BOLECINA V HRBTENICI NAS SPOMNI ...

Le malokdo se lahko pohvali s tem, da nikdar ni obcutil boleGine v hrbtenici. Ve€ina ljudi naj bi se z njo
sreCala vsaj enkrat v Zivljenju. Zanjo je pogosto kriv napacen gib, tezko ali monotono delo, pomanjkanje
gibanja ali zakrcenost miSic, do katere pride zaradi prevelike ali napacne obremenitve. Zenske imajo
bolecine v hrbtenici pogosteje kot moski. Morda do tega prihaja zaradi veGinoma SibkejSega miSicevja pri
Zenskah, lahko pa tudi zaradi prevelikih psihicnih in fizicnih obremenitev. Stres in pomanjkanje ¢asa (ali
volje) za rekreacijo in pocitek sta lahko med pomembnejSimi povodi za tiste bolecine v hrbtenici, katerih
vzroka ni mogoce odkriti z nobeno slikovno preiskavo. Tudi v takSnih primerih je boleGina opozorilni znak,
da je nekaj narobe, s Gimer nas Zeli obvarovati pred Se vecjo poSkodbo ali tezavo.

Z leti se pogostnost tezav s hrbtenico stopnjuje, a tudi pri mladih zaradi vedno bolj sedecega nacina
Zivljenja tovrstne tezave naraScajo. Viri navajajo, da otroci in mladostniki v povprecju presedijo 75 %
svojega budnega Casa, pri cemer je vSteto sedenje v Soli, med prevozom, doma za mizo pri delu za Solo,
ucenju in obrokih, sedenje ob telefonu, racunalniku in televiziji in podobno. Ob tem se je potrebno zamisliti
ne le zaradi naraSGanja prekomerne telesne teze in vedenjskih tezav mladine, ampak tudi zaradi zdravja
okostja oziroma hrbtenice. Za preprecevanje osteoporoze v zrelih letih je treba krepiti miSice in kosti Ze v
mladosti. Tudi proces obrabe vretenc se zacne zgodaj, v puberteti, in ga ne moremo zaustaviti. Ze samo
sedenje hrbtenico obremenjuje tako, kot Ce bi dvigovali 5 kg utez. Odrasli pa pogosto sedimo Se mnogo
veC kot otroci.

Hrbtenica omogoca gibanje telesa v vse smeri, blaZi tresljaje, ki so jim pri gibanju izpostavljeni mozgani,
SCiti hrbtenjaco in skupaj z rebri tudi notranje organe.

Je steber naSega telesa, ki ga varujemo predvsem s pravilno drZo in zadostnim in ustreznim gibanjem, pa
tudi s prepreCevanjem osteoporoze in stresa. Za hrbtenico s ¢im manj teZzavami je torej osnovnega pomena
morda Ze obrabljeno, a vseeno pomembno preprosto vodilo: Ustrezna prehrana in zdrav Zivljenjski slog!

Pravilna drza je tisti poloZaj, v katerem so kosti in sklepi v pravilnem polozaju za delovanje miSic, obraba
sklepnih povrsin in pritisk na vretenca in medvretenéne ploScice kar najman;jsi in je hrbtenica v naravnem
poloZaju. To velja tudi za sedeCi in leZzeCi polozaj, zato zares ni vseeno, kako in na ¢em sedimo, pa tudi
spimo.

Pravilna drza omogoca stabilizacijo hrbtenice. Ko je telo v pokoncnem fizioloSkem poloZaju in nas vrat ni
2vit, je glava tezka priblizno 5 kg. Ce je glava v vratu upognjena naprej za 30°, se njena teza navidezno
poveca skoraj za 3-krat. Temu ustrezno se poveca tudi obremenitev vratne hrbtenice. Koliko ¢asa na dan
beremo, piSemo, reSujemo krizanke, gledamo v ekran racunalnika ali telefona ali v kuhinjske ponve za
Stedilnikom oziroma delamo nekaj, zaradi Gesar glavo v vratu upognemo naprej? NaSa vratna hrbtenica je
lahko mocno izpostavljena in obremenjena tudi takrat, ko na videz ne po¢nemo nic tezkega in zahtevnega!

Krizni del hrbtenice je sicer manj pogosto, a zato bolj intenzivno izpostavljen Se vecjim pritiskom. Posebe;j
pomembno je, da ga npr. z napacnim dviganjem bremen prekomerno ne obremenjujemo. Pravilno
dvigovanje vedno pomeni, da breme dvignemo iz pocepa in ne iz predklona, pri ¢emer velik del
obremenitve prevzamejo stegenske miSice. Da bi to zmogli Se dalec v zrela leta, ne smemo pozabiti na
ohranjanje sploSne kondicije telesa.

Ko govorimo o zdravju hrbtenice, imamo vecinoma v mislih vretenca in medvretencne ploScice. Vretenca
so nosilni del hrbtenice. S¢itijo hrbtenjaco, ki poteka po hrbteniénem kanalu. Skupaj z midicami in kitami,
ki se priraS¢ajo nanje, doloCajo stopnjo gibljivosti telesa. Med posameznimi vretenci se nahajajo
medvretencne ploscCice. Te delujejo kakor blazilci (amortizerji), ki blazijo pritiske in obremenitve in
omogocajo gibljivost. Grajene so iz zunanjega hrustancnega in notranjega zdrizastega, mehkega dela, ki
lahko mocno nabrekne, a se z leti in ob neustrezni prehrani z nezadostnim vnosom tekocCine lahko tudi
izsusi. Zato bodimo pozorni tudi na to, kakSno hrano uzivamo in koliko pijemo! Za dobro kondicijo
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medvretencnih plosCic skrbi tudi gibanje, ki pripomore k hitrejSemu dovajanju hranil in odplavljanju
presnovkov.

e

lahko prepreci, omili ali odpravi marsikatero tezavo zaradi obrabljenih, zamaknjenih ali posedenih vretenc,
izrastkov na vretencih, hernije ali slabo prehranjenih in izsuSenih medvretencnih ploScic, katerih stanja
pogosto ne moremo vec izboljsati.

