iti
o bolecini
v hrbtu

Vec na skupajzazdravje.si
ali pri vasem osebnem zdravniku

Kaj drzi in kaj ne?
»Ce me boli hrbet, x
y moram pocivati v postelji.«

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

4 -
FE

»Ce imam boledine, ne smem telovaditi.«

Prilagojeno gibanje je eden najbolj uc¢inkovitih
nacinov obvladovanja bolecine v hrbtu.

»Dviganje bremen in upogibanje skodujeta hrbtu.« x

Hrbtenica je ustvarjena za gibanje in prenasanje obremenitev. Z moc¢nimi
misSicami in pravilnim na¢inom je dvigovanje bremen lahko varno.

x »Ce me boli hrbet, potrebujem moéna protiboleéinska zdravila.«

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

»Za odpravo bolecine v hrbtu potrebujem operacijo ali injekcije.« x

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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Kaj drzi in kaj ne?

»Bolecina pomeni,
da je hrbet poskodovan.«

Bolecina ne pomeni hujno poskodbe.
Bolecina v hrbtu obi¢ajno ni nevarna
in vecina ljudi dobro okreva.

»Mocnejsa kot je bolecina, huj§ae okvara hrbtenice.« x

Moc¢ bolecine ni vedno povezana z obsegom telesne okvare.
Zaznavanje bolecine je odvisno od stevilnih dejavnikov.

»lzvid rentgena ali magnetne resonance vedno pokaze vzrok bolec¢ine.«

Slikanje pogosto ne pokaze vzroka bole€ine. Spremembe na
slikovnih preiskavah so pogoste tudi pri osebah brez boledin.

»Za bolecino v hrbtu je vedno kriva slaba drza.« x

Ni ene same »pravilne« drze. Za hrbtenico sta kljuéna
redno spreminjanje polozajev in gibanje.

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

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