SALUTE E BENESSERE

. Guardatev ;,; :
LE SPALLE!

di Stefano Borelli

Molto diffuso, sia tra i giovani sia tra gli anziani, il dolore alla spalla
o un disturbo osteoarticolare che riguarda una struttura sofisticata
del nostro corpo e che si manifesta in vari modi. Per saperne di piu
abbiamo interpellato il professor Andrea Costanzo, docente di ortopedia
e traumatologia alla Sapienza Universita di Roma
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PREVENZIONE E CURA

X
3]
o
=
7]
—
[
=
=)
=
(]
o
-
<}
w

Disturbo comune. Chi non ha mai
sofferto per un dolore o un fastidio
alla spalladopo una giornata trascorsa
davanti al computer, sollevando un
oggetto pesante o facendo sport? E un
disturbo osteoarticolare comune sia
nei giovani sia negli anziani, a volte
perfino invalidante, che riguarda una
sofisticata struttura del nostro corpo.

Le terapie dipendono dalla causa del disturbo.
Ecco alcune opzioni per le cure e per evitare recidive.
Mantenersi attivi e fare esercizio fisico
moderato ma regolare (attivita consigliate sono
il nuoto e le cosiddette ginnastiche “dolci”)
Mantenere il giusto peso corporeo,
con una dieta idonea
Se si tratta di contratture, si puo massaggiare
la zona dove si e subito il trauma, per sciogliere
il muscolo e alleviare il dolore. Anche nel caso di
contusioni e lividi superficiali, massaggiare la zona
interessata dal trauma aiuta a sgonfiare i tessuti.
Mantenere sempre la corretta postura,
anche da seduti
Assumere farmaci analgesici o
antinfiammatori per alleviare il dolore e il gonfiore

Lamaggior parte degli sforzi che com-
piamo con le nostre braccia la coin-
volgono, dal momento che la spalla
congiunge omero, scapolae clavicola
ed ¢ formata da ossa e da un sistema
di muscoli,tendinie legamenti (cuffia
deirotatori) che permettono i movimenti
delle braccia in ogni direzione.
L’intensita del dolore puo variare no-
tevolmente: pud manifestarsicome un
semplice fastidio quando muoviamo
["articolazione in un certo modo, in-
teressare qualsiasimovimento oppure
essere presente costantemente, anche
ariposo. In qualche caso il disturbo ¢
il risultato diun semplice affaticamento
e passa da solo, quando la lesione o
I'infiammazione ¢ minima. Ma quando
dura piu giorni ¢ bene recarsi da uno
specialista per individuare le cause e
le eventuali terapie.

Sul tema abbiamo interpellato il professor
Andrea Costanzo,docente di ortopedia
¢ traumatologia alla Sapienza Universita
di Roma. «I dolori alla spalla possono
avere cause molteplici—spiega il pro-
fessore—. Spessositrattadi traumie in-
cidenti improvvisi oppure dipendono
da lesioni avute in passato che si ria-
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Allorigine del dolore possono esserci
sforzi eccessivi, distorsioni o traumi
pregressi, ma non vanno sottovalutati
la postura e il peso corporeo

cutizzano.All’ origine ¢i possono essere
anche sforzi eccessivi, ad esempio un
sovraccarico funzionale che determina
microtraumi. Da non dimenticare poi
le slogature. Sono anche definite di-
storsioni, e si verificano quando i le-
gamenti vengono “tirati” eccessivamente,
conconseguente rischiodi lacerazione».

Quali altri fattori possono causare il
dolore alla spalla?

«Unaltro fattore che scatena il dolore,
soprattutto negli anziani, ¢ I'artrosi,
una forma degenerativa cronica delle
articolazioni che riguarda tutto 1" apparato
scheletrico. Altre volte i dolori sono
provocati dalla periartrite: un’infiam-
mazione perifericadellacapsula articolare
che st irrigidisce a causa di posizioni
sbagliate. Traquelle pitdiffuse, dormire
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sempre sullo stesso fianco. O
guidare in modo scorretto 1"au-
tomobile. La maggior parte delle
persone che passano molte ore al
volante non mantengono una po-
sturacorrettae hanno spesso pro-
blemialle spalle. Bisognainquesti
casi mantenere la schiena dritta
¢ deve esserci una linea perpen-
dicolare che parte dallatesta, passa
per le spalle e percorre tutta la
schiena. E questo ¢ un problema
che siriscontraanche in chipassamolto
tempo al computer. Anche in questo
caso, il consiglio per evitare dolori alle
spalle ¢ dirimanere seduti conil bacino
vicino alla spalliera e non scivolare in
avanti. Le braccia devono essere ap-
poggiate al tronco, le spalle riposate, il
gomito deve fare un angolo di novanta
gradi con "avambraccio. La tastiera
deve essere bassa. Lo schermo deve
essere posizionato in modo che il collo
sia dritto e lo sguardo non sia rivolto
né verso I"alto né verso il basso».

Ma e soltanto una questione di postura?

«Oltre alla postura bisogna anche tenere

sotto controllo il peso: essere in so-

vrappeso puo infatti provocare dolore
e infiammazioni atutte le articolazioni.
Sono sufficienti una dieta bilanciata e
un po’ di attivita fisica: bastano quin-
dici-venti minuti ogni mattina (anche
da sdraiati per non sovraccaricare le
articolazioni) per tonificare i muscoli
addominali, dorsali e del bacino ¢ per
mantenere in asse la colonnas.



