di fitte atroci
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che danno la sensazione di “taghiare” in due la gambas.
In questi casi, un trattamento con gli aghl aluta a
risolvere it dolore.

wGeneralmente si comincia con due sedute alla settimana
@ si ridoce @ una volta sola man mano che il dolore si
attutisces, continua Quinco, «gll aghi, da 10 a 15,
vengono infissi su schiena e gambe, seguendo il percorso
del dolore e abbastanza in profonditd, dai 4-5 centimetr|
sulla schiena fino a 7-8 centimetn nei gluted & vanno
tenuti dai 20 ai 30 minuti, Non sono dolorosi, ma un po’
di fastidio lo danno, anzi lo "devono® dare, segno che
stanno agendo. Si ayverte la puntura, pol un senso di
peso e successivamente di distensione, un po' come
quando si sente |l liquido di un'iniezione che entra in
circolo, e infine un leggero formicolios.,

Che il mal di schiena *da gravidanza" sia abbastanza
diffuso e, tutto sommato, quasi naturale lo ammetle
anche Lorenzo Panella, ortopedico e fisiatra,
respansabile dell'Unita di recupero & Riabilitazione
Funzionale dell'lstituto Humanitas di Rozzano (Milano) e
autore, Insieme a Paolo Gaetani, neurochirurgo, &
Riccardo Rodriguez y Baena, nearochirurgo, dilf grande
libro del mal di schiena (Sonzogna, €19,50). Anche
Panella sottolinea |'importanza della condizione di

partenza - come posture scorrette, abitudini sbagliate,
scarso 1one muscolare — per |l sorgera dei problemi.

Per arginarll, fondamentale & 1a ginnastica ed esercizi di
allungamento dei muscoli, da eseguire in modo dolce e
graduale, senza porsi obiettivi atletici, ma
accontentandosi di “guadagnare centimetri” poco per
volta, | pil facili? Per esemplo, camminare carponi, come
fanno i bambini, inarcando & abbassando la schiena
oppure, sedute per tarra, a gambe aperte e ginocchia
flesse, spingere dall'interno con il palmo delle mani sulle
ginocchia cercando di mandarle il pid possibite all'infuorl,
Ma, prima ancora degli esercizi, & bene fare attenzione ad
abitudini e posizioni quotidiane, perché il primo rimedio
rimane sempre la prevenzione, Allora ecco che diventa
importante camminare & tenere in allenamento | muscoli,
evitare di stare troppo tempo sedute, in macchina usare
sempre il poggiatesta ¢ un cuscino lombare (ma va bene
anche un asciugamano arrotolato dietro Ia schiena),
inginocchiars! per terra invece di plegarsi per rifare | letti,
salire su uno sgabello @ non allungarsi con le braccia per
afferrare libri o oggetti sistemati sugli scaffali alti. Piccoli
trucchi, Capaci perd di allontanare il mal di schiena a
permetterci di godere serenamente gl ultimi mesi
dell'attesa, =
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