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Mieli skaitytojai,

Lietuviy kalba apie nugaros skausmg isleista visai nedaug literatdros,
nars su nugaros skausmu bent karta per gyvenima susiduria apie 80 proc.
2moniy.

Sios knygeles tikslas — padéti 2monéms, tiesiogial ar netiesiogial susido-
rusiems su $ia liga, kuo geriau suprasti, nuo ko atsiranda nugaros skaus-
mas ir kaip reikéty elgtis, kad jo iSvengly.

Sis leidinys skirtas placiam skaitytojy ratui, siekiangiam papildyti savo
Zinias aple nugaros skausma. Tikimés, kad 3is leidinys bus Jums naudin-
gas.

Bisime dékingi u? atsiliepimus ir pastabas.

Autonai
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SVEIKAS STUBURAS - SVEIKAS ZMOGUS

I SKYRIUS
STUBUROC DALYS

Ypatinga stuburo sandara

Kai dainai girdime skundiiantis nugaros skausmais, kyla minfis, kad gal siu-
buras iE tiknyjy blogai sukonstruotas”. Tadiau, pafinus jo sandarg ir sudétingg su
stuburo funkcia susijusiy raumeny, raistiy bed kauly veikia, belioka stebétis, koks
lal gamios stebuklas,

Stuburas — tai centring tampr 2mogaus kino adis, kurig sudaro slanksteliai,
farp juy esantys diskai ir gausybé palaikancy raiséiy bei raumeny. Jis dalijamas |
o dalis: kakling, krtining, juosmening, kry@mening ir uodeging.

Stubura slanksteliai

Mz stuburg sudaro 33-34 panag&ls, bet nrevienodo dydZio (skanksieliy kinai
einant Zamyn didéfa) netaisyklingos formos kaulai - slankstaliai, kuny atsikiSu-
siag kaulines ataugas galima apiuopti pro oda, o Besesniems Imondms, ypad
pasilenkus, jy granding galima matyti plika akimi, Kiskvienas slankstelis yra Zedo
pavidalo. Jo preking, masywop dalis vadinama slanksteie kinu, o wipakaling
= glankstedio lankw. Tarp kOno ir lanko yra anga. Per visg stuburo kgl is Siy angy
susidaro maddaug piréto storio kaulinis kanalas, kuriame yra gleZnos nugaros
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smegenys, u dangalal, nenay Saknelés, kraujagyslés. Sie darinial dia apsaugof
o Soriniy traumy,

Stubure jungtys
Stuburo jungliz galima skirstyti | slanksteliy kiny ir slanksteliy anky ir ataugy

Slanksteliy kiny junglis sudaro tamslanksteliniai diskal bei u2pakalinis ir prie-
kinis isilginiai raisciai,

Tarpslankstelinis diskas

Tarp kiekvienos poros slanksteliy fsiterpes vienas larpslankstelinis diskas —
slanksteliy kiny tarpusavio jungtis. Disky skersmuo visada toks pats, kaip ir juos
gaubianciy skanksteliy, vedingsi, didéja nuo virdaus | apadia (kaip ir slanksteiai).
Juy sukdlis nevienodas [vainose stuburo dalyse, ploniausi = knitinings dalies vidu-
rio {apie 2 mm sforio), storiausi - jeosmeninée dalyje (iki 10 mm storo).

Disks sudaro dvi dalys.
* viduje: minkstiminis (drebudiy konsistencijes) branduolys;
* i& iBords; skaidulinis Hedas, kuris Blaiko branduolj centre.

Diskai yra pagrinding stuburo judéjimo adis, kuricje saveikaufa maZisji slanks-
teliy sanariai, ju kapsulés ir raiitial, nervai, kraujagyslés i raumenys.

Kg tik gimusiam naujagimiul 80 proc. tarpsiankstelink disko sudaro vanduo,
Senstant tarpslankstelinial diskai netenka savo elastingumo, dilists, mazéa, to-
oél maZéja ir Zmogaus bgs.

Pats tarpslankstelnis diskas beveik netur inervacijos, jame baigiasi vos kelios
nervy galinédlés, skausmas gall bl jautiamas, jei diskas spaudiia gretirmai esan-
Clas neny Sakneles, Jame nara kraujagysii, dél to diskas negall atsinaujingl, Me-
diiagy apykaita priklauso nuo judesiy— diskui susispaudus (panasiail kaip kempi-
e}, pasalinami foksingi, jam atsipalaidavus - | disks patenka maisto mediiagos.
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Stubura raisiiai
Rai&diai - fai kaulus sujungiancios skaidulings juostos. Jie yra lanksids, bet
nelabal slastingl ir per daug {lempti gali trikti, Nedidelis krlvis ir judesial stiprina
raiscius ir jungiamajj audin ir padeda apsisaugoli nuo sunkiy sufeidimy, Regu-
ligriai ir tinkama kryptimi nejudinami raidéiai sustandéja, pasidaro neelastingi ir
lengviau phyéta.

UZpakalings iilginis raiftis (ol. Ngamentum iongitudinale postenus) yra suau-
oes sU tarpslanksteliniais diskals ir jungia slanksteliy kinus i$ stuburo Kanalko (lot.
canalis vertebralis) puses, nuo pakauskaulio iki kryzkaulio. Sis raiStis atsakingas
u stubura lenkimo varfyma. Priekinis iSilginis raistis (lot. lpamentum fongituding-
Je anferius) yra priauges prie slankstelu kOny ir eina nuo priekinio atlants lanko
iki kry2kaulio. Sis raiftis atsakingas u stubure lenkima.

MNugaras smegenys ir nervy Saknelés

Mugares smegenys (lot. medilla spinalis) yra centrings nenay sistemos dalis.
Jos yra sluburo kanale, Suaugusio Ermogaus stuburo smagenys yra apie 4345
crm ilgio. 18 jy driekiasi nervy skaidulos, kurios sudaro nervy Sakneles, Nervy Sak-
nelés i stuburo kanalo ilenda pro ma2as skylutes, vadinamasias tarpslanksteli-
NEs angas, ir susiping, sudanydamos stambius nervus, pvz., sédimsj nervg (lot.
n. ischizdicies), Tai piestuko storio nervas, kuns inerucia kojos raumenizs. Muo
lotyniBko Sio nervo pavadinime kiles ir J3ialgljos” pavadinimas — tai astrus, dak-
nizusiai Saudancio poblidZio pintantis | viena ar abi kojas skausmas, kiles diskui
spaudziant nenay Sakneles.

Liemens raumenys

Zmogul pradéjus vaikitiol stadiam (ol Homo Ersclus reidkia stadias Fmo-
qus®), tapo laisvos rankos, kuriomis buvo galima pasigaminti jrankius, jkurti lauza,
ir kt., = taip jis evolivcionavo, tadiau kartu atsirado naujy problemy. Juosmens
skausmai, pilvo sienos iBvarfos, gimdos, besiosios Zamos nusileidimas ar igkri-
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timas, kojy veny iEsiplstimas, idangés veny mazgai (hemorojus) - visos Sios ba-
dos yra susijusios su vertikalia kino padétimi,

Kai keturkojy stuburas tebetur keturis zlramos taskus ir yra lyg kabanlis tiltas,
atsistojusiy Zmoniy stuburas yra netekes dviejy atramos fasky. Kad sédadami ar
stovédami nevirsiume, misy king raumenys tur bit permpli. Tai atheka abiejose
stuburo pusésa isidéste tirti raumenys ir daugybé atskiny ilgasniy ir frumpesniy
raumeny pluoély, kurle jungia atskirus slankstelius ir stubure segmentus, jos
palaiko ir judina,

Jei palygintume Zmogaus stuburg su laivo stiebu, kur kg fempti vnai keiko
nugarns ir pilve raumenys, aiskiau sivaizdustiume, koks didelis kndvis ir kaip stip-
riai sutvirtinta turi b4 stiebo® prisitvitinimo vieta = kny2muo, stuburo ir dubens
junglis, 5 vieta karlu yra ir lablausiai padeidsiama,

Il SKYRIUS
LAIKYSENOS SVARBA SVEIKAI NUGARAI

Kas i misy bent karta néra girdéjes: Stovékite tiesiai™ Taiau & priesaka
wykdome tik tel, kol || kartofame. Kal jis ubmiritamas, taisyklinga lalkysena palai-
kantys raumenys atsipalasduoga, i kinas suglamba,

Melikusi laikysena pradeda formuotis vaikyshéje ir palaipsniui progresuoja. Pa-
prastai ikimokyklinukamsa laikysenos sutrikimy nebiina ir i§ Salies Slnt dazniau-
siai sunku pasakyti, ar tokio madylio laikysena taisvklinga, ar ne, nes jis reta kada
nustygsta vienoje vietoje. Tuo tarpu mokyklinukal daug dawgiau laike praleidiia
kazka ramiai darydami —ju gyvenime atsiranda veiklos, reikalaujandios susikaupi-
mao, démesio, koncentracijos. Tokio am#iaus vaikai da?nai jpranta piesti atsigule
ant 7emes, Zaislh pasiréme ant vienos alkinés - tada daZniausiai ir pradeda for-
muotis netaisyklinga laikysena.

