“Come prevenire le malattie croniche
della colonna vertebrale attraverso stili
di vita, diagnostica ed interventi di
educazione, prevenzione e
riabilitazione adeguati’.

Pedro Berjano
Responsabile Chir. Vertebrale GSpine*

IRCCS Istituto Ortopedico Galeazzi — Milano (Italy)

Dr. Pedro L. Berjano
ORTHO-SPINE
La clinica della schiena
Galeazzi Spine Via Marsala,3 Monza (MB)
innova tion researc h improving care Tel. 0399165219
www.orthospine.it-info@orthospine.it




Come procurarsi una schiena sana!
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History

38 years old man
BMI 28 (overweight)
Heavy smoker (20/day)

Good clinical conditions
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December 2013 X-rays
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March 2015 MRI
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3 months

« ODI 8%
 VAS back 0/10
* VAS leg 0/10
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Pre-Op 3D reconstruction (2018)
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Male di schiena:
Quanto e frequente?
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Muoviamo 1l collo!
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Alcuni dati

« Sondaggio in sala
* 80% della popolazione avra male di schiena

* 50% degli adulti hanno un episodio durante
I'anno

* 7% del 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% piu di 3 mesi
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Numero di persone

m Piu di 3 mesi (cronico)

1-3 mesi (subacuto)
®m Meno di 1 mese (acuto)
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Da cosa dipende >3 mesi?
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Da cosa dipende >3 mesi?

* |dee erronee

e Scarsa condizione fisica

e Stress

* Depressione

* Ansia

« Alcohol, sostanze

* Insoddisfazione

e Scarso supporto famigliare

« Lesioni spinali (ernie, ecc)

>
%

Galeazzi 3 Spine
elor resesy o pamirgcee

iy

s



DEFY YOUR AGE

Anti-Aging Guest Posts Live Mindfully Eat for Longevity Fit & Healthy Promotion & Events

Smoking Can Cause Chronic Back Pain, TR IORGETIET
Studies Show
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Come va il collo?
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Il dolore di schiena e un problema
bio-psico-sociale
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Cosa posso fare per prevenire?

Eliminare il fumo

Ossigenare | tessuti: 5000 passi, scale,
mezzi

Conservare | 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!
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Original Investigation

Effect of Mindfulness-Based Stress Reduction vs

Cognitive Behavioral Therapy or Usual Care on Back Pain
and Functional Limitations in Adults With Chronic Low Back Pain
A Randomized Clinical Trial

Daniel C. Cherkin, PhD; Karen J. Sherman, PhD; Benjamin H. Balderson, PhD; Andrea J. Cook, PhD;
Melissa L. Anderson, MS; Rene J. Hawkes, BS; Kelly E. Hansen, BS; Judith A. Turner, PhD







Cosa si puo fare in azienda?

* Iniziative di promozione di stile di vita sano
e Stile di lavoro che riduca lo stress

 Cultura aziendale che rafforzi vincoli
iInterpersonal

* Ergonomia nel posto di lavoro
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4 Prevent

Obiettivi- p4work.com

* Informazione verificata per tutti

» Corsi di formazione per professionisti
* Video educativi

* Questionario di autovalutazione

« App per la autoprevenzione

» Corsi per aziende
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Visitate p4work.com
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HOW DO
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TODAY?
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Take home

* |l dolore cronico e una esperienza fisica e
nsicosoclale

* La prevenzione inizia da:
— Stile di vita fisicamente sano
— Stile di vita emozionalmente sano

* Lo stile aziendale puo essere determinante
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