Bolecina v hrb

civiliziranega sveta

Sodoben zivljenjski slog, premalo gibanja, prevel
sedenja, ponavljajoci se podobni gibi — vse to vodi
do bolecin v hrbtenici. Slednje so izredno pogoste,
starostna meja pa se znizuje, vedno vec otrok se
je ze sreCalo z boleCino v hrbtenici. O tem, katere
bolecine v hrbbtenici so najbolj pogoste, kje iskati
vzroke in kdaj nujno k zdravniku, smo se pogovarjali

s strokovnjaki,

Hrbtenica je opora glave in trupa, ki varuje
hrbtenjaco. Zgradba hrbtenice velja za eno najbolj
kompleksnih v ¢loveski anatomiji. Sestavlja jo 33
vretenc, od tega sedem vratnih, dvanajst prsnih, pet
ledvenih vretenc in devet vretenc, ki so zra$¢ena
v kriZnico in trtico. Vretenca zadaj povezujejo
medvretenc¢ni ali fasetni sklepi. Vsako vretence ima
4 sklepne povrsine za 2 fasetna sklepa. Med telesi
vretenc lezi medvretencna ploScica ali diskus, ki
skupaj z dvema fasetnima sklepoma tvori trinozno
strukturo ali vertebrodinamicni segment. Na ta
nacin so posamezna vretenca s tremi gibljivimi elementi
¢vrsto, vendar gibljivo povezana med seboj.

Ceprav je zaradi svoje zgradbe hrbtenica moéna,
pa je prav tako izredno ranljiva in obcutljiva ter
najbolj pogosto zaris¢e bolecin. Bole¢ina v hrbtu
je v civiliziranem svetu Ze prava epidemija. Ce
so bili véasih pred njo zavarovani vsaj otroci, je
danes tudi med najmlajsimi veliko tistih, ki so ze
izkusili bolecino v krizu. Kot nam pove sogovornica,
vi§ja fizioterapevtka Barbka Zrnec, ki deluje v
Svetu zdravja - Fizioterapija Zrnec, je pred ¢asom
opravila pregled gibljivosti in anketo na temo
bolecin v hrbtenici med osnovnosSolci. Rezultati so
pokazali, da se je Ze veliko osnovnosSolcev srecalo
z boleCinami v krizu, kar sicer pred leti ni bilo
obicajno. "Pri bolecinah v hrbtenici gre za sile, ki
delujejo na nase telo zaradi gravitacije. V¢asih so se
otroci zelo veliko gibali in ni prislo do sprememb.
Danes pa otroci izjemno veliko presedijo, zato se
bolecina pri¢ne pojavljati prej,'" pravi Barbka
Zrnec. Ce so posledice "sedecega" Zivljenjskega
sloga vidne Ze pri otrocih, je pri odraslih in s starostjo
ta te¥ava $e nekajkrat ve¢ja. Clovek ni ustvarjen za
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Ce so posledice “sedeéega”
zZivlienjskega sloga vidne ze
pri otrocih, je pri odraslih in s
starostjo ta tezava se nekajkrat
vecja. Clovek ni ustvarjen za
sedenje, pa to pocne povecini
kar cel dan.

sedenje, pa to pocne povecini kar cel dan. Tudi
to je eden od razlogov, zaradi katerega naj bi
zaradi rednih ali obcasnih bole¢in v hrbtenici
trpelo kar 80 odstotkov ljudi. Bolecino lahko
povzroca motnja v misSi¢no-skeletnem sistemu ali
kje drugje.

Najbolj pogoste so bolecine v krizu in vratu
Hrbtenica je v vseh svojih delih zelo bogato
ozivCena, zato so vsi deli hrbtenice obcutljivi na
preobremenitve, poSkodbe in bolezenska stanja.
Najbolj pogoste tezave, ki se pojavljajo v povezavi
s hrbtenico, so bolecine v najbolj gibljivih delih
- v krizu in v vratu. Najbolj pogosto bolezensko
stanje pa je degenerativna bolezen diskov. "Med
najpogostejSa bolezenska stanja vsekakor sodi
degenerativna bolezen medvretencnih ploScic
ali diskov. To so posebne hrustancne strukture,
ki ¢vrsto, vendar gibljivo povezujejo posamezna
vretenca med seboj. Za medvretencne ploscice




je znacilno, da so zelo slabo prekrvljene. Slabo prekrvljena tkiva se
hitro starajo, zato ne preseneca, da je prve znake staranja organizma
mogoce sreCati ravno na medvreten¢nih ploscicah," obrazlozi dr.
Samo K. Fokter, predsednik Strokovnega sveta za ortopedijo SZD, ki
deluje na oddelku za ortopedijo na UKC Maribor.