Paprastal kiekvienas valkas yra kruopdtial apdiorimas Seimos gydylojo pried
pradedant eiti | mokykla, taip pat vasaros pabaigoje pries kiekvienus mokslo me-
tus, Esant reikalui, papildomai igtirti vaikai siunciami pas ortopeda-iraumatologs,
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Metaisyklingos laikysenos koregavimas
Mors, koreguolant nataisyklinga laikysena, dirba visa specialigty komanda
(eimos gydylojas, Kineziterapeutas, vaiky ortopedas, oropedas-lachnikas, pe-
degogas, vaiky psichologas), vis délko lemiamas vaidmuo atitenka tvams, kurie
kiekvieng dieng turi prizidréti, ar vaikas ne per daug laike praleidZia prie kompiu-
terio, televizonaus (vietoje Zaidimy gryname ore), ar atlieka manksta (gerausia
mankatinlis kartu?).

Medaisyklingai laikysenai koreguoli skiriamas premoniy kompleksas:
+ gydormali manksta,

* masaZas,

* gydomasis plaukimas,

+ oriopediné priemoné - reklinatonius,

Gydomaji manksta

turéty b afliekama kasdien nuo 10 iki 30 min. Individuali manksta skinama
atsEvelgiant | vaiko amziy ir fizing Bsivystyma, Ji turi bit gdomi, patraukli, kad vai-
kas pats norédy atlikt pratimus.

Gydomajj nigaras masazg

rekomenduojama skirli kes 3 mén, po 10-15 seansy.

Gydomasis plaukimas

paprastai skifamas 2-3 kartus per savaite, Plaukimas feigiamal vaikia laiky-
seng, nes vandenyje krivis kauly sirukiGroms nedidelis, folygiai freniruojamos
Vishs raumenty grupés, akbyviai dahywvauja kvépavimo sistema. Plaukii galima pra-
déti mokytis nuo maidaug Sederiy seplyneny maty amZiaus, kai vaikas visiZkai
suvokla, ka daro. Galla, kad Lietuvos mokyklose baseiny bavedk néra, ladiau dau-
gelyja sporto centry vaikams galima lankydi plaukimo frenirobes. [Smokus taisyk-
lingos technikos, vasarg galima plaukiob ir atvirvese vandens telkinivose,
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Ortopedin reklinatoriy
patarina nedioti sédint 1-2 val. per diena (ne ilgiau) narmuwasa ar mokykloje.

Il SKYRIUS
KAIP SVEIKAI DIRBTI, JUDETI?

Jei dirbate stovédami

Jeigu ilgg laikg tenka dirbli nekeifiant pozes, allikl monofoniikus judesius -
&iuo atveju rekomanduojama vertikali padétis, nes Sioje padétyje diskai ir raigiai
apkraunami makfausiai.

ligas sédéjimas ant kédés

Sweikiausia sédéti prie darbo stalo, kai:

* sanariy (kluby, keliy, alkdnig) sulenkimo kampas didesnis nei 30°,

* mugara test, kOnas palinkss | priek] ne didesniu kalp 30° kampu,

 nesikiiprinama: galva ir stuburas sudaro vieng linija,

« Tastal vertikalls arba palenkii | prieki mazesniu kaip 207 kampu,

« alkinés sulenkios 90=120% kampu,

+ dilbiai horizontalds arba pakelt iki 20° | virky,

* dlilbiai turi | ka atsiramti,

* riedai nesulenkt, sudaro vieng linijg su dilbiu.

* lIgalaikis s&déamas vienoje padétyje sukelia jtampa pediy lanko raumenyse,
dél to sutrinka kaklo ir ranky kraujofaka. Per ilga laika atsiranda pakitimy rau-
manyse ir raitivose, jie tampa silpni bei pertempli, todél lengviau traumuoimi
keliant sunkius daiklus arba atliekant slaigius judesius.

Rekomenduojama danti pertraukéles, pratimus, pvz., reikia taisyklingai atsi-
sasfi ant kédés kradto ir pasadéti 10 sekundZiy, po to atsilodti ir 10 sekundZiy
pailséti. Tai pakartoti reikia 10 karty kas 2 valandas.

Jeigu visa diena dirbate sédima darba, skirkite 3040 minudiy greitarm dEmui
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arba pabdgicjimui vakare - tai geriausias bidas pagerinti kraujotaks kaklo ir pe-
£l srityje bei pasalinti {ampa nuo visy diena [tempty raumeny,

Pavajingi nugaral judesial ir padétys

Zemiau apradyti judesiai ir padétys yra paviojingi nugarai - ypat jussmenings
nugaros dalies tarpslankstaliniams diskams — jel tokia poza dirbama dadnai ar
ihga laika,

Lenkimasis | priek] (nugara iSgaulbsta)

Pernealyg didelis tokiy judesiy daZnumas gali sukefi raisdiu ir disko suzaloji-
mus ar pakitimus dél Sy priefastiy;

+ nenaliralaus nugaros issilenkime,

* spaudZiama prieking disko dalis,

= pernelyg tempiami uZpakaliniai raisdiai ir uZpakaling disko dalis,

+ didinamas shegis diskui {sveriy principag).

Sukimasis | Song lenkiantis pirmyn

Tokia padétis labiausiai apkrauna nugara. Si padétis taip pat daro poveikj siu-
bwrui ir stuburo slanksteliy diskams:

+ nenaliralaus nugares iSsilenkime,

+ priekings ir Soninés disko dalies suspaudimas,

* wpakalings ir Soningés disko dalies lempimas (jautrizusias dalykas),

+ skaidulinio Fiedo susidévéjimas,

= didinamas skgis diskui (sveriy principas).

Krovinio suémimas lenkiantis atgal

Si padétis pavojinga, nes:

= per daug iBlenkiama nugara,

= spaudZiama w¥pakaling disko dalis ir uZpakaliniai sanariai,

+ didinamas shegis diskui (sverly principas).

Klipojimas ar tupéjimas ilga laika

Tokia padédis yra ne tik pavojinga sanariams, bel ir vargina Sirdj bei raumenis.
Mors, norint suimt Kroving ir pakelt jj nue 2emés, reikia sulenkt kelius, vis délio
miekada nesilenkite didesniu nei $0° kampu.
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IV SKYRIUS
KOKIA MANKSTA NUGARAI SVEIKIAUSIA?

Fiziniai pratimai fur bifi parenkami mdividualiai. Mebiina taip, kad tie patys
pratimai fikhy visiems Zmonéms. Bet reikia jsidéméti, kad prafimy, kaip ir vaistu,
negalima ,perdozucti®. Svarbu, kada ir kiek jy atikt. Jie skirami atsiZvalgiant |
ligos ar sutrikime pobd,

Raumeny tempimao pratimal, nors yra labai paprasti, tadiau ir juos galima at-

likti taisyklingal Ir netatsyklingai:

» netalsyklingas bidas (beje, |o lalkesl daugurna) — kal templama su spyruokks-
kais triskCiojimais ar kol pradés skaudat. Sie abu veiksmal gali pridanyti daugiau
Zalos nei naudos

* taisyklingas bddas - kai tempiama létai, visiSkal atsipalaidavus ir sutelkus
dimas] | tempiamus raumanis. Taisyklingo lampimo pojdtis - visibkai Svelnug,
nestiprus, jums turédy atrodyti, kad galit 1a pojOt iSlaikyt neribotai ilgai.

