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Come procurarsi una schiena sana !
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History 

38 years old man

BMI 28 (overweight)

Heavy smoker (20/day)

Good clinical conditions



December 2013 X-rays

SUPINE



March 2015 MRI

L4-L5









3 months



3 months

• ODI 8%

• VAS back 0/10

• VAS leg 0/10







Pre-Op 3D reconstruction (2018)



Post-Op Xray

Pre-Op Ideal Post-Op

PI 50 * 52

PT 47 12 25

LL -10 -60 -53

LLL (L4-S1) -1 -40 -45

TJK (T11-L1) 7 0 10

SVA <50mm -20

TK over 60y 20 50 28



Post-Op Xray





Male di schiena: 

Quanto è frequente?



Muoviamo il collo!



Alcuni dati

• Sondaggio in sala

• 80% della popolazione avrà male di schiena

• 50% degli adulti hanno un episodio durante

l’anno

• 7% dei consulti dei MMG

• 3a causa di consulto

• 4.1 milioni di giornate lavorative perse

• 90% senza una causa strutturale



Quanto dura il male di schiena

• 90%: meno di 6 settimane

• 2%  più di 3 mesi



Più di 3 mesi (cronico)

1-3 mesi (subacuto)

Meno di 1 mese (acuto)

Numero di persone



Più di 3 mesi (cronico)

1-3 mesi (subacuto)

Meno di 1 mese (acuto)

Più di 3 mesi (cronico)

1-3 mesi (subacuto)

Meno di 1 mese (acuto)

Numero di persone

Costi



Da cosa dipende >3 mesi?



Da cosa dipende >3 mesi?

• Idee erronee

• Scarsa condizione fisica

• Stress

• Depressione

• Ansia

• Alcohol, sostanze

• Insoddisfazione

• Scarso supporto famigliare

• …..

• Lesioni spinali (ernie, ecc)







Come va il collo?





Il dolore di schiena è un problema

bio-psico-sociale













Cosa posso fare per prevenire?

• Eliminare il fumo

• Ossigenare i tessuti: 5000 passi, scale, 

mezzi

• Conservare i muscoli: 3 minuti al giorno

• Ridurre la tensione: 1 min  per ora

• Riposare bene



Cosa posso fare per prevenire?

• Modificare le idee erronee

• Controllare stress

• Controllare tensione muscolare

• Riequilibrare la biochimica del sistema

nervoso!









Cosa si può fare in azienda?

• Iniziative di promozione di stile di vita sano

• Stile di lavoro che riduca lo stress

• Cultura aziendale che rafforzi vincoli

interpersonali

• Ergonomia nel posto di lavoro







Obiettivi- p4work.com

• Informazione verificata per tutti

• Corsi di formazione per professionisti

• Video educativi

• Questionario di autovalutazione

• App per la autoprevenzione

• Corsi per aziende



Visitate p4work.com





Take home

• Il dolore cronico è una esperienza fisica e 

psicosociale

• La prevenzione inizia da:

– Stile di vita fisicamente sano

– Stile di vita emozionalmente sano

• Lo stile aziendale può essere determinante