Degeneracija diskov pogosto vezana na starost

Degeneracija diskov je pogosto vezana na starost, saj po 30. in 40.
letu diski pri¢nejo izgubljati tekocino, postanejo manj elasti¢ni in se
stanj$ajo. Disk postaja ¢edalje bolj raven, njegovo Zelatinasto jedro pa
se iz svojega normalnega poloZaja premesti nazaj ali vstran. Disk se
pric¢ne bociti, izboklina pa lahko pritisne na eno od stevilnih Zivénih
korenin, ki v hrbtenici zapu$cajo hrbtni mozeg. Stanje se imenuje
hernija medvreten¢nega diska in je lahko posledica prekomernega
naprezanja, padca ali pa nastane s starostnimi spremembami. Hernija
se najveckrat pojavi na ledvenem podrocju, zato se bolecina pogodsto
$iri v zadnjico in noge. Kadar je pritisnjena ena od Zivcnih korenin v
ledvenem delu hrbtenice, govorimo o iSiasu.

ISias ni bolezen, temvec je skupno ime za vrsto simptomov, ki jih
povzroca pritisk na zivec ischiadicus. Zdrsnjena medvretencna ploscica
je le eden od moznih vzrokov, ki povzrocajo isias. Zivec se lahko ukles¢i
i tudi zaradi sprememb, ki jih povzrocijo osteoartroza, osteoporoza, ...

Najbolj pogoste tezave, ki se pojavijajo
v povezavi s hrbtenico, so boleCine v
najbolj gibljivinh delih - v krizu in v vratu.
Najbolj pogosto bolezensko stanje pa je
degenerativha bolezen diskov.

Bolecina v krizu kot davek na pokonéno drzo
Kot poudari dr. Samo K. Fokter, je tudi bolecina v kriZu pogosto posledica
degeneracije medvretencnih plos¢ic. Slednje so namrec v ledvenem delu
hrbtenice najvecje, zato je njihova prekrvavitev najslabsa. “Razis-
kovalci so pred kratkim ugotovili, da znasa razdalja med hrustan¢no
celico medvretencne ploscice in najblizjo krvno kapilaro, iz katere vse
celice dobivajo kisik in prehrano, 6 do 8 milimetrov, kar je izredno
veliko. Te celice torej Zivijo v hudem pomanjkanju, neredko so dobesedno
izstradane do smrti. Poleg tega so tudi obremenitve na ledvenem delu
hrbtenice najvedje. Zivimo, gibljemo se in delamo namre¢ v zemeljskem
gravitacijskem polju, zato se vsakodnevnim obremenitvam zal ne
moremo izogniti. Nanek nacin je bole¢ina v krizu davek na naso pokon¢no
drzo," pravi dr. Samo K. Fokter. Temeljni dejavnik je na tem mestu tudi
debelost, ki povzroca ali poslabsa stanje bolecine v krizu. Dokazano pa je
i tudi, da na pospeseno degeneracijo medvretencnih ploscic vpliva kajenje.
/ Na drugi strani pa ugodno, tako preventivno kot kurativno, na bolecino
v krizu vpliva fizioloska telesna dejavnost, predvsem hoja in plavanje, ki
krepita hrbte miSice in izboljSujeta difuzijsko obliko presnove.



Temeljni dejavnik je na tem mestu tudi debelost, ki
povzroca ali poslabsa stanje bolecine v krizu. Do-
kazano pa je tudi, da na pospeseno degeneracijo
medvretencnih ploscic vpliva kajenje.