Plaukiojimas

Plaukiant vandanyje dalyvauja dauguma pagrindiniy raumeny grupiy, ypad jai
plaukiate (vairiais shikais. Vandenyje sveriame makiau nequ sausumoje, dél io
apsaugancio povelkio sumaZéja rizika susiteisti, neperkraunami sananiai. Plau-
kimag bdiy ideali mankata, bet tun ir irokumy - pirmiausia, reikslinga vieda, kur
galétuméte plaukioti. Didele met) dalj priklausysite nuo wEdarn baseino. Be to, jei
resale plaukikas, jums pirma ralkia patobulinll save plaukims technika, o pe to
jau plaukiodamas galésite pagerinti savo fizin pasirengima.
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V SKYRIUS
KAS KENKIA STUBURLI?

MaZas judrumas.
Nucsekh judgjimo leraplja alpalabducja ir sulvirina nugars, skausmal siipnéja
ir wisiskai iSnyksta.

Per didelis fizinis krivis.

Pao ilgesnio nesimank&tinime perodo rekomanduofama fizin krdv| didinti pa-
laipsniui. Raumeny jéga, lankstuma pagering greilas &jimas, plaukimas, vaziavi-
mas dviraiu 30 min, per diena.

Pamirstami tempimo pratimai.

Rekomenducgama atlikli termpimo pralirmus pries bel kokig manksla ar didesn|
fizinj darbs, Nugaros raumenys retai kada biina silpni, daniau jie dél ilgalaikés
tampos biing sutrumpéje - greifiau pavargsia nugara, atsiranda skausmas. Ta-
da reikia ne stiprin ir taip suirumpéjusius nugaros raumenis, o juos empli. Tem-
pimo pratirmai garina elastines raumeny savybes.

Per didelis keliamy daikiy sveris,

Mekelkite daikhy, kurie jums per sunkis. Papragykite aplinkiniy pagalbos, jeipvz.,
slaugant sunkiai sergant] Seimas narj relkia parkialli i§ lovos ant kidés ar pan.

Alsizvelgiant | tal, kaip yra nesamas krovinys, didinama krivio oa tarpslanks-
teliniams diskams. Krlvis stuburui i§ esmés priklauso nuo krovinio atstumo nuo
kilno tuo mety, kai jis suimamas. Cia viskas vyksta sverby principu” = kuo dides-
nis atstumas nuo krovinio, kKuo daugiau reikia lenkti lemanj, tuo didesnés reikia
Heaos morint krovin) pakelt.

Rikymas.

Rikant makéja tarpslankstaliniy disky kraujotaka, mityba, greitiau vystosi de-
generacinial pokyéia



Rac ezl st

Metinkama mityba, antzvoris.

Mugaros skausmai daZniau kamuoja per didalio svorio mones. Normaliai kau-
Iy Ir raumeny slstermos velklal bilinas kalcts, vitaminas D, fosforas. Vartgan! dau-
qiau pieno, sino, banany, nesuby (Sviesivose produkivose daug magnio, kalco),
slipréja kaulai ir raumenys.

Stresas.

Psichologing fampa, stresas gali sukelli nugaras skausma, Esant stresui, viso

kiing raumenys isitempia, pablogéa kraujo apytaka, raumenyse kaupiasi metabo-
lizmo atliekos, ima skaudél nugara,

Metaisyklinga laikysena.

Laikysena ypat pakinka nuo:

* netaisyklingo sédéjimo (susikprinug, Sonu prie sukste ar Zemo stalo, paki-
&us vieng koja po savimi),

* blogo darbe vietos apéviatimo,

» netaisyklingo stovajime (ant vienos kojos bei perkreipus dubenj),

» sunkiy daikhy (krepdiy, rankini) nedimo ant vieno peties ar viena ranka,

* netaisyklingo guléjime (ani Sono, susinetus, ankioje lovoje, ant didelés pa-
gahnés).

Mepatogi ilgalaike kino padétis.

Paplitusi nuomoné, kad sédédamas Zmogus pailsi. Be abejo, taip ir yra, jeigu
jis gali pasirinkii patogia padét ir laisvai ja keisti, atsilost, iStest ar uzkelti kojas,
pasiddti po Sonu minksta pagahve. Tadiau dirbant paprastai sbdima viena statifka
poza.
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VI SKYRIUS.
SVEIKA APLINKA: KAS SVARBU, KAD NUGARA BUTL) SVEIKA

Lova, CiuZinys, pagalve

Gydytojas netundty primesti pacientul savo nuamonbs, Kaip reikly gulét, ta-
Ciau gali pasidlyli, kad pats ligonis, ivertindamas savo kdno julimus, suprasty, ant
kokio pagrindo ir kaip quiint sumakéja skausmas.

Mors Klinikiniy tyrimay, tiiangiy ryd| tarp Siufiniy ir nugares skausmu, néra daug,
vis délte nustatyta, kad vidutinio kisfuma GuZiniai lablau pagerina pacienby, besi-
skundiiandiy nugares skausmais, savijaula nai kiati,

Kai senasis diudinys tampa nepalogus miegoli, [dumba, ateina lakas pirkti
nauja. Renkantis svarbu spyruokliy skaitius, iS kokiy medEiagy gaminys pagamin-
las. Kaina nebdtinai atspindi kokybe, tadiau, radus patogu Siuding, gerau netaupy-
l —gs Larnaus ne vienerius meius.

drdkite skepliskai | pasakymus, kad Siufinys yra _oropadinis®, nes pladiy kli-
milkiniy tyrirmy, tiriandiy ryE tarp Siudiniy Ir nugares skausmu, néra allikla. Renkan-
lis gvarbiausia, kad ¢iuBinys biby jums patogus. Pardustuvéje geriausia Guding
isbandyti - paguléti ant jo keleta minut.
Gali bati patogu miegoti ant Sono, [déjus pagalve tarp koju, ar ant nugaros,
padéjus pagahdla pakinkliy srityje.

Papalvé po galva neturdty bati aukita, dedama tik po galva ir kaklu, quling ant
nugans — ir po paciais. Miegant ant pilva, patariama pagalvds visal nenaudoti ar
neaukila pagalve déti po kritine, kad palaikylurme normalivs stuburo linkius.

Poilsiaujant, miegant gamioje

Stowyklauti ingi galima patogiai, ypat dabar, kai jvainy stowklavimo reikmeny
pasidla tokia didelé.

Renkantis miegmaisj svarbu atkreipti démesj i Siuos dalykus:

* Siluma (kad palaikyty finkamg’sveikg kinui emperating),

» zpildg (sintetinis ar pikinis),

* 3N,

s dydj [kai miegmiisis yra supakusias),

* forma (,mumijos” ar staciakampio)

Miggmaisse temperatira parodo, kokisge lauke temperabiroie jis jame galile
miegatl. Jei jums sunkw issirnkii vieng miegmais] i5 dvisju, geniau pasinnkite -
putdl] silkesn| negu manote, kad jums reikia,

Visada nawdokite polivretaning arba savaime pisipuciant] kilimél po mieg-
maidiu, Tik faip apsissugosite nuo aldio, sklindanéio nuo pagrndo (Zemés).
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Priputiami diufiniai neapsaugo nuo Saldio,

Kompiuteris

Skirtingai nei knyga, kompiuterio ekranas negali b0t pajudintas, ir dirbantis
Imogus priverstas llgal sédét viena poza.

Patarimai dirbantiems arba leidzianbems laisvg laika prie kompiuterio:

* Nesédékite valandy valandas — atsistokite ir pasimankstinkile. Suraskite pro-
@5 nueiti prie kopilavimo aparats ar Bsivirt puodelj kavos.

« Jeigu negalite pavaikidoli, atziloskile su sédyne pirmyn-atgal arba iEelkite
rankas | virsy bei pasukite pacies.

* |Slaikykite gera laikysena sédadami prie kompiuleno. Jeigu sy kadé nepritaiky-
fa biuro darbui, pasikEkite mazg pagalvele uZ junsmens, [ai pades nesikipnng,

* Maudoxite atramas alkinéms prie kédas Sony, taip pasalinsite pedy ir ranky
[tarmipa,

+ |sirenkite savo darbo stala ir kompiuter] taip, kad akrano virkus boby josy akiy
hygyje.

