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Knjizica je namenjena osebam,
kiimajo akutno bolecino v hrbtu,
zlasti v spodnjem delu oziroma
krizu, in tudi vsem tistim, ki
so taksno boleCino ze imeli v
preteklosti pa se jim morda
obcasno ponavlja. Predstavljeni
so najsodobnejsi  strokovni
nasveti o tem, kako lahko:

sam poskrbis za bolecCine

Vv hrbtu,

si hitro opomores in ostanes
aktiven,

preprecis trajno (kroni¢no)
bolecCino in zivis normalno
Zivljenje.

Zbirka nasvetov je plod dela na projektu »Posodobitev obravnave misi¢no-

skeletnih bolecin na primarni ravni (MISK-BOL)«.
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Sodoben pristop k
bolecinam v hrbtu

BolecCina v hrbtu je zelo pogosta.

Vecina ljudi si lahko pomaga sama. Sodobne
raziskave kazejo, da posebna zdravstvena oskrba
pogosto ni potrebna.

Kljué¢ do uspeha je samoobvladovanje. Aktivho
sooCanje s tezavami in ohranjanje obicajnih
dejavnosti sta pomembna za okrevanje.

Vloga zdravstvenih strokovnjakov je predvsem,
da svetujejo, usmerjajo in pomagajo pri ucenju
ucinkovitih strategij za obvladovanje bolecine.

Cilj: Ostati aktiven.

Pravilno ukrepanje ob pojavu boleCine pomaga preprediti
resnejse tezave in omogoca hitrejso vrnitev k vsakodnevnim
dejavnostim.

Vise informacije v tej knjiZici temeljijo na
najkakovostnejsih klinicnih raziskavah.

Dejstva o bolec¢inah v hrbtu

Bolecine v hrbtu so redko posledica resne bolezni
ali poskodbe hrbtenice.

=1) V vecini primerov se bolecina hitro izboljsa - vsaj
toliko, da lahko nadaljujes z obi¢ajnimi dejavnostmi
in zivis normalno zivljenje.

Priblizno polovica ljudi, ki jih enkrat doleti bolecina
v hrbtu, jo bo dozivela znova v nekaj letih — a to Se
ne pomeni, da gre za resno tezavo.
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BolecCine so lahko mocne in lahko za kratek Cas
omejijo tvoje dejavnosti, a dolgotrajno pocivanje

ni resitev — lahko celo poslabsa stanje. Zato je zelo
pomembno, da ostanes v gibanju!

2 Tvoje telo je narejeno za gibanje - &im prej se
vrnes k obic¢ajnim dejavnostim, tem bolje se bos

pocutil in hitreje bos okreval.

Ljudje, ki ostanejo aktivni in nadaljujejo s svojim
’4 Zivljenjem kljub bolecini, najhitreje okrevajo in,
kar je zelo pomembno, znajo obvladovati svojo

bolec¢ino tudi v prihodnje.

Tvoja hrbtenica je eden najmocnejsih
delov telesa. Sestavljena je iz trdnih
kosti, ki so za vecCjo proznost med
seboj povezane z medvretenénimi
plos¢icami (diski). Krepi jo mocan
sistem vezi in misic, ki jo &Citijo in
podpirajo.

Zato je hrbtenico zelo tezko resno
poskodovati. To se zgodi le pri
hujsih poskodbah, ¢e na hrbtenico
deluje velika zunanja sila (prometna
nesreCa, padec z VviSine, mocan
udarec neposredno v hrbtenico in

podobno).
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Vecina ljudi
z bole¢inami v hrbtu
nima nobenih
poskodb hrbtenice!




Vzroki za bolecine
v hrbtu

Bolecine v hrbtu te ne bodo onesposobile, razen ¢e jim to
dovolis!

Tvoja hrbtenica je veliko bolj trpezna, kot si morda mislis.
Le redki ljudje imajo dejansko poskodbo medvretencne
ploscice ali utesnjen zivec. Tudi ¢e takSno poskodbo
imajo, se stanje obi¢ajno izboljSa samo od sebe.

