PRE‘VENCIC') DE LA
CIATICA

egarsat

Es una lesié del sistema muscul-esquelétic, que es produeix
per la compressio, inflamacio o irritacio del nervi ciatic, i que
comporta la impoténcia funcional de la cama afectada.
Quan la compressio del nervi ciatic és produida pel muscul
piramidal, produeix el que denominem “sindrome del
piramidal”, generant dolor en el centre del gluti.

CAUSES

e Dolor en la part baixa de la columna fins a la e Hernia discal.
cama. e Compressio de l'arrel nerviosa.
e Feblesa de la cama afectada. e Traumatismes.
e« Formigueig a la cama afectada. e Estenosi lumbar (estrenyiment del canal
e Pérdua de sensibilitat. medul-lar).
e Dolor agut en asseure's, que impedeix o Espondilolistesi (desplacament vertebral).
caminar.

MESURES PREVENTIVES

o Edat. o Realitzar exercici fisic.

e Postures forcades. o Evitar postures forcades.

« Mobilitzacié de carregues. o Utilitzar ajudes mecaniques per a mobilitzar
e Sobreesforcos. carregues.

e Sobrepeés o obesitat. ¢ No romandre assegut més d'l hora.

e Sedentarisme. e« Mantenir una bona higiene postural a l'estar
o Diabetis (lesié nerviosa). assegut.

o Inactivitat fisica. e« Mantenir un pes saludable.

TRACTAMENT

antiinflamatoris, relaxants musculars.

e Realitzar exercici fisic moderat. e Evitar el repos i el sedentarisme.
o Estirar i flexibilitzar la musculatura. « Mantenir una bona higiene postural en les
« Ingesta de medicaments: analgésics i/o activitats de la vida diaria.

Trastorns Muscul-esquelétics
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Elaborat en el marc de la resolucié6 del Departament
d'Empresa i Treball per la qual es determinen les activitats
preventives que han de desenvolupar les mutues
col-laboradores amb la Seguretat Social a Catalunya
durant l'any 2024