« Sédekite taip, kad jOsu keliai bty ne emiau uZ kluby sanarius.

* Kai kurie Zmonés skundZiasi rieso ir delny skausmais dgisu padirbéjus su
klaviatdra arba pele. Riefo padéis yra labai svarbi gerai kraujo apytakai plsy
delnuose ir pirduose palaikyti. ldealiai riefas tur bOti padétas ant stalo ir bot
hygiagretus stalui. Galile jsigyt specialia pagalvéle su gelu, kur padeda suma-
£inti jfampa,

« Jeigu ilgai dirbate nesicjamuoju kompiuteniu, jums reikety jsigyli atskirg kiavia-
tira ir pele, kad galéiuméie padéd kompiuter] ant mafos pakydos ir faip galésite
pakalti akrang ki save akiy lygio.

Hadé

Kédé ir yra pagrindiniz ergonomidkos darbo vietos elementas. Kuriant ergono-

miskas darbo kbdas, alsizvalgiama | tai, kokia sédéjima padétis mogui yra natd-
raliausla, palankiausia siuburo slanksteliams, kraujo apylakos procesams. Geral
pannkta ir inkamai suregulivota darbo k&dé patli formuoja taisyklings sedejimo
padét]. Geros darbo kédés sédyné aptraukta taip, kad sédmeny ir kiuby svons pa-
siskirsbyiy tolygiai, ne per minksta ir ne per daug jgaubta - tokia, kad biby galima
lenguai keisti padét), regulivesama, L y. jos aukslis pritaikomas pagal Imogaus ar
darbo specifikos relkmes, AtloSas palaiko ir virsuting, ir Jemuting nugares dalf, re-
guiuojamas taip, kad afitikhy natdraly nugarss Slenkima, prmenant] 5° raide, su
reguliucjamu polinkio kampu. Porankiai leidda patogisl stremi dilbius, alpalaiduct
petius.
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Darbo stalas

Stalo aukElis tuni afitikti kédés aukst): atstumas tarp kadas ir stalo visSaus furi
billi toks, kad sédintysis galéty kaisval ulkelli koja ant kojos ir dirbant nereikéty
pasilankli arba kelli ranky.

Megalavirw profilakiikes suretimais reikalingi darbui dalktal turi bt padéti
kuo ardiau, Fizinis nuovargis atsiranda dirbant ne tik kompiuteriu, bet ir su do-
kumenlais, kai dirbantysis vra piversias palenkli gahea | prekj Tai labai vargi-
ng kaklo raumenis, Anol vZsiemo allinng, idealus sialas EZmogu, dirbandiam su
dokumentais, - turintis maZiausial 180 lEipsniy nuolyd {penasiai ksip senoviniy
mokykles suoly).

Vairugjant automabilj
+ Pritraukite sédyne ardiau, kad neraikiy kenktis, perjungiant bégius,
+ Alslumas nuo sédynés ik pedaly tun biob Boks, kad khebei ir keliai bty pato-
giai sulenki,
+ Sedékite fiesiai, pediai ir kaklas vairavimo medu turi bt visiskai atpalaiduct.
» Jei maginoje jmontucta jucsmens atrama, pritaikykite ja taip, kad jaustuméie
lengva spaudima apatinéje juosmens dalyje. Jei tokios aframeos masinoje néra,
isigykite ja papildomai, galite fiesiog ufkidt nedidele pagalvéle u2 jucsmens.
* Pritaikykite veidradius taip, kad nereikéty lankstytis ir staigial sukl galva.
Rekomenducjama kas valandg ar dvi sustoli i padarytl frumps pertraukile.
Sédint fiksuotoje padétyle, trinka audiniy kraujotaka. Jei sustojote degalingje ar
prie parductuvés, stalykite masing kuo toliaw nuo j&jimo - turésite galimybe pa-
sivaikigioti, Meskub&kite ilsétis sédédami (pavyzdiivi, restorane, jeigu po to vél
reikés vairuoli]. Firma pasirgZykile ar pasivaikadiokite,
llga laika vairuodami galile pajusti kaklo, pedy ir apalinés nugaros da-
lies jtampa, taigi padés keletas atsargiy kaklo fermpimo pratimy (pvz., at
gargiai lenkite galvg | degine puse tempdami kairiga kaklo puse, 10 sekun-
d¥iy taip pabdkite, tada 1a palj pratima atiikite lenkdami gahla | kita pusa).
Morédarmi atsikratyti pediy spazmeo, galite kelata karly gddtaléti pediais (kelkita pa-
€ius | virsy, palaikykite kelias sekundes, tada nulsiskile juos ir atsipalaiduckite).

Avalyné

Rekomendusjama Zama pakulne, patogi avalyneé.

Vaikams avalyné uri bati kietesniu padu, kekybidka, geriausiai pagaminta i
natiralaus audinio (odos, natlralios medZiagos). Namuose vieto) Slepediy aveti
basutes su kamétiniu padu ir sufermuotais pedos skliautais, ypat jel yra polinkis
| plok3ciapédyste.




Esant plokiCiapédystei, nevienodam koju ilgivi, gali bt naudojami jdéklai |
batus {supinatorial). Oropedings priemaonés yra dalinai ar visifkal kompensuoja-
mas, Kreipiantis | ortopedios technikos imong, reikia pateikt:
* paZyma i§ asmens sveikatos priefnos jstaigos (027a formos siuntimg su
diagnoze ir gaminio paskyrirmu},
* LR pilietio pasa (asmens tapatybés kortele), ar gimimo liudijima,
* sveikatos draudime padyméiimg arba nejgalumapensininks paiyméjima,
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Il DALIS

NUGAROS SKAUSMAS

| SKYRIUS
NUGAROS SKAUSMO ROSYS

Pagal trukme nugaros skausmas skirstomas | dmin, pedm| ir 1édn]. Ominis
skausmas gall trukti 4-6 sav,, podmis - 6-12 sav. (3 mén.), Blinis skausmas -
daugiau nei 12 sav. (3 mén,)

Létini skausma daZniausiai lemia jvairios salygos: bloga bendra organizmo
blkle, piktnaudfiavimas vaistais, depresija, miego sufrikimai, vengimas judét,
socialinial veiksnial (bedarbysté, nepasitenkinimas darbu ir kL), Létinis skausmas
ol trukli ir visg gyvenima,

Mugaros skausmas gall pasireikati (vainal = jis gali bab staigus ir astus arba
bukas.

Pagal zavo kilme gali boti viscerogeninis [atsirades dél vidaus organy paZei-
dima), vaskulogeninis (kraujagyslinis), neurogeninig, psichogeninis, vaebrogeni-
nis (dél stubura).

Manoma, kad B0 proc. abve)y juasmens skausmas bina vertebrogeninis

Il SKYRIUS
KOKIOS NUGAROS SKAUSMO PRIEZASTYS?

* Degeneracinial stuburo tarpslanksteliniy disky pokydiai, disky Bvarkos,

* Stubure kanalo susiauréjimas (stenozé),

* Zuburo slanksteliy GZiai {frauminiai ar dél osteoporozés).

+ Suburo iBkrypimai, netaisyklinga kojy ir pédy padétis (nevienodo ilgio kojos,
kojy sanariy artrozé, netinkamas apavas), netaisyklinga laikysena,

+ Diabeting neurcpatija.

v |gimia stuburo patologija,

 Raurneny, raisdiy ar sanary traumos arba neovargis.

+ Suburo sanariy liges (suburo sanariy ostecchondrozé, ankilozinis spondili-
1as, psoriazinis spondilitas, Reiterio sindromas ir kL.).

» Stuburo slanksteliy infekeija.

» Vidaus organy paieidimai ar ligos: Slapimo plskés infekcija, kepeny akme-
nys, endometrioze, kiausidZiy vedys, kiausidziy cistos ir ki,
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 Onkologings ligos (metastazds | stubura, mialorming liga ir kt.).

* Nedtumas, pogimdyminis periodas, mensiruacijos.

* Psichosocialiniai veiksnial — depresija, nerimas, darbo sukeliamas siresas,
socialings problemaos.

Il SKYRIUS
AR NUGARDS SKAUSMAS GALI BUTI PAVOJINGAS?