Vecina izvidov slikovne diagnostike (rentgen, MRI, CT in
druge) pokaze le obicajne spremembe, ki so del staranja
— podobno kot gubanje koze. To ni posebna bolezen,
ampak povsem normalen proces.

Pri vecini ljudi ni mogoc¢e natanc¢no dolociti izvora bolecine,
oziroma bolecino pripisati spremembam, ki jih morda vidimo
narentgenskihslikah,zatotaksnibolec¢inireCemo nespecificna.
To je lahko frustrirajoce, a po drugi strani pomeni, da nimas
nobene resne bolezni ali poskodbe hrbta.

Najpogosteje bolecine izvirajo iz misic, vezi in sklepov, ki
preprosto ne delujejo, kot bi morali in so zato bolj obcutljivi.
Lahko bi rekli, da je tvoj hrbet “iz forme”. Klju¢ do resitve je, da
svoje telo spravis nazaj v gibanje.

Psiholoski stres lahko okrepi bolecino!

Napetost, ki jo ¢utimo zaradi razli¢nih
skrbi (npr. tezav pri delu, slabih odnosov s

sodelavci, partnerskih tezav, financne stiske
in podobnega), lahko povzroci povec¢ano
napetost misic, kar dodatno prispeva k
bolecini in podaljSa ¢as okrevanja.

Ljudje, ki so dobro telesno pripravljeni, imajo
manj teZav s hrbtom in si hitreje opomorejo.
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Il A Pocitek ali gibanje?

Neko¢ so za bolecine v hrbtu priporocali dolgotrajen
pocitek, a zdaj vemo, da to ni dobra strategija. Predolgo
lezanje namrec¢ povzroca:

-

oslabelost kosti in misic,
okorelost sklepov, - !"‘"
slabo telesno pripravljenost,

slabo pocutje in depresijo, /7

mocnejso in bolj razSirjeno bolecino,
teZji in bolj bole¢ povratek v gibanje.

Zato pocitek ni resitev! Sodobne metode zdravljenja ne
vkljuCujejo veC dolgotrajnega lezanja za nobeno pogosto
bolezen ali okvaro — enako velja za bolecine v hrbtu.

Seveda, Ce je bolecCina zelo mocna, bos morda moral
za dan ali dva zmanjsati telesne obremenitve. Ampak
najpomembneje je, da se ¢im prej zacnes ponovno
premikati! Tvoje telo namre¢ potrebuje gibanje, da
ostane zdravo.

Redna telesna dejavnost ti bo pomagala:
okrepiti kosti,
ohraniti proznost misic in sklepoy, X
izboljsati telesno pripravljenost,
izboljsati razpolozenje in
sprostiti tvoje lastne kemic¢ne snovi, ki zmanjsujejo
bolecino bolje kot zdravila.

Ko najhujsa bolegina popusti, lahko zac¢nes z lahkotnimi
aktivnostmi, kot so hoja, voZnja s sobnim kolesom in plavanje.



Kako ostati aktiven kljub
bolecinam v hrbtu?

Pomembno je, da se ¢im prej zacnes gibati in nadaljujes
z vsakodnevnimi dejavnostmi. Ne izogibaj se gibanju -
prilagodi ga!

Ce te doloceni gibi bolijo, jih izvajaj v manjsem obsegu in
z manj obremenitve, a se jim ne izogibaj v celoti!

Poskusi razlicne polozaje in gibe hrbtenice, da ugotovis,
kaj ti najbolj ustreza.

Raztezanje in lahke vaje so koristne, saj pomagajo
misicam, da ostanejo prozne in mocne.

Ne cakaj, da bolec¢ina popolnoma izgine -
zacni z aktivnostmi ¢im prej!

B Delo in vsakodnevne dejavnosti

Ce delas v pisarni:

. Prilagodi stol in mizo tako, da je
tvoj hrbet podprt in spros¢eno =
vzravnan. Veckrat spremeni
polozaj sedenja, kot ¢utis, da ti
najbolj ustreza.

