Patientinformation

Akut ryggsmarta

Smarta i landryggen

80 % av Sveriges befolkning drabbas ndgon gang i livet av ryggsmarta med

eller utan utstrdlning i benen. Smartan &r ofta kraftig inledningsvis vilket leder till
oro och férsamrad livskvalitet. Plotsligt uppkomna landryggsbesvar gar vanligtvis
Over av sig sjalv, oavsett orsaken till smartan.

“"Lumbago” eller “ryggskott” har en god prognos, 80-90 % ar symtomfria inom
ndgra dagar nagra veckor.

Orsak till landryggsmarta

Ryggbesvéar kan uppsta i alla typer av situationer och det &r inte alltid det finns en
tydlig utlésande faktor. Det finns inget bevisat samband mellan smartutlésande
belastning och hur du upplever din smarta.

Akut ospecifik Iandryggssmarta (lumbago)

Pl6tsliga ryggsmartor kan ha sin orsak i sdval kotor som diskar eller
muskler. Smarta som ar lokaliserad till landryggen kallas ofta fér “lumbago”,
oavsett vilken struktur i ryggen som orsakar smartan.

Ischias

Ischias kallas det d& en nervrot ger en sméarta som stralar ut i benet. Ischias
uppstar nar en nervrot irriteras eller trycks ihop och det uppstar en inflammatorisk
reaktion. Den inflammatoriska reaktionen anses vara huvudorsaken till de
utstrdlande smartorna. Férutom smartan kan kénseln och styrkan i benet paverkas.
Prognosen for ischias d&r god, men smartan kvarstar oftast langre tid &n vid
lumbago.

Riskfaktorer for att drabbas av akut ryggsmarta

* Tunga frekventa yft

¢ Lyft med bdjd rygg och samtidig vridning
o Overvikt

* ROkning

* Psvkosociala faktorer
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Vad ar det som gor ont?

Vid akut ryggsmarta uppstar sannolikt ndgon typ

av vavnadsretning eller vdvnadsskada. Retningen eller skadan &r dock s3
begrénsad att den vanligen inte syns pa rontgen, CT eller MR. Den snabbt
uppkomna smartan leder till ett “muskelforsvar”, en reflexmdssig muskelspanning, i
det drabbade omradet. Detta kan i sin tur bidra till stelhet och forvérrad
smartupplevelse.

Prognos

I de allra flesta fall klingar symtomen av relativt snabbt i takt nar kroppen sjalv
|aker. Det tar alltifr@n ndgra dagar till ndgra veckor. Aterkommande episoder av
ryggont ar dock vanligt. Egenbehandling vid ryggont ar alltid att forbli aktiv i forsta
hand.

Fysioterapi och traning

Forsta behandlingsalternativ vid akuta ryggbesvar ar alltid att forbli aktiv och garna
kontakt med fysioterapeut. Detta kommer efterfragas om dina besvér inte gar éver
och du soker vard igen. Om du kan forbli fysiskt aktiv trots dina ryggbesvar s
dterhamtar du dig snabbare &n om du blir séngliggande. Fysisk aktivitet bryter eller
minskar ocksd den muskelspanning som uppstar sekundért till ryggbesvéaren. Du
kommer troligen att f& anpassa bade typen av aktivitet och belastningsgrad initialt
men det &r inte farligt att vara fysiskt aktiv. S6k fysioterapeut inom primarvarden i
ett tidigt skede. Du kan ibland fa hjélp med smartlindrande behandling men det &r
framfor allt viktigt att du tar en aktiv del i rehabiliteringen for att minska risken for
aterfall.

Goda rad den forsta tiden

+ Forsok var sa aktiv som majligt.

* Tank pa din hallning bade nar du sitter, star och gar.

* Hitta balans mellan vila och aktivitet.

*  Om majligt: varva mellan att sitta och sta i jobbet.

+ Undvik att lyfta tungt den firsta tiden bade i arbetet och |
vardagen.

» Lyft alitid med knana. Hall ryggen rak.

