Forsta och hantera min ryggsmarta

Ryggsmarta

Néstan alla besvéaras av smarta i ryggen nadgon gang i livet. Landryggsmarta ar ofta nagot som kommer och
gar eller ett tillstand med varierande grad av smarta och besvar. En episod av ryggont forbattras vanligtvis
inom 2—6 veckor dven utan sarskild behandling. De flesta har ett lindrigt besvarsmonster éver tid som
avbryts av sarskilt bra eller daliga perioder. Denna ryggsmarta kallas for godartad eller vanlig ryggsmarta.

Det betyder inte att tillstandet blir virre med aren.

Andra besvar

Forutom ryggsmarta kan du ha smartor i skinkorna och i ett eller bada benen. Du kan ha svarigheter med
aktiviteter i dagliga livet. Detta kan leda till att du upplever frustration, nedstamdhet och oro. Vissa kan bli
radda for att rora sig och blir inaktiva. Allt detta gor att din vardag kan paverkas nar du upplever en episod

av ryggbesvar.

Upplevelse av ryggsmarta
Smarta uppstar i ryggen och tolkas i hjarnan. Hur smartan tolkas ar beroende av erfarenhet, tankar, kdnslor
och férvantningar. Detta smartsystem kan ocksa bli 6verkansligt och i vissa fall kan smartan kvarsta trots

att det som fran borjan var orsaken till smartan har lakt ut.

Vad orsakar min ryggsmarta?

Ryggen ar mycket stark och stabil del av kroppen och bestar av kotor, diskar, leder, stabiliserande ligament,
nerver samt djup- och yttre muskulatur. Vanlig ryggsmarta ar inte samma sak som skada utan oftast
kommer vid tillfallig irritation eller inflammation av en eller flera av ryggens strukturer samtidigt. Det ar
ofta svart att klargdra exakt vilken struktur som orsakar smaértan. Att belasta ryggen ensidigt eller for lite

kan vara en orsak till ryggsmarta.

Kan medicinsk bilddiagnostik forklara vad som orsakar min ryggsmarta ?

Nej- vanligtvis syns inte orsaken till din ryggsmarta pa undersékningar som réntgen, magnetkamera eller
datortomografi. Dessa kan anvdndas endast om sjukvarden misstanker allvarliga diagnoser sa som fraktur,
cancer, infektion och kompression av nerver som styr blas- och tarmfunktioner eller reumatisk sjukdom.
Dessa sjukdomar ar ovanliga och finns hos farre dn 1 av 100 personer med ryggsmarta. Det dr ocksa sallsynt
med langvarigt ihallande bensmarta dar rontgenundersokning behdvs for att konstatera om det finns en

kompression av nerver till benen om operation dvervags




Det ar vanligt att ryggen forandras med aldern men nagot som férvanar manga ar att det inte finns nagot
direkt samband mellan forandringar i ryggraden och vanlig ryggsmarta. Detta innebar att forandringar pa
rontgen, magnetkamera och datortomografi kan visa uttalade degenerativa (alders)férandringar eller
diskbrack hos en helt smartfri person, medan ndgon med uttalad smarta har mycket sma
rontgenverifierade forandringar. Darfor beror besvér inte i regel pa degeneration eller forslitningar.

Diskbrack behover inte heller ge symtom och ldker ofta naturligt.

Varfor ska jag inte rontga "for sakerhets skull”?
Onddig rontgen medfér hoga sjukvardskostnader och har risker:
e Exponering av stralning
e Vanliga rontgenologiska férandringar skapar stress och oro, dven om fynden vanligtvis ar oviktiga

e ROntgen har ett samband med samre resultat av behandling och en 6kning av ondédig kirurgi

Rygghdlsa
En god rygghidlsa ar balans mellan ryggens kapacitet pa ena sidan vagen och fysiska/mentala utmaningar pa
andra sidan som i nedanstaende bild. Ryggsmarta kan uppsta vid obalans mellan ryggkapacitet jamfort med

fysiska/mentala utmaningar.

Dina
Din ryggs fysiska och
kapacitet mentala
utmaningar

Ombhandertagande av ryggsmarta

Rdd om egenvdrd

Malet ar att fa ryggens kapacitet och utmaningar i balans. Du kan héja ryggens kapacitet genom att tréna
styrka, smidighet och forbattra din allmankondition. Du kan anpassa dina totala utmaningar genom att
modifiera ryggens fysiska utmaningar samt mentala utmaningar av vardagsstress eller negativa kanslor

genom ett positivt forhallningssatt samt andra dina tankar om dina ryggsmartor.




Vetskapen om att smartan kommer i perioder brukar lugna. Fundera dver vad som lindrar dina besvar och
vad du sjalv kan géra som skiftar fokus fran eller lindrar ryggsmartan nar du har en dalig period. Under den
akuta fasen ar de flesta i behov av att ta det lite lugnare och anpassa sina aktiviteter. Idag finns det dock
omfattande forskning som rekommenderar att inte 6ka tiden i sdngldge. Detta kan forsena aterhamtningen
och minska tilltron till din egen formaga att vara aktiv och handskas med dina besvar. Istdllet dr det bra att
komma tillbaka till normala aktiviteter sG snabbt som mdjligt. Stanna dven kvar i arbete eller ga tillbaka sa

snart som mojligt, aven om du fortfarande har ont i ryggen.

Det mest effektiva sattet att lindra smarta ar genom nagon form av fysisk aktivitet som du kanner fungerar
att utfora i mattligt anstrangande/pulshéjande intensitet i minst 15 minuters duration for att framkalla
utséndring av kroppens egna smartlindrande substanser som kallas endorfiner. Dessa kan ge
smartlindringseffekt i upp till ett dygn och darfor bor en sadan form av fysisk aktivitet utforas dagligen. Du
kan anvanda en smarthanteringsskala for att kunna hitta ratt belastning under aktiviteter i vardagen och
ocksa da du tranar. Denna modell bygger pa att du ska ha en acceptabel upplevd 6kad niva av smaérta vid
en aktivitet och att du inom 24 timmar efter aktiviteten ar tillbaka till utgangssmartan. Det innebér att sa
lange smartan sjunker tillbaka till utgangslaget inom 24 timmar far en aktivitet 6ka smartan inom

acceptabel smartniva. Om du ar osdker 6ver din belastningsniva radfraga din vardgivare.

Allmanna rekommendationer

e Tadet lugnt forsta dagen/dagarna vid smartdebut om det behdvs. Forsok att komma tillbaka till
normala dagliga aktiviteter sa snabbt som majligt.

e Forsok med skonsam traning sa som promenader, stavgang, simning och rérelser. Far du smarta
kan du anvanda smérthanteringsmodellen.

e Overvig receptfri smartlindringsmedicinering vid behov (Ldgsta dos och kortast méjliga

behandlingstid).

Kontakta din vardgivare om du har nagot av foljande symtom utéver din ryggsmarta:
1. Svarigheter att tomma/kontrollera blasa och tarm.
2. Nedsatt kdnsel i genitala, runt andtarmen eller bada benen.
3. Ostadighetskansla i staende.
4. Smarta som blir varre i stallet for battre under flera veckors tid.
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Sjukdomskansla (t.ex. feber eller oférklarlig viktnedgang)
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