Vzemi si kratke premore za

gibanje — vsaj vsakih 30 minut
vstani in se pretegni. Ce ti hoja
zmanjsa bolecino, se sprehodi.

Ce je tvoje delo telesno bolj naporno:

Poskusi nadaljevati z delom, a si prilagodi nacin gibanja.
Priporocljivo je uporabljati pripomocke, ki zmanjsajo
tvojo obremenitev (npr. vozicek, dvizne mize, Skripce in
podobno).



Ce dvigujes tezke predmete, to poc¢ni pravilno — iz
pocepa, z vzravnanim in stabilnim hrbtom. Pravilnega
pocCepa in dvigovanja tezjih bremen te lahko nauci
fizioterapevt ali kineziolog v centru za krepitev zdravja.

Ce veliko vozis:

- Prilagodi sedez tako, da bo cel hrbet podprt, tudi v
ledvenem delu.

Pogosteje naredi postanke, da se pretegnes ~
in razgibas.

Domaca opravila:

Nadaljuj z vsakodnevnimi opravili,
vendar jih opravljaj v svojem
tempu.

Ce mora$ pobirati tezje predmete s
tal, to naredi z upogibanjem kolen
in kolkov, NE hrbta.

= —
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Il \'A Obvladovanje bolecine

Bole€ina v hrbtu je lahko nadlezna, a obstajajo nacini, kako jo
ublaziti:

Zdravila proti bole¢inam
- Paracetamol ali protivnetna zdravila i
(kot je ibuprofen) lahko pomagajo.

Ce ne pomagajo, se posvetuj z
zdravnikom.

Toplota in mraz (termoterapija)

Pri hudih bolecCinah si lahko pomagas

s hlajenjem ali ogrevanje bolec¢ega

predela, preizkusi, kaj ti bolj ustreza.

Topla blazinica ali vroC tus lahko sprostita napete
misice.



Ledeni obkladki pomagajo pri vnetju
in akutni bolecini.

Bolec predel ogrevaj ali ohlajaj

2 — 3-krat dnevno, po priblizno 20 min.

S postopkom prenehaj, ko najhujsa
bolecCina mine. %

Za podrobnejsi strokovni nasvet
glede uporabe termoterapije vprasaj
fizioterapevta.

-
-«

Sprostitev in tehnike dihanja

Stres in napetost lahko poslabsata
bolecino.

Poskusi tehnike spros¢anja, kot so
globoko dihanje, joga ali meditacija.

Navodila za izvajanje tehnik spros¢anja
najdes tudi na spletni strani Skupaj

za zdravje: https.;/skupajzazdravje.si/
dusevno-zdravje/sproscanje/

Ali potrebujem zdravstveno oskrbo za vsak
pojav bolecine v hrbtu?

Vecina ljudi ne potrebuje posebnega
zdravljenja za bolecine v hrbtu.
Najpomembnejse je, da ostanes aktiven in
¢im prej nadaljujes z obicajnimi dejavnostmi.

B Kdaj obiskati zdravnika?

Vecina bolecCin v hrbtu se izboljSa sama od sebe. Vendar pa
obisci zdravnika, ce:

bolecina ne popusti ali se celo poslabsa po nekaj tednih;
je bolec¢ina v hrbtu posledica padca ali mo¢nega udarca;
si v preteklosti prebolel raka;

jemljes protivnetna steroidna zdravila ali imas
osteoporozo;

imas povisano telesno temperaturo ali se slabo pocutis;



imas nepojasnjene tezave z zadrZevanjem ali

odvajanjem urina in blata;

slabse obcutis predel okoli spolovila in danke;

imas obcutek, da so tvoje noge Sibke in se stanje slabsa;
- bolec¢ina ne preneha niti v popolnem mirovanju ali te

zbudi ponodi;

si zaradi bolecine izrazito zaskrbljen in depresiven.