Simptomi, ki opozarjajo na
kompleksen problem v hrbtenici

Ce mnogo posameznikov zaradi bole¢in
v hrbtenici nikoli ne poiSc¢e vzroka in
zdravniske pomoci, pa strokovnjaki
opozarjajo, da dolocenih simptomov ni-
kakor ne smemo spregledati. Kot poudari
prim. dr. Miro Gorensek z MD Medicine,
moramo biti pozorni, ¢e se pri¢nejo po-
javljati nevroloski izpadi in ¢e se bolec¢ina
iz hrbtenice $iriti v okoncine. To so nujna
stanja, ki zahtevajo takojSnjo zdravnisko
obravnavo. Prvo tako izredno nujno
stanje je izguba miSi¢ne moci in motnje
zadrzevanja vode ali blata, ki ponavadi
nastane zaradi velike hernije, ki pritiska
na spodnji del hrbtnega mozga. V tem
primeru je obi¢ajno potrebna urgentna (v
roku stiriindvajsetih ur) kirurska obravnava.
Obisk pri zdravniku pa je potreben tudi,
kadar bolecina traja vec kot tri tedne in Ce
se pogosto ponavlja. ""'Vsekakor pa moramo
biti pozorni tudi na druge znake, ki govorijo
v prid resnejsih bolezni, pri katerih je
bolecina v hrbtenici samo dodaten simp-
tom. PoviSana telesna temperatura in/ali
noc¢no znojenje lahko na primer kazeta na
bakterijsko okuzbo, ki lahko zajame tudi
hrbtenico. Nepojasnjeno hujSanje in/ali
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prebolelo rakasto obolenje lahko kaze, da

je maligni proces zajel tudi hrbtenico," Se
pove dr. Samo K. Fokter.

Preventiva je zdrav Zivljenjski slog

Za bolecine in tezave s hrbtenico je v veliki
meri odgovoren vsak posameznik in njegov
Zivljenjski slog. "Oblikovanje in aktivacija
miSi¢nega steznika hrbtenice poteka v
prvih letih nasSega Zivljenja. Tako dojencek
prek zelo pomembnih razvojno gibalnih
faz oblikuje svojo hrbtenico (pravilna
ukrivljenost), razvije stopalo in aktivira
vedno ve¢ miSic ter tako oblikuje naravno
podporo hrbtenici. A na Zalost ljudje Ze
prav kmalu zacnemo kvariti in podirati
ta Cudoviti naravni gibalni sistem s pre-
malo gibanja, prevec¢ sedenja, noSenjem
neprimerne obutve, enostranskimi obre-
menitvami, prekomerno telesno teZo,
neprimernimi vzmetnicami, vzglavniki in
lahko bi Se nastevali,”" pravi Katja Zupan,
medicinska sestra in profesorica Sportne
vzgoje, ki vodi Fitpro izobraZevanja. Ce
torej Zelimo narediti korak v smeri zdrave
hrbtenice, je treba priceti spreminjati
naStete vzroke in navade. Kot poudarja
Katja Zupan, lahko pri¢cnemo v spalnici,
saj je kakovosten spanec osnova zdrave

Ko uscipne v krizu

Mnogo ljudi je Ze kdaj
“zagrabilo” v krizu. Vzrokov za
uscip je lahko ve¢, kot pravi dr.
Samo K. Fokter, pa je najbolj
pogost preteg hrbtih misic, po
katerem bolecina obicajno zelo
hitro izzveni. HujSo bolecino
obicajno povzroci drobna poka
v zunanjem fibroznem obrocu
medvretencne ploscice. “Zaradi
propada celic v Zelatinoznem
jedru medvretencne ploscice
le-ta namrec izgublja svojo
visino in trdnost, zato ne
more ve¢ kot amortizer
prestregati obremenitev.
Posledicno je lahko v nekem
trenutku presezena cvrstost
zunanjega fibroznega obroca,
ki je z zunanje strani bogato
ozivcen, zato je takSna poka
lahko moc¢no boleca. Vsekakor
je potrebnih vsaj nekaj dni,

da se poka zabrazgotini in
bolecina umiri,” pove dr. Samo
K. Fokter. Ko usc¢ipne v krizu
in ce je bolec¢ina tako moc¢na,
da posameznik tezko sedi