Viena daZniausiy prieZasciy, dél ko EImonés, varginami stipraus nugaros
skausmo, kreiplasi | Seimos gydylojus, — papraslas raumeny patampimas, Nors
raumany paternpimas yra skausmingas, ladiau nepavojingas, nes gilesnés struk-
Wires nepateldBamos, Seimos gydylojas greifiausial jums patars keleta dieny
ilsdtis, paskirs vaisly nuo skausmo (pvz., ibuprofeno ar paracelamolio) i déti
Baltus/Siltus kompresus.

Tadiau su nugaros skausmais yra susijusiy ir labai pavojingy bokliu, kai nedel-
siant raikéty kreiptis | Seimes gydytoja ar ligoninés pridgmimo skyriy.

Gydytojams sudélingus Klausimus padeda spresti {prognozuati ligos alga, pri-
imii tolimasnius diagnozés tikslinime i gydymo sprendimus] ligoniy skirstymas
pagal medicinings biklds sunkumo laipsn| — vadinamasias ravdonasias” ir .gal-
tonasias” voliavdles, Raudonosios véliavdlds' mobilizuoja gydyloja tikslingienms
tyrimams ir radikaliam gydymui. .Gellonasios valiawelés® suklasifikuoja psichoso-
claliniug veiksnius, palankiug lbtiniam skausmul vystylis,

IV SKYRIUS
KOKIE POZYMIAI GALI RODYTI, KAD SKAUSMAS PAVOJINGAS?

<Ravdenyjy valiavéliy* simptomai:

» Amdius =20 ar =33 mely,

+ Skausmas kritinindje stuburo dalyje.

* Nugaros skausmas alsirades po nugaros traumy (pvz., po automobilio avari-

Jos, nukribus nuo kopédiy).

+ Skausmas nuolatinis, stipréjantis,

* Progresusjantis koju slpnumas, tudtinirmosiiElapinimos nekentraliaimas.

Sle poymial bdna palyginti retal, tadiau jie bodingl pavojingai baklei — vadina-
marm ,arklio uodegos® (lot. cawda aequina) sindromul. Arklio uedegos® sindro-
mas atsiranda dél nugaros smegeny nervy suspaudimo, pyvz., po stuburo trau-
mios, [aip pat dél bat kurios biklés, kai spaudiami merval (shuburo stenozd, disko

iBvaria, neplklybinis auglys), infakeijos. Negydant gali pareiti | paralyiy. Jam
bidinga:
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+ koju/pédy silprumas, sumafdjes autrumas ir sustingimas jose, sumaidjes
odos jaulrumas vadinamaje balng” zonce, Ly, vidinése Slauny pusése, sédme-
nyse, larpyietéje

* 3lapimo, Bmaty nelaikymasisusilaikymas

« skausmas, nulirpimas, nejautrumas kojose, dél ko gali bl sunky paeiti.

Nepaaiikinamas apetito praradimas, svorio kritimas, skausmas, neurolo-
gine simptomatika

Svorio netekimas dél dietos pokydiy ar padidéusio fizinio akbyvumo dakniau-
siai yra svelkintings, kadangi per didelis svonis yra nugares skausmo rizikos veiks-
s, Tafiau nepaaiikinamas svorio kritimas, apetito nebuvimas gali B3 ir piktybi-
niy ligy podymis, Keletas auglio stuburo smegenyse simplomuy:

» kaklo ar nugaros skausmas, karly esant neurologiniams simplomanms — ran-

ki ar kogy nubirpimui, nejauirumui, Slapime, Bmaty nekonbrolizvirmo;

*MgEros skEUsmas, Kurs nepragina pailséjus, naki skausmal intensyvesni

e diena;

* bet kurie simplomal i§ iSvardyty, kai kartu krenta svoris, atsiranda pykinimas,

varnimas, karsciavimas,

KariCiavimas, kit infekcijos simptomai

Karéliavimas gali bifi stuburo infekeijos pofymis. Jo priefastys gali bodi:

Pooperacing infekcija (po stuburo operacijy)

Bidingas kariciavimas, paraudimas aplink piivi, padidéjes skausmas, faiz-
dos Slapiavimas, plliavimas. Pooperacings infekeijos (po stuburo operacijy) daz-
nis yra apie 1 proc., dafniau serganfiems cukriniu diabetu, esant kitoms bikléms,
kai musilpus imuning sistema (imunosupresial.

Uideqimas gali alsirasti greital (pragjus 1-2 sav. po stuburo operacijos) ar ve-
liaw, pvz., senyvo amdiaus dmonéms, esant imunosupresijai. Stuburo infekcijos
blng retai, tadiaw sibvacija gali tapli pavojinga, jei infekcija paienka | stuburo kana-
g ir sugidaro epidurinis pdlinys (pdliy pripildyta edmé tarp smegeny ir jo kisiojo
dangalo (lot. dura mader)). Plinivi didéjant, jei nugaros smegenys spaudtiamos
kriitininéje ar kaklo srityse, gali shvystyti paraplegija (abisjy apatiniy galdniy pa-
rahyius), betraplegija (visy galdniy paralyZius),

Stuburo slanksteliy uidegimas

Stuburo slankstelio vZdegimas [slanksielio osteomielitas) - taip pal gana
reta boklé. Bakterijos dainiausiai patenka hematogeniniu (per krauja) keliu, i5
kity infekuoty organy, Yra kelelas galimy osteomielilo prieasciy, pvz., urologi-
nés proceddros (cistoskopija - Slapimo piskés apfilréjimas plonu teleskopy -
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dafniausiai atliekama esant kraujui Slapime ar pries prostatos oparacija), ilgalai-
kis infraveniniy narkotiky varlolirmas, iigalaikis korkosteroidy varojimas (pvz.,
gydant reurnatoiding artritg).

Stiprus, nesiliaujantis nugaros ir pilvo skausmas

Esant pivo negalavimei, skausmai dainai gali iSplisti | nugara, (minis juos-
mans skausmas gali bati dal pilve esanéios stamblos arterijos iBsiplétimo, bik-
Mes, kurlg vadiname abdominalinés aortes aneurizma, Jel susiformaves malbeks
(aneurizma) plysta, vyksta gausus kraujavimas | plvo ertme. 51 bikk yra pavojin-
ga gyvybei, reikalinga kuo skubesné mediky pagalba.

V SKYRIUS

KADA REIKIA KREIPTIS | GYDYTOJA?
Medelsiant kreiplis | gydyloja, jei yra nors viena i§ aukstiau apragyty raudony-
Y velisvédg” bikig!
* Skausmas stiprus ir jis nesuma#ija po dienos ar dviejy, gydantis namuose
anksfiau iEbandytais metodais = vaistais nuo uZdegime, isintis.
* llgiau nei 4-6 sav. uktrukes skausmas, kai nepadeda gydymas.
* Naklinis nugans skausmas.

VI SKYRIUS
KOKIUS TYRIMUS IR KADA GALI PASKIRTI GYDYTOJAS?
Gydytojas nugares skausmy priefast bando iSsiaidkint apklauses Bgoni;
skausmo pradiia, paciento veikla jo atsiradimo matu, skausmo viata, plitimas,
pobidis, raudonosios vélavalés®,
Bting jvertinfi psichaloginius ir socialinius veiksnius, kurig geriau nei objekby-
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VUS Tyrimas ar skausmo stiprumas ir trukme leidEia prognozuoti nugaros skausmo
baigl|. Nugaros skausmo prognozé blogesné darbu nepalenkintiams pacientams,
kuriems pasireiskia depresija, sunki negalia.

Atliekamas objekbyvus ligonio tyrimas; apZilra, neurologinis istyrimas, tkrina-
mi specifiniai Lasego, Bechierevo, Patrike (vadinami autoriy vardsis) ir kifi reikia-
mi sirnplomai.

Nervy Zaknelly paZeidimas nustalomas abiexant liesios kejos kélimo testa,
vertinant keliy j&ga ir refleksus, didZiyjy kojos pirshy ir pédy lenkimo j&ga, Ciumos
refleksus bei jutimy swirikimy issidéstyma.

DaZniausiai uZtenks tokio pradinio iStyrimo.