* Undvik att lyfta och vrida samtidigt.
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Pa vardavdelningen
e For att minska p& muskelférsvaret vill vi att du kommer upp och stér och
gar flera ganger om dagen.
e Det ar svart att tdmma bldsa och tarm ordentligt liggande. Forsdk darfor att
ga pa toaletten. En full bldsa och tarm kan ocksa bidra till 6kad
smartupplevelse i ryggen.
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Vid behov far du hjalp av fysioterapeut att prova ut lampligt
ganghjalpmedel.

Du som fatt med dig évningar fér egenbehandling fortsatter med dessa till
du traffat fysioterapeut pad hemorten.

Ergonomi

Uppstigningsteknik

Det ar vanligtvis minst smartsamt att kliva i och ur sangen via sidlage.
Nar du ska kliva ur séngen:

Boj ett ben i taget med foten i kontakt med sangen.

Léagg den ena armen 6ver mot sidan du ska svanga dig mot.

Tank pd att axlarna, hofterna och knana ska vanda samtidigt.

Nar du kommit dver pa sidan; for benen dver sidngkanten samtidigt som du
trycker ifrdn med armarna sa att du kommer upp till sittande.

Gor pa motsvarande satt nar du ska lagga dig ner.

Titta mot kudden och lagg hdnderna pa sangen.

Lyft bada benen upp i sdngen samtidigt som du sénker éverkroppen ner
mot madrassen, till sidliggande.

Tank pa att axlar, héfter och knan ska vdnda samtidigt nar du nu rullar éver

pa rygg.

Vilostdllning

Lagg upp benen pd en stor kudde eller liknande. Se till att hela underbenen vilar
mot underlaget. Det avlastar landryggen. Om denna stéllning kdnns bekvam kan du
vila s& flera gdnger om dagen. Ligg ca 15-20 minuter varje gang.

Lyft och barteknik

Sida 3



Sida 4

,
J -\
AN
\ X >
. BN ~
"-._.'J;‘-. _ ] .'l'_
7-' -_- FJ.
—| =S

Sta nara det du ska lyfta med en héftbredds avstand mellan fétterna. Béj i héft och
knén. Hall ryggen rak. Lyft blicken och titta framat. Tryck i fran med benen fér

att rata pa dig. Gor pd samma sétt nar du ska satta ner féremalet.

Hall det du ska lyfta nara kroppen hela tiden. Vrid inte kroppen nar du ska flytta ett
foremal. Lyft som ovan, och trampa sedan runt med fétterna. Stall ner foremalet
med samma teknik.

Sitt ratt

Tank pa att inte sjunka ihop i ryggen nar du sitter.

Foérsok bibehalla ryggens naturliga kurvor. Lagg garna en liten handduk eller
liknande i svanken. Bada fétterna skall nd ner till marken for att bidra med stod.
Om det &r jobbigt att sitta s kan det underlatta att luta sitsen pa stolen lite
framat. Om det inte gar sa kan du prova att sitta lite 1angre fram pa sitsen s3 att
|&ren sluttar lite framat.

Ovrigt

Aldersforidndringar i ryggen

Med dkande alder far alla forandringar i ryggen, denna process bérjar redan i
tjugodrsaldern. De kan leda till smérta och vark i olika utstréckning och vara
pafrestande men det &r viktigt att veta att dessa forandringar &r ofarliga.

Varfor gors ingen MR ndr jag har sa ont?

Sambandet mellan dina symtom, din smarta och de ev. fynd man hittar vid en
radiologisk undersdkning ar oftast mycket svaga och det ar darfor oftast inte
motiverat att géra en MR i det akuta skedet.

Varfor opereras jag inte?

De flesta vavnadsskador léker av sig sjalv med tiden och med ratt tréning,
ergonomi och hallning kan man férebygga att besvaren kommer tillbaka. Detta
kraver ett aktivt forhallningssatt av dig som patient. Ett fatal av de som drabbas av
ischias behéver opereras, och detta sker sallan eller aldrig i den akuta

smartfasen. Om besvéren férvérras och problem uppstar med blds- och
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tarmfunktion eller om du upplever kinselnedsattning i underlivet och pa insidan av
I&ren bér du omgdende kontakta ldkare pd nytt.

Kontakta oss

Fysioterapins reception:

010-435 45 50

www.nusjukvarden.se
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