Patientinformation

Kotkompression

Kotkompression &r brott pa kotan som gér den hoptryckt och kilformad.
Kotkompression kan uppstd spontant eller efter ett mindre trauma, till exempel om
man ramlar och satter sig pa rumpan. Ofta beror kotkompression p@ benskérhet.

Symtom

Symtomen ar smarta i ryggen och dmhet runt den skadade kotan. Ibland kan man
dven ha smarta som stralar ut frdn ryggen. Smartan ar som vérst de forsta veckorna
efter skadan och avtar sedan gradvis for att oftast vara borta efter ca 3 manader.

Behandling

Kotan laker av sig sjélv efter 2-3 manader. Behandlingen bestar av smartlindring och
att du rér pa dig sa mycket som méjligt. Att réra sig hjdlper mot smértan samt
motverkar stelhet.

Det &r viktigt att du sdger till om du har ont s8 att din smértlindring kan ses éver.

- Nar du ska g3 ur sdngen &r det mest skonsamt fér ryggen att:
1. boja pa benen
2. rulla dver pa sidan
3. ta benen 6ver sangkanten och trycka dig upp till sittande med hjalp av
armarna.

- Né&r du ska lagga dig gor du det ocksd via sidlage och lyfter darefter upp
benen. Sedan kan du rulla éver pa rygg.

- N&r du ligger pa sidan kan det kdnnas bra att placera en kudde mellan dina
knan.

- Varva vila och aktivitet under dagen.

- Det &r viktigt att du &r uppegdende s&8 mycket som du klarar av.
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Sidhuvud

- Sitta gor oftast mer ont &n att std och ga. For att underlatta sittandet kan du
ha ett ordentligt svankstdd, anvénda en férhéjningsdyna eller sitta pa
sangkanten. Undvik 1&ga stolar och fatéljer.

- Forsdk att ha en god hallning och rita pa ryggen néar du sitter, gar och star
for att fordela belastningen pa ryggkotorna jamt.

- Undvik (kraftig) framatbdjning och samtidig vridning i ryggen. Béj pa benen
eller anvand en griptang da du ska ta upp nagot fran golvet.

- Vid eventuella lyft, hall ryggen rakt, béj p& benen och hall det du ska lyfta
nara kroppen hela tiden. Undvik att Iyfta och vrida samtidigt.

Fysioterapeut provar, vid behov, ut ldmpligt gdnghjalpmedel och kan ibland &ven
hjalpa till med olika former av smartlindring.

Vid behov av ytterligare stdd och tréaning kan du ta kontakt med fysioterapeut.
P& www.1177.se finns information om fysioterapeuter som ingar i Vardval Rehab.
Observera att det kan finnas fler fysioterapeuter i ditt ndromrade och att du sjlv
véljer vem du vill ga till. Ingen remiss behévs.
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