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Till dig som har ont i ryggen

Ryggsmarta ar en vanlig &komma som de flesta ménniskor upplever ndgon
gang i livet. Ryggsmarta &r ofta ndgot som kommer och gar och &r ett
tillstdnd med varierande grad av smérta och besvér. En episod av ryggont
forbattras vanligtvis inom 2-6 veckor aven utan sarskild behandling.

Ryggen &r en mycket stark och stabil del av kroppen som bestdr av kotor,
diskar, leder, stabiliserande ligament, nerver samt djup- och ytlig muskulatur.
Ryggsmarta beror sallan pd skada utan oftast pa tillfallig irritation eller
inflammation av en eller flera av ryggens strukturer samtidigt. Det ar darfor
ofta svart att klargora exakt vilken struktur som orsakar smartan. Att belasta
ryggen ensidigt eller for lite kan vara orsaker till ryggsmarta.

Vanligtvis férdndras ryggen med aldern, men det finns ingen direkt koppling
mellan forandringar i ryggraden och ryggsmarta. Orsaken till din ryggsmarta
syns vanligtvis inte pd undersékningar sdsom réntgen, magnetkamera eller
datortomografi.

Att ha kunskap om din ryggsmarta och hur du kan hantera den kan férbattra
din livskvalitet. Det &r darfor viktigt att du &r delaktig i din vard. En sund
rygghélsa handlar om balans mellan ryggens kapacitet och de fysiska/mentala
utmaningar den utsatts for, som illustreras i bilden. En obalans kan i stallet
leda till ryggsmarta. Hur din smérta tolkas paverkas &ven av dina
erfarenheter, tankar, kanslor och férvantningar.
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Tank pa detta i din vardag

Egenvard &r en viktig del av hanteringen av ryggsmarta. Du kan héja ryggens
kapacitet genom att tréna rorlighet, styrka, smidighet och férbattra din
allmankondition. Du kan i perioder behéva anpassa dina fysiska och mentala
utmaningar.

e Ta det lugnt férsta dagen/dagarna vid smartdebut om det behovs.
Forsok att komma tillbaka till normala dagliga aktiviteter, dven arbete,
nar det ar méjligt.

e Forsdk sedan att bérja med skonsam trédning sdsom promenader,
stavgang, simning och rérelser, om méjligt i minst 15 minuter. Mattligt
anstrangande fysisk aktivitet hjalper till att frigbra kroppens egna
smartlindrande substanser, endorfiner. Detta kan minska smartan i
upp till ett dygn och ar darfor bra att géra varje dag.

o Forsok att utféra dina vardagliga aktiviteter som vanligt s3 lange
smartan kanns acceptabel och inte forvarras. Om du ar osdker pa
vilken nivad av belastning som &r lamplig for dig, bér du rddgéra med
din fysioterapeut.

o Overvaga lamplig smaértlindring, till exempel receptfria smértstillande
mediciner, men i lagsta effektiva dos och under kortast majliga tid.

Kontakta din vard- eller jourcentral om du far ndgot av féljande symtom
utéver din ryggsmarta:

e Svarigheter att tdmma/kontrollera bldsa och tarm.

e Nedsatt kénsel i genitala omraden, runt &ndtarmen eller b&da benen.

o Ostadighetskénsla nar du star.

e Smarta som gradvis blir varre i stallet fér battre under flera veckors
tid.

e Sjukdomskénsla, till exempel feber eller oférklarlig viktnedgang.

Har du tidigare haft cancersjukdom ar det av vikt att du meddelar din
fysioterapeut detta.

Du &r alltid vdlkommen att kontakta oss pa din rehabmottagning om du har
nagra fragor.
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