V teh primerih je pomembno, da se posvetujes z zdravnikom,
da izklju¢i morebitne resnejse zdravstvene tezave.

Kaj lahko pricakujes od
zdravstvene obravnave?

Pregled pri zdravniku:

Zdravnik te bo vprasal o bolecini in opravil osnovni
pregled.

. Obic¢ajno ni potrebe po rentgenskem ali magnetno-
resonan¢nem slikanju, saj ti pregledi redko pokazejo
kaj koristnega za zdravljenje obi¢ajnih bolec¢in v
hrbtu.
Glede na opravljeni pregled se bo zdravnik odlogil
katera obravnava je primerna (npr. napotitev na
ambulantno fizioterapijo, napotitev v programe
centra za krepitev zdravja).

Zdravila:
Ce osnovna zdravila proti bole¢inam ne pomagajo,
ti lahko zdravnik predpise mocnejsa protibolecinska
sredstva ali misSicne relaksante.

Fizioterapija:
Fizioterapevt te nauci vaje za zmanjsanje bolecine,
krepitev hrbta in izboljSanje gibljivosti ter
pravilnega dvigovanja tezjih bremen. Lahko tudi
svetuje glede prilagoditev delovnega in domacega
okolja.



Pri posameznih pacientih lahko fizioterapevt za
zmanjsanje bolecine in izboljsanje gibljivosti po
potrebi izvede tudi razlicne tehnike manualne
terapije.

Postopki elektroterapije (TENS, ultrazvok,
protibolecinska elektrostimulacija) nimajo trajnega
ucinka na zmanjsevanje bolecine, zato se njihova
uporaba odsvetuje. Veliko bolj u¢inkovite so
terapije, pri katerih je pacient aktiven!

Po zakljuceni fizioterapiji:
V centru za krepitev zdravja se lahko udelezis
individualnega posveta s fizioterapevtom ali
kineziologom, ki ti bo svetoval glede ustrezne
telesne dejavnosti ter gibanja v vsakdanjem zivljenju
in te, po potrebi, usmeril tudi v druge skupinske
delavnice v centru za krepitev zdravja.

Drugi postopki (redko potrebni):
V redkih primerih zdravnik lahko predlaga injekcije
proti boleCinam ali druge terapije.
Kirurska operacija je skrajna moznost in je potrebna
le pri zelo specifiénih stanjih.

Velika vecina ljudi ne potrebuje posebnega
zdravljenja - gibanje in aktivnost sta
najboljsi terapiji!




YA Kako prepreciti
prihodnje bolecine
Vv hrbtu?

Najboljsi nacin za preprecevanje ponavljajocih ali trajnih tezav
s hrbtom je dobra telesna pripravljenost in zdrav zZivljenjski
slog.

Ostani aktiven!

. Redna telesna dejavnost, kot so
hoja, plavanje ali kolesarjenje, krepi
hrbtne misice in izboljSuje splosno
pripravljenost in odpornost telesa.

+  Vaje za krepitev trupa (npr. pilates ali
joga, stabilizacijske vaje) so odli¢cne za
podporo hrbtenici.

Pravilna drza pri sedenju in delu

Ce delas za ra¢unalnikom, poskrbi, da
imas dobro nastavljen stol in zaslon.
Pri dolgotrajnem sedenju si vzemi
redne odmore za gibanje.

Kakovosten spanec

- Spanje na ustreznem lezis¢u podpira
hrbtenico.
Preizkusi razlicne polozaje telesa, da
najdes najbolj udobnega.

Varno dvigovanje tezjih bremen

Vedno dviguj z nogami, ne s hrbtom —
upogni kolena in drzi hrbet vzravnan
in stabilen z napenjanjem trebusnih
in hrbbtnih misic.

Obvladovanje stresa

Stres in tesnoba lahko povecata
bolecine v hrbtu.

. Sprostitvene tehnike, kot so
globoko dihanje, meditacija ali
sprehodi v naravi, pomagajo
pri splosnem pocutju.



Zakljucek - Kaj je
najpomembnejse?