Najpogostejsi opozorilni znaki tezav s hrbtenico so na doloeno obmocje telesa omejene pekoce ali
streljajoCe bolecine, mravljincenje, gluhost, zatrdelost, zmanjSana gibljivost ali obcutljivost in zmanjSana
miSiéna moc¢ prizadetega obmocja. TakSna stanja pomenijo, da je priSlo do pritiska na Zivce, ki med
vretenci izhajajo iz hrbtenjaCe in oZivEujejo prizadete dele telesa.

Ob znosnejSih akutnih boleCinah ali blagih tezavah pogosto odlaSamo z obiskom pri zdravniku. Bole€ina
ob kratkotrajnem pocitku lahko mine tudi brez dodatnih ukrepov. Ko najhujSa akutna bolecina izzveni, je
ustrezna vadba osnovni ukrep, ki preprecuje, da bi priSlo do ponovitve tezav. Tudi pri kroni¢nih boleéinah
je ustrezna vadba poleg analgetikov in fizioterapije pogosto edini ukrep, ki nam ga lahko priporoci ali
predpiSe zdravnik. Pri tem je treba poudariti, da mora biti za trajnejSi uspeh vadba pravilno izvedena in
redna, najbolje doZivljenjska. Pois¢imo taksno, kinam bo v veselje, v skupini je obicajno lazje, kot Ge se je
lotevamo sami!

Operacija na tako obcutljivih strukturah, kot je hrbtenica, je vedno zadnja moznost za ukrepanje, v
nekaterih primerih pa le takojSen poseg lahko prepreci trajno okvaro prizadetega Zivca. Ce se boleCinam
pridruzi nenadno uhajanje vode ali blata ali nenadna ohromelost, je nujno takoj obiskati zdravnika!

Vzrok za teZave so poleg neustreznih gibov ali obremenitev, slabe drZe, degeneracije, dehidracije,
osteoporoze in/ali stresa lahko tudi razliéne vnetne bolezni, tumorji in okuzbe, ki zahtevajo specificno
zdravljenje. Pri takSnih stanjih se obiCajno pojavlja topa bolecina, ki je bolj izrazita ponoi.

Velikokrat si ob teZavah s hrbtenico pomagamo z lokalnimi pripravki. Na voljo so Stevilni izdelki z vrsto
ucinkovin. Mazila pogosteje uporabimo pri kroni¢nih tezavah ali kadar nam dobro dene vtiranje oziroma
masaza, za gel se odlocimo, kadar nam prija lahen nanos in hlajenje. Vedno se je dobro odloCiti za
zaupanja vrednega proizvajalca! Tudi na tem podrocju poleg protibolecinskih pripravkov s sinteti¢nimi
ucinkovinami lahko pois¢emo pomo¢ iz narave, omenimo npr. izdelke z arniko, vrazjim krempljem,
mentolom, kafro in/ali eteri¢nimi olji, ki uspesno blazijo bolecine in izboljSujejo prekrvavitev. Nekatere
tovrstne pripravke izdelujemo tudi v naSem galenskem laboratoriju. Ne pozabimo na kakovostne zdravilne
Caje z ucinkovinami iz narave, ki tudi lahko ublaZijo tovrstne tezave, Se zlasti, Ge so stresno pogojene.

Osnovni pristop pri bolecinah v hrbtenici vedno predvideva obvladovanje bolecine in ustrezno vadbo.
BoleCine pogosto lahko ublazimo s stabilizacijo miSicnega steznika, ki popusti zaradi sedecega nacina
Zivljenja, nosecnosti ali dolocenih bolezni. Marsikdo poiSce tudi drugacno pot za zmanjSanje svojih tezav,
npr. akupunkturo, manualno terapijo, kiropraktiko in druge specificne metode. Ti pristopi so lahko zelo
ucinkoviti, a naj jih vedno izvaja la ustrezno usposobljen terapevt! Vcasih so lahko v pomo¢ tudi metode
uspesnega odzivanja na stres.

Marsikdo meni, da je bolecCina v hrbtu v zrelih letih ali v doloCenih poklicih Ze samoumevna, a s temi
trditvami se ne smemo Kkar sprijazniti. Hrbtenica je steber naSega telesa, ki nosi in $€iti najpomembnejSe
strukture za Zivljenje. Za njeno zdravje ne glede na leta najvec storimo z nacinom Zivljenja, ki nam ne
povzroCa nepotrebnega stresa in vkljucuje ustrezno prehrano in predvsem dovolj gibanja. Zato pazimo nase
in Zivimo polno in aktivno, saj je preprecevati vedno bolje kot zdraviti! Tako nas bo hrbtenica zagotovo
manjkrat opomnila, da moramo nekaj v svojem Zivljenju Se izboljSati ali poceti drugace. Dobro je, da
opozorilna signale, ki nam jih poSilja telo, upoStevamo ¢im prej, da bo Skoda ¢im manjsa!

Pripravila: Mirjam HocCevar KoroSec, mag. farm.
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