Mei viena rekomendacija nasidlo jokios radiologinio tyrimo fermos esant dmi-
niam nespecifiniam nugaros apatinés dalies skausmul, o kal kuriy Saliy (pvz., JAV
ir Jungtinés Karalystés) rekomendacijos atviral pasisako pries!

Stuburo rentgencgrama

Padeda isiaiskinti, ar néra K2y, augliy ir didesniy strukbiriniy pakitirmy, Prie-
kinis, uZpakalinis ir Soninis stuburo vaizdal parodo kauly kentrus ir larpslankste-
limiy tarpy dydiius,

Mejrodyta, kad nespecifinio nugaros skausmo atveju slliekant renfgenogramas
vigiems pacientams, juy babgtys biby geresnés nei tinant fik atrinkius ligonius. Be
to, reikia vengli papildomes jonizusjamosios spindulivotds, ypad jaunoms mole-
rims, nes, vieng karts afliekant 2 krypéiy juosmens srities rentgenogramas, lytiniy
organy apsvita prilgsta fai, kun bity gaula melus kasdien aliekant po Krilings
lgstos rentgenogramas,

Stuburo kompiutering tomografija, magnetinio rezonanso tomografija

Komgpiutering tomografija (KT} - tai iriamos kiino srities strukiing vaizdo ga-
vimo metodas. Sis vaizdas gaunamas panaudofus rentgena spindulius ir atlikus
sudétingas skaiimenines apdorgjimo procedlras. KT = neskausminga, nevargi-
nanti proceddra. Jos metu pacientas tur ramiai guidd ir nejudéd, nes kiekvienas
jucesys gall iBkraipyti tyrimo rezullatus.

Tyrimo trukmé priklauso nuo tinameos saties ir nuo koempiuternis tomografo
modelio. Alikus 3] fyrima, gaunama serija finamosios king dalies, pavyzdiiui,
juosmmens srities, skersiniy rentgeno vaizdy, Skersinivose renigeno vazduose or-
ganai matorni taig, lyg nugara bdiy skersai supjaustvia®. Tik Siuo atveju pj0vius®
allleka rentgeno spindully plucslas.

Magnetinio rezonanso tomografijos (MRT) tynimas panasus | KT metods, allie-
kamas panasiv tikshu, tadiau skinasi uo, kad kino vaizdal gaunami panaudojani
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magnating lauka, o ne rentgend spindulius. Atiekant tyrima pacientas guli ant spe-
clalaus stale, esantie metaliniame cilindre, kuno abu galal atvid. Tyrimas visal
neskausmingas, frunka apie 30 min,

Sis tyrimas gali bO& nemalonus tiems asmenims, kurie bijo uzdany erdviy.

Magnetinio rezonanso tomografo magnetas yra galingas, todél pres procedd-
ra batina nusiimt visus metalinius daiktus. Sio tyrimo negalima atfikti asmenims,
kurierms po oda yra implaniuolas Sirdies stimuliatorius arba kno viduje yra mela-
liniy kabudiy, kuriomis operacijos metu buvo susitt audinial,

MRET ar KT nedekiant rekomendunjama atikll pacientams, kuriems nustato-
mas sunkus ar progresucianiis neurologings paZeidimas arba jiariama sunki liga
(pvz., stubure slanksteliy infekcija, arklio vedeges spaudirme sindromas arba nu-
garos smegenis spaudiianiis navikas), kadangl Slais alvejals vélyva diagnostika
ir gydymas susije su blogesnémis baigtimis. Firmenybé teikiama MRT, kadangi
pacientas negauna apsvibos, gerau matomi minkstejl audiniai, kauly Gulpai ir
stuburo kanalas.

KT reikéty athkti tik tems pacieniams, kunems nepadeda gydymas ar yra
sprendiamas klausimas dél operacios (maZdaug 2 proc. pacieniy, kuriuos vargi-
na apatinés nugaros dalies skausmai), Siy tyrimy rezultatus reikéty verdint kartu
su Klinikinio fyrimo dusmenimis.

Labaratoriniai tyrimai

Athiekarmi, jei reikia patvirtinh infekoja, onkologine biga,

Pilvo argany echoskopija

Tyrimo mefu ulragarse bangos, kunas skleidZia aparato daviklis, sutikusios
savo kelyje [vairius organus, aldu grita algal, ir kompiuterings technikes déka
suformucjamas tinamos snties organy vaizdas, matomas ekrane,

Tyrimas neskausmingas, nevarginandis paciento, nereikalaujantis ypaiingo pa-
sirengimo, atiekamas per keleta minudiy.

Prigs tyrima pilve oda patepama geliu, kad kontaktas tarp daviklio ir odos bofy
kuo geresnis. Pacientui patogial gulint ant nugaros, gydylojas pilve oda vedoja
ultragarso aparato davikiu,

Fadeda disgnozuctl vidaus organy ligas: mkshy, iZies phskés akmenlges,
pankreatita, endometrioze, kiausidZiy cistas ir ki, kurios gali pasireikti nugarnos
skausmais.

Jei nugaros skausmo prieZasiies nepavyksta nustatyfi, jis vadinamas
nespecifiniu [sudaro net apie 80 proc. visy atveju).



VIl SKYRIUS
KADA BUTINA GYDYTI VAISTAIS?
KA REIKIA ZINOTI JAIS GYDANTIS?

Uminis skausmas

Pradedamsa meo nenarkodiniy analgatiky, paracetamolio ar nesteroidiniy vaisiy
o uEdegirma (MYHLU). Paracetamolis netur reikEmingo poveikio uZdegimo gydy-
mi, jis Svelnus skrandZiui, taciau gali sukelti rimia Salutin| poveik] kepeny veiklai.
Pacientul, kurio kepenys nesveikos, reikiy konsulluotis su savo gydytoju pries
pregedant variol medikaments, Alkoholio vartopmas vienu metu su paracetamo-
iy yra labai pavojingas, netgi mirinas.

Uminj nugaros skausma veiksmingal gydo nesteroidinial vaistai nuo ufdegimo
[NVML). Pasirenkama jvertinus galima widegirmo stipruma (disko firdkimas), tada
skiriama NVNU, turingiy stipry uldegima slopinant] poveiki, Raumeny skausmui
malinti labiau tinks preparata, pasiZymintys subalanseoiy skausmag maliinan-
i ir wEdegimg slopinandéiy veikimu, Mesteroidiniy vaisiy neo uZdegimeo (NVYNLY
grupéje yra daug jvairiy preparafy. DaZniausial vartojamy medikameniy sudétyje
yra deksketoprafeno, diklofenako, ibuprofeno, lormoksikamo, meloksikamo, nime-
sulida (ar kt.). NVMNL gali sukelti skrand&o ir Zamyno padeidimus, net kraujavima,
Paciental, sergantys skrandZio opalige, pries pradédami su medikamenty varioji-
ma bldinai turi pasikonsuliuot su savo gydyioju.

Benzodiazepiny ir raumenis atpalaiduojangiy vaisty {miorelaksantal) varioja-
ma raurmeny jlampal sumainti. Kai juosmens skausma sukelia patologiskal padi-
déjes nugaros matoniniy neurony akiyvumas, atsiranda paravertebriniy raumeny
spazmas, kuns sukelia dar stipresn| raumeny spazmg, Miorelaksuojamuyjy vario-
jimas gydani nugares skausma grindZiamas tuo, kad jie sumading skausmingg
reflaksini raumeny jtempima. Sie vaistai vieni ar kariu su analgetikais, NVHL,
yra platiai skiriami Ominiam ir létiniam nugaros skausmul gydytl, |vairiy miore-
lzksuojamuyjy vaisty poveikis panasus, faciau benzodiazepinai sukelia daugiau
nepagedawamy poveikiy, todél siy preparahy turéby bob skinama stsargiai, pvz.,
vairuotojams ar dirbanbiesiems greitos reakcijes ir démesio koncenfracijos reika-
laujangius darbus. Praklikoje dainai skiriama NVHNU, analgetiky ir miorelaksuoja-
muj| vaisly deriniy,

Geriamupy sterobdiniy preparaty ir Svirkidiamyjy analgatiky skinama atsivel-
giant | ligos priezast ir sunkuma, Kartu su NYNL skinant B grupas vitaminy (8, ,
B..B,,). skausmas malsinamas efeklyviau. Be to, yra ducmeny, kad Sie vitaminai
veikia skausmo recaplorius, skalina nervinio audinio regeneracia ir sustiprina
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Létiniz skausmas