Bolecine v hrbtu so zelo pogoste, a redko znak resne
bolezni ali poskodbe hrbtenice.

« Pocitek ni resitev — &im prej se vrni k obi¢ajnim
aktivnostim.
Protibolecinska zdravila so priporocljiva zlasti v akutni
fazi, ko je bolecCina najhujsa - kasneje ni zares potrebe po
njihovi stalni uporabi.
Tvoje telo je narejeno za gibanje — zato ostani telesno
dejaven!
Vecina ljudi ne potrebuje zdravljenja — gibanje
in pozitiven odnos sta najboljsi pristop.
Podrobnejsi pregled pri
zdravniku je potreben le, ¢e 7 i

imas nenavadne simptome
(Sibkost v udih, izguba obcCutka
za dotik ali premikanje udoyv,
nenadne motnje pri odvajanja
urina ali blata).

Tvoj hrbet je mocan -
Zaupaj mu in
ostani aktiven!



Miti
o bole

Tu so klju¢éna priporocila o obravnavi
bolecine v hrbtu predstavljena se v obliki
zmotnih mitov in resni¢nih dejstev:

»Bolecina pomeni, da je hrbet poskodovan.«

Bolec¢ina ne pomeni nujno poskodbe. Bolec¢ina v hrbtu

obicajno ni nevarna in vecina ljudi dobro okreva.

»Mocnejsa kot je bolecCina, hujsa je okvara hrbtenice.«

Moc¢ bolecine ni vedno povezana z obsegom

telesne okvare. Zaznavanje bolecine je odvisno
od stevilnih dejavnikov.

»lzvid rentgena ali magnetne resonance vedno
pokaze vzrok bolecine.«

Slikanje pogosto ne pokaze vzroka bolecine.

Spremembe na slikovnih preiskavah so pogoste tudi
pri osebah brez bolecin.

14




»Za bolecino v hrbtu je vedno kriva slaba drZa.«

Ni ene same »pravilne« drze. Za hrbtenico sta klju¢na
redno spreminjanje poloZajev in gibanje.

»Bolec¢ina v hrbtu je normalen del staranja.«

Bolecini se lahko izognemo tudi v starosti.
Z rednim gibanjem lahko ostanemo brez tezav
tudi v poznejsih letih.

»Ce me boli hrbet, moram pocivati v postelji.«

Dolgotrajno mirovanje lahko poslabsa tezave.
Za okrevanje sta pomembna lazje gibanje in
vracanje k vsakodnevnim dejavnostim.

»Ce imam bolecdine, ne smem telovaditi.«

Prilagojeno gibanje je eden najbolj uc¢inkovitih

nacinov obvladovanja bolecine v hrbtu.

»Dviganje bremen in upogibanje skodujeta hrbtu.«

Hrbtenica je ustvarjena za gibanje in prenasanje
obremenitev. Z mo¢nimi misicami in pravilnim
nac¢inom je dvigovanje bremen lahko varno.
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»Ce me boli hrbet, potrebujem mocéna
protibolecinska zdravila.«

Zdravila lahko pomagajo ublaziti trenutno bolecino,
vendar sta za okrevanje pomembnejsa gibanje in vadba.

»Za odpravo bolecCine v hrbtu potrebujem operacijo ali injekcije.«

Pri vecini ljudi to ni potrebno.
Ucinkovita sta redno gibanje in aktivho obvladovanje tezav.
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Projekt «Posodobitev obravnave misicno-skeletnih bolecin na primarni ravni (MiSk-Bol)» se
izvaja v okviru Nacrta za okrevanje in odpornost. Nacrt za okrevanje in odpornost (NOO)
je nacionalni program reform in nalozb za ublaZitev gospodarske in socialne posledice
pandemije covida-19 v Sloveniji in podlaga za koriscenje sredstev evropskega Mehanizma za
okrevanje in odpornost. Davek na dodano vrednost je upravicen strosek in ga krije Proracun
republike Slovenija oziroma Ministrstvo za zdravje.
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