in hodi, je prvo pravilo, da

se ulezemo, saj je pritisk na
hrbtenico v lezecem polozaju
za tri Cetrtine manjsi kot v
stojeCem. Pritisk na hrbtenico
se najbolj zmanjsa, ¢e lezimo
plosko na hrbtu. “Pri moc¢ni
bolecini pois¢emo najbolj
ugoden poloZzaj, vzamemo
analgetik in opravimo le nujna
telesna opravila. LajSanje
bolecin s protibolecinskimi

in drugimi nacini pa ne sme
postati terapija. Ce namre¢

ne delujemo na vzrok,
problem napreduje in se

bo v prihodnosti ponovil v
hujsi in teZje resljivi obliki,”
opozarja Barbka Zrnec. Pri
tem pomagajo tudi obkladki
ali masaZza, a pazimo, da jo
izvaja strokovnjak. LeZanje naj
ne traja vec¢ kot 48 ur, da ne
pri¢nejo pesati miSice in Kosti.
Se je pa v akutni fazi bolecin,
tudi ko se postavimo na noge,
treba izogibati dvigovanju
bremen, pripogibanju in
tezkemu fizicnemu delu
nasploh.



hrbtenice. Vzmetnica in vzglavniki naj bodo iz naravnih materialov, primerne
trdote, v spalnici naj bo cista tema, pogosto jo prezrac¢imo in v ta prostor ne
nosimo elektri¢nih naprav. Na delovnem mestu mora vsak posameznik poskrbeti
za pravilno sedenje, za spreminjanje pozicije in za veckratne gibalne odmore.
Za hrbtenico je izjemnega pomena kakovostna obutev, v poletnih mesecih
veliko hodimo bosi. Nau¢imo se pravilnega dihanja in aktivacije miSi¢nega
steznika, okrepimo trebusne miSice, ki so za vzdrzevanje ravnovesja skoraj bolj
pomembne kot hrbtne. Zelo priporocljiva je priucitev pravilnih tehnik pobiranja
in noSenja. Prav tako izrednega pomena pa sta uravnotezZena prehrana in redna
telesna aktivnost, ki preprecujeta tudi prekomerno tezo.

D
Na delovhem mestu mora vsak posameznik
poskrbeti za pravilno sedenje, za spreminjanje
pozicije in za veckratne gibalne odmore. Za
hrbtenico je izjemnega pomena kakovostna
obutev, v poletnih mesecih veliko hodimo bosi.
Nauéimo se pravilnega dihanja in aktivacije
miSicnega steznika, okrepimo trebusne misice,
ki so za vzdrzevanje ravnovesja skoraj bolj
pomembne kot hrbtne.

Na kaj paziti pri izbiri lezisCa?
Ker ima vedno vecC ljudi tezave s hrbtenico, je pomembno,

kaksno lezisCe posameznik izbere. "Pri izbiri je zelo pomembno,
da je lezisc¢e consko strukturirano, kar pomeni, da je v

vivy

strukturilezi$¢a vec razli¢nih trdot (5- do 7-consko lezisce), da
je vledvenem delu trse, da je podpora vledvenem delu pravilna.
Poleg leziSca je treba izbrati tudi primeren vzglavnik, saj je
tudi ta zelo pomemben dejavnik," svetuje Roman DeZzman iz
Slovenske postelje. Pri tem sogovornik svetuje, da si za nakup
vzamemo dovolj ¢asa ter da cena ne sme biti glavni faktor, ki
odloci o nakupu. Med samimi materiali strokovnjaki svetujejo
izbiro naravnih materialov, leZiS¢e pa mora biti zra¢no z
letveno podlago in ne zaprto povrsino. Na ta nacin se omogoci
pretok in gibanje zraka. Ker je na trgu ogromno razli¢nih lezis¢,
Roman DeZman svetuje, da naj vsak po strokovnem svetovanju

vivv

preizkusi nekaj tipov leziS¢, na vsakem pa naj posameznik v
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svojem obicajnem spalnem poloZaju leZi vsaj tri minute, da se
miSice sprostijo. Pri samem nakupu pa je v poplavi neka-
kovostnih izdelkov treba paziti tudi na moZnost zamenjave
lezi¢a (v kolikor stranki kupljeno ne ustreza) in na moznost
reklamacije na lezisce, ki jo zagotavlja servis. Za leziS¢e moramo
skrbeti tudi doma, med drugim tako, da ga od tri do petkrat na
leto obrnemo na drugo stran.