Vaisty uri boti skiriama esant reikalul, requisariais intervalais ir stangiantis kuo
greiéiau pradéll maiint dozes. Raminamujy ir nuskausminamujy vaisty reikety
varioli esant bilinybei, Narkoliniy analpeliky urély baki skinama slacionares, jver-
finus jy efekiyvumg ir skyrimo fikslinguma bei esant aiskiai diagnozei. Tricikliai
anfidepresantai ne fik padeda maliinti skausma, bet ir 3alina miego sufrikimus.
Mauropatin skausma gydo vaistai nuo apilepsijos. Sudétingais atvejais pacien-
lal siunciami | skausmao Kinikas ar cenfrug, kur pagal galimybes bus jverlinlas
skausmeo sutrikimas, funkeing baklg, isbandyh kiti (karp ju ir chirurginiai} skausmo
aydymo metodai bei nustatytas folimesnis gydymo planas.

avarbu = reabilitacija. Jos fikslas = kiek galima kabiau ainaujintl paciernty funkei-
ni pajégumna ir sugrafint | jprastini gyvenima, atkreipiant démesj | paciento fizing,
emacing Ir psichikos bikle, soclaling padé| ir darbo pobld|. Talgi nugares skaus-
mo varginam, pacieniy gydyiojy komanda furély sudanddi gydytojas reabilifolo-
g&s, kineziterapeutas, socialinis darbuotofas, psichologas ir kifi konsultantai.

VIl SKYRIUS

FIZIOTERAPINES PROCEDUROS, MASAZAS,
MANIPULIACINE TERAPIJA

Fiziniai metodal

Mors nugaros skausmo gydymas Saléiu ir Siluma (kompresy naudojimas) nieka-
da nebuve patvirintas moksliniais tyrimais, tatiau kai kuriems pacientams pe gali
surnadintl uddeqima, apmalsintl skausma, pagerint judruma, Saltis turf gydomay|
poveik], nes mading uidegima, nenvinio impulse laidumo gred] ir kartu skausma,
reumeny verpstiy akbyvuma, dél to sumaéia raumeny jfempimas.

Kaip jmanoma greifiau po fraumos ant skaudamos vietos reikédy uzdéti Zal-
domajj komgpresa (pvz., maisel] su ledu ar Saldyty darkoviy pakel), [vwyniota | rank-
Eluost]). Saltis dedamas kelela karly per diena, lalkamas iki 20 min.

Po 2-3 dieny gydymo Saldomaisiais kompresais, pradedama gydyti Siluma
Silti, ypad drégni ir i, kempresai maZina raumeny jfempima, gerina kraujo
apytaka. Pavirdinés Sildomosios priemonés, tokios kaip Silto vandens pdslés ir
hidroterapija, pasifymi geru gydomuiu povedkiu, taip pat kaip ir gilesnio veiki-
mo priemonas — diatermija ir ultragarso terapiia. Silumos fiziologinial poveikiai:
padidéja odos ir perferniy nendy skausmo slenkstis, padidaja kolageno skaiduly
elasfingumas, sumaZéja raumeny verpséiy (raumenyss esanbys receploniai) jaul-
rumas temgimui, dél to labiau atsipalaiducja jfempfi raumenys, padidéja sanariy
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elastingumas ir sanannio skystio arvyba, atpalaiduoja ir ramina.

Rezimas

Lovos refimas - daugiausia 1-2 dienoms!

Tyrimai redo, kad Zmonéms, tesiantiems savo kasdieng veiklg be poilsio kevo-
je, nustatyti geresni nugaros judesiai nei tiems, kurie ilséjosi lovele savaite,

Kiti tyrirmai parodé, kad vien quidgmas lovege gali pablogint nugaros skausma
ir sukelli anfrines komplikacijas, okias kaip depresifa, sumaiéjes raumeny fonu-
5as, kojy veny trombozé.

Masafaz

Nors dalniausial ominés liges stadijos periodu paciental masado netoleruoja,
jis gali bt kaip pagalbing gydymo priemond, Masazas ypad vertingas, kai yra rau-
meny jiempimas ir gydani létn] raumeny-fascijy skausma, esant skausmingiems
micfasciniams {askams nuganss srityje.

Tempimas

Tempimas gali bili pagalbing priemoné, padedanli apsaugoli stuburs nuo
krivio, Tempimas atiekamas pacientui pusiau gulint {Fowler padétyje), dubuo
ternpiamas | priekl, i&sihygina juosmening stuburo kreivé, padidéja tarpai farp ke-
lefiniy ataugy. Morint praplatinti tarpslankstelnius tarpus jussmenindje stuburo
dalyje, reikalinga labal didelé jéga, todél praktifkal 1o nedaroma. Yelksmingl spaz-
mucky raumeny grupiy tempimo pratimai, juos atliekand 57 karlus per para,

TENS procediros

TENS [angl. transculanacis electrical nerve shmilation) — iSoring virkoding Ir
peroding elekiring nervy stimuliacija, lprastinei TENS atlikii laikoma auksto dad-
nio ir mazo intensyvumo stimuliacija. fuo tarpu akupunktios tipo TENS taikoma
Zamo dainio ir didelio intensyvurmo simuliacja. TENS yra reikimingas nemedika-
mantinis skausme malsinimo metodas, mafinantis madikamenty poreik], didinan-
lis pacienty pasitikéfima save jBgomis.

Korsetai ir jtvarai

Korsetai bei jivarai leidZia anksfiau pradét atbikl judesius ir greifiau grafina |
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normialy akiyy gyvenima. Tviri ivarai sumaing sfuburo judruma, todél maziau
skawda, Korsetai nesumalina gravitacings jggos, [adiau pe minimaliai riboja stu-
buro judrumg ir padeda pacientui igvengli skausma sukeliandiy, padédiy.

Manipuliacing terapija

Visais laikais buvo Zinieoniy, kurie mokéjo sustatyl I02usivs kaulus, grazind |
viela iSnirusius sanarus.

Manipuliacing (lob. manipialio — veilksmas rankomis), manualing ferapija (ot
mamnials = rankinis) {osteopatija ir chiropraktika) nezengé koja kojon su tradicing
medicina, ladiau tapo iSvystylu menu, kuris milijonams Zmoniy, kentéjusiams ali-
nancius stuburo skausmus, grazino gyvenamo dZiaugsma.

Osteopaly ir chiroprakiy gydymeo bddas skiriasi, Pirmiej daugiau reikEmés tej-
kia stuburo funkzijos sutikimams, o chiroprakta - stuburo struktiros pakitimams.

Deleopaty gydymo metodai yra plastiZki, neskausmingi. Jie ligoniams skira
fizkerapija, vaistus. My gydymo bidas yra Jilgy sverty sistema”. Pavyzdiiui, al-
likdarni manipuliacijas liemens ir kojy srtyje, per stuburo raigfius pe veikia paki-
] tarpslanksteling diska arba pakeitusius padét] stuburo slanksteliy sanarinius
pavirsiug, Be fo, slliekamas dvelnus, slpalaidunjaniis raumenis, esangiug aplink
stuburg, masazas. Po truput] yra iSjudinami sanariai (atliekama vadinamoji mo-
bilizacya, isvertus 5 lotyny kalbos reiskianti sanano Sjudinima). Véliau staigiais
rankl judesiais veikia pakitusivs slankstelus.

Chiropraktai aticdami manipuliacijas paveikia trumpus sverus — slankstaliy
alaugas. Jy melodai yra skausming, nes athekami fik staighs ranky judesia
Slanksteliy ataugos yra tiesiogial spaudziamos arba stumiamos apie stuburo as.

Kai kas mano, kad manualing lerapga yra panacsfa, bel, nors i labai norétysi,
reikia pripaZinti, kad faip néra. Ji gensusiai padeda sergantems stuburo osieo-
chondroze, liaudyje vadinama .druskomis”, Si liga da2niausiai pakeidiia stuburo
kakk ¥ juocsmens dalies slankstelius, Pakite slankstelial dirgina nervy Sakneles,
kraujagysles, raumenis ir sausgysles, sukeldami sprando, nugaros, jucsmens
skausma, Sluburas tampa lyg sukaustylas. Viéliau skausmas isplinta | peciy sril,
rankas, kojas.

Jei ligon| vargina ypad stiprus skausmas, manualing terapia netinka. Jei bus
sudirgintos uZdegimo apimbos nervy Saknelés, paciento bdklé pablogés, Gydymo
kursas pradedamas tik nuraminus skausma vaistais,

Manualinés terapijos seansas paprastai trunka 40-50 min, Kursas tesias 8-10
dienuy. 15 pradiy atliekamas kengvas masaZas, atpalaidunjami aplink stuburg esan-
tys raumenys. Vélau po truput] iGudinami stuburo sanaral. Seanso pabaigoje
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stuburas ties paZeistais slanksteliais tarmpiamas ir sukamas apie a8, Po gydymo
kurso Bgoniul rekomenduciama speciall manksta, Siuolalking manualing teraplja
yra neskausminga ir pagelbéja, kai gydymas vaistals néra veiksmingas, o openo-
ti netikslinga.

Joga

Skausmui pasireidkus, afliekami modifikuot jogos terapijos pratimai, siekiant
efektyvaus ir ilgalaikio poveikio, Jogos manksia gali biti efektyviai derinama karfy
50 kitomis gydyma priemonémis: chiroprakiika, Siluma, 3aliu, elekirostimuliacis,
masadu, vaistaiz ar tepalais. Jogos pratimai gali jivirtingi Sy priemoniy poveik].

Cavguma stubure sveikaty puoseléjantiy gydylojy savo programose naudo-
ja jogos asany (fizing poza) prncipus ar jy elementus. Yra daug garsiy visame
pasaulyje kineziterapijos metodiky, kurivose dominuojs jogos elemental {sudeda-
mosios asany dalys). Esani rimiesniems nugaros paZeidimams, joga patarting
bent kurj laika atikt individualizi. PaZinus savo kina, gavus naodingy patarirmu,
galima prisijungli prie bendry jogos pratybu,

Akupunktira

Akupunkibra = senas Fyly medicinos gydyme metodas, per kelis paskutinius
dedimbmedius platiai pradédtas taikyti ir Vakary 3alyse. AkupunktOra vertinama
|abai skirtingal: vieni nusitelke skeplifkal, kil mano, kad ji velksminga. Tradicinés
akupunktiros metu, siekiant iSgydyt negalavima ir pagerinti sveikats, adatomis
stimulivojami fam tikn kiino pavirdiaus taskai.

Gydyrno taktika, taikant klasiking akupunkidra, paremia nuostaia, kad kiekvie-
nam ligoniui yra bddingi skiringi podymiy ir gimplomy dedinial. Gydymo metu, at-
siZvelgiant | ligos diagnoze, parenkarni kell akupunkifiros taskal, | juos [duriarmes
4-5 adates ir paliekamos10-30 min. Kai kunios akupunktiros mokyklos rekomen-
dunja jdurtas adatas palkh fik kelioms sekundéms ar minutéms. Akupunkitroje
naudojamaes i§ nerbdijandio pliens pegamintos vienkariings adatos. Morint sustip-
rinti akupunkidros tadky stmuliavima, adatos gali bdt velkiamos nastipria ehek-
tros srove, Siluma ar rankomis, Ligonial pas akupunktiros specialista lankosi 1-2
kartus per savaile 4-10 sav., iiginant laika tarp apsilankymu, kai bikle geréja,

JAV ir Europoje akupunktira yra laikoma saugiu gydymo metodu su labai retai
pasireiskiandiaiz nepageidaujamais povelkiais. Mors yra klinikiniy tyrimy, jrodan-
Ciny, kad akupunktra gali bOb veiksminga gydant 1&tin] skausmg, tadiau rksta
jrodyrmy, kad ji velksmingesng uf tradicin| gydyma, Apibendrinant galima pasa-
kyti, kad mokslingje medicinos literastlroje pateikiami priestaringi akupunkbinos
veiksmingume tyrimy rezulfatai,
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IX SKYRIUS
SKAUSMO VALDYMO ABC

* Lovos refimas skinamas bk 1-2 dienas, esant Omimiam skawsml,

» Nenarkotiniai anglgetikai, paracetamolis, NVNLU,

+ Papikdomigji vaistai - miorelaksantal, antidepresantai, anfikonvulsantai,

» Narkotiniai analgetitai (opioidai).

« Salfis, siluma, TENS, kitos fizioterapijos procediiros.

* Manksta, joga.

* Masazas, manipuliacing ferapija.

 Invazinis gydymas - epidurinés vietiniy anestetiky, givkokorikostercidy in-
» Chirurginis gydymas.

X SKYRIUS
KO TIKETIS SERGANT?

Dauguma serganéiy Imoniy nor Zinoti, kaip liga paveiks jy gyvenima, ar jie
pasvedks, Tikelial | Sues klausimus atsakyll sunku, nes didkia dalimi tal prikiausys
muo jOsy;

» ar taisyklingal alliksit judesius buityje ar darbe,

» ar reguliariai darysit mank&ta, kuri padéby vystyti joa, lankstuma ir judruma,

» ar igmoksit taisyklingos laikysenos, regulivoti kino svor.

Jis turite suBinoti, kokie poZyrmial yra pavojingi, kas gali pakenkti, o kas page-
finti sawijauta, kaip jvaikli kasdieninius iges sukelus sunkumus.
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Xl SKYRIUS
KADA REIKALINGA OPERACIJA?Y

Jei nugaros skausmas nepraeina po keleto ménesiu gydymo kitais medodais,
reikia pagalvoli apie operacija. Vi délio, el nepadeda ir narkotiniai analgedtikai,
skausmas Irikdo jOsy kasdiens veikla, vizito pas ehirurga gerau neatidélol.

Xl SKYRIUS
KO NEDRISTAME PAKLAUSTI?

Ar mane varginantis nugaros skausmas gali bati dél enkeleginiy ligy?

Piktybinio proceso stubure smegenyse simptomai:

» kaklo ar nugaros skausmas, kartu asant neurologiniams simplomams - ran-

ki ar kojy nutirpimu, nejautrurm, Slapimo, Ematy nekentraliavimui,

*ngaros skausmas, kurs neprasing pallsdus, nakl] skausmal intensyvesnl

nei diena,

* bt kurie simptomal i§ iBvardyly, karlu esant svoro natekimul, pykinimu, vé-

mirriul, karstiavimul, Saltréadiul,

Pirminiai stuburo smegeny navikal yra reti, da¥niau pasitaiko jaunesnio am-
Haus Fmonams, vyslos lalal, gerybinial. DaZniausial navikinis procesas slubu-
fia — matastazés i kily organy.

Paciental, sergantys bat kokios lokalizacijos va¥u, atsiradus nugaros skaus-
marms, neurologiniams simplomams, luréty bati skubial tirami dél galime naviko
igplitimo | stubura,

Ar dél juosmens skausmy mane gall paralyZivoti?

Mugaros smegenys iSeina i galvos smegeniy, tgsiasi per kakling, kritining stu-
buro dalis ir baigiasi ties apatiniais krilininiats slanksteliais. Juosmeninéje dalyje
yra tik nervy Saknekés. Dél o, net esant imloms biklems, pez., didelel tarpslanks-
telinio disko iSvariai, dmogus daZniausiai neparalyiiuojamas,

Ar metams bégant mano nugaros skausmai stiprés?

Dawg moniy jaudinasi, ar nerelkés pems sédeli invalido vedimaliuose, kal jia
bus B-mecdial, kadangi jau 30-40 mety amidiuje juos taip kanking nugaros skaus-
mai. 15 fiesy nugares skausmai daznesni sanfykingi jaunesnio amZigus pacien-
tamsg {30=50 m. amEiaws). Tai ypad bidinga diskogeniniams skausmams = egant
digko ifvarzai, degeneraciai.

Be 1o, jel pacientas randa bldy, kalp tausoti savo nugara, lalkul bégant skaus-
mai maaja. Tausoli tai nereiikiz guisti — atvirkégiai, regulian manksla, raumeny
tempime, stiprinimo pratimal turéty fapli kasdienybe,
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