Spela Dobnikar v sodelovanju z dr. Samom K. Fokterjem z UKC Maribor,
prim. dr. Mirom Gorenskom z MD Medicina, s Katjo Zupan s FITPRO,

z Barbko Zrnec s Sveta zdravja - Fizioterapija Zrnec in Romanom
Dezmanom iz Slovenske postelje.
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5 minut za zdravo telo -

|
h rb te n 1 C O Vaje izvajamo stoje, za izvedbo pa

potrebujiemo le 5 do 10 minut in ne

(po tehniki aktivnega spiralnega raztezanja) rabimo veliko prostora. Primerne so za vse

Avtor: Katja Zupan, prof. $portne vzgoje, vodja Fitpro generacije, moske, Zenske, fit in ne tako
wellness Sole in kluba fit posameznike. PriporoCam izvajanje
Foto: Ale$ Zupan od 4 do 10 ponovitev posamezne vaje v

Stiling: Frizerski salon Silva, Lea Zupan, oblacila Frenetic

. . enakomernem pocasnem ritmu dihanja.
www.fitpro.si

Najbolje je vaje izvajati zjutraj, med in po

Ogled video prikaza vaj tudi na: dolgotrajnem  sedenju, enostranskih
Fitpro Slovenia You Tube kanal obremenitvah, kot Sportno ogrevanje ...
Zacetni polozaj: STOJE - Vaja 1: »PALCI« - zunanja rotacija dlani in upogib

roke v zunanji rotaciji ter izteg vratnih vretenc.

Vaja 2: »NATAKAR« - zunanja rotacija s pokréenimi Vaja 3: »ODPIRANJE & RAZTEG NAPRE] - SKOK« - horizontalni od-
komolci in upogib ter izteg vratnih vretenc. mik in primik rok z iztegom in upogibom vratnih in prsnih vretenc.

Vaja 4: »ROKE V & RAZTEG NAVZDOL - SKOK« Vaja 5: »MACJA GRBA« - upogib in izteg hrbtenice v poéepu
- horizontalni odmik visje in primik rok z iztegom in z oporo dlani na stegnih.
upogibom vratnih in prsnih ter ledvenih vretenc.

Nevtralni poloZaj hrbtenice - 25
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Vaja 6: »ROTACIJA - POGLED ZA
ROKO« - rotacija hrbtenice v poCepu z
oporo dlani na stegnih.

Vaja 9: »ODPIRANJE NAZAJ & IZTEG NOGE« - horizontalno odrocenje z
rotacijo celega telesa in dvig pokrcene noge ter izteg.

Vaja 7: »NEBO - ZEMLJA« - vzrocenje
z notranjo rotacijo dlani, dvig na prste
in predklon na aktivno iztegnjene noge.

Vaja 10: »IZPADNI KORAK NAZA] & ZAKLON«
- izpadni korak nazaj (zadnja noga iztegnjena),
vzrocenje z dotikom lopatic in zaklon.




Dodatna kombinacija vaj 10A:

»DESKA - STRESICA - MACKA - KOBRA«
- opora na rokah spredaj, medenica v
liniji telesa in nato rotacija medenice na-
prej ter potisk telesa nazaj, kolena na tla,
prehod prsnega koSa med rokami, izteg
rok v zaklon.

Varianta 2: KLECE - »SKOLJKA« -
pocasno enakomerno dihanje

Pomembnol

Vaje izvajamo aktivno, to pomeni, da uporabljamo princip lastne zavestne kon-
takcije in vizualizacije. Vedno napnemo (kontrahiramo) nasprotno delujoco
miSico od miSice, ki se razteza (npr. vaja 3 - pri ODPIRANJU stiskamo vse
hrbtne miSice in glavo pritiskamo ob navidezno steno, ob RAZTEGU NAPRE]
stiskamo prsne miSice, iztezamo ramena in roke naprej, brado pa pritiskamo
proti prsnemu kosu).

SPLETNA TRGOVINA

SEDENJE, TELOVADBO, TERAPLJO

VSE ZA ZDRAVO SPANIJE,

Katja Zupan:
Veselo v nov dan brez bole¢in!

ﬂ Zdravje




