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OBMEDZTE CAS STRAVENY NA LOZKU

Pocas epizdd silnej bolesti si oddychnite dva az tri dni,
ale obmedzte cas straveny na [6Zku na kratke casové
intervaly. Uvolfiujice polohy Vdm mézu pomoct
zmiernit bolest chrbta pocas epizdd silnej bolesti.
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ZMIERNITE BOLEST ANALGETIKAMI
Lieky mdzu pomdct zmiernit bolest pocas
rekonvalescencie a umoznia Vam lahsie sa pohybovat.

NEPRESTANTE SA HYBAT

Hned'ako prestanete pocitovat prvotni najsilnejsiu
bolest, zacnite s miernou aktivitou. Cvicenie Vam zvysi
krvny obeh, a tym aj prisun Zivin, ktoré Vasa chrbtica
potrebuje pri liecbe. Posilfiovacie cvicenia brusnych
svalov sd prvym a najdolezitejSim krokom na ceste

k stabilnej chrbtici.

Tlaé: REMPrint, s.r.0., 6/2021, Slovensko, SK-2021-05-14

Je dolezité uzivat lieky presne podla predpisu Vasho
lekdra a inStrukii lekdrnika. Niektoré lieky vyZaduju cas,
kym sa prejavi ich icinok. MoZu sa dostavit nepriaznivé
Gcinky. Porozpravajte sa s Vasim lekdrom o ocakdvaniach
Vasdej liechy.

Bol mi predpisanyliek ...........................

vdavke: .................. mg

Liek uzivam
1x 2X 3X 4x denne

sjedlom/bez jedla

NIE STE SAMI ¢

BOLEST CHRBTA JE JEDNOU
Z NAJCASTEJSICH ZDRAVOTNYCH
KOMPLIKACII, KTORA:

« Postihuje 80% ludi v urcitom bode ich Zivota

- Najcastejsie sa vyskytuje u ludi vo veku
35 az 55 rokov

« Je jednym z najcastejsich dovodov
nepritomnosti na pracovisku

- Patri medzi 10 najcastejsich ochoreni

a zraneni, ktoré celosvetovo zapricinuju
najvyssiu mieru zdravotného postihnutia.

POVEDZTE
BOLESTI CHRBTA (3

Staznosti na bolest chrbta st velmi casté,
prejavuju sa napatim, bolestou alebo
stuhnutim driekovej casti chrbta. Bolest
chrbta nie je ochorenim, ale symptomom.

NajcastejSou formou je jednoducha
a nespecificka bolest chrbta bez znamej
patoldgie.

S pristupom k spravnym informaciam

a lieche sa vacsine pacientov podari
bolest chrbta zvladat.

(T4 KRKN
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STARNUTIE

Platnicky v chrbtici st nachylné

k zraneniam. Toto riziko sa zvy3uje

s vekom.

ZIVOTNY STYL

Nespravne drZanie tela, neadekvétna
opora chrbtice v sede, nepohodind poloha
v spanku, nespravne dvihanie tazkych
predmetov, stres, atd.

ZRANENIA
V Sporte, pri padoch, nehodéch,
nespravnom dvihani zavazi, atd.

CHOROBY

Reumatické ochorenia, skolidza a iné
anomalie chrbtice, oblickové kamene,
nadory, atd.

GENETIKA
Skolidza a iné anomalie chrbtice, alebo
dalSie ochorenia, ktoré mozu byt dedicné.

KEDY VYHLADAT
OKAMZITU
LEKARSKU POMOC?

Viacnez trpi
jednoduchou bolestou driekovej
Casti chrbta bez zrejmej patolo-
gie. Avsak v niektorych pripadoch

moze byt bolest chrbta vaznejsia,
a vtedy vyzaduje okamzitu lekar-
sku starostlivost.

«  Vek ndstupu < 20 alebo > 55 rokov
« Poranenie vanamnéze

- Kon3tantnd zhor3ujtca sa bolest, ktord sa nezmierfiuje
v [ahu

« Neurologické symptémy ako napr. necitlivost, mravéenie

okolo genitalii alebo sedacieho svalu, slabost, necitlivost

alebo labilita dolnych koncatin
«  Dysfunkcia Criev alebo mocového mechura
« Nevysvetlitelnd strata hmotnosti
- Sdstavny pocit choroby, horicka
- Pravidelné uZivanie steroidov

« Rakovina v anamnéze (prostaty, obliciek, prsnika, pliic)
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CVICTE DENNE

Pravidelné cvicenie pomaha pri budovani
brusnych svalov a znizuje riziko bolesti
chrbta, zatial ¢o streCing udrZiava Vase
svaly a vazy silné a pruzné. Pokuste sa
zaradit 20 minttové cvicenie do Vadej
dennej rutiny.

UDRZUJTE SPRAVNE DRZANIE
TELA

Spravne drZanie tela umozni dcinné
fungovanie Vasich svalov a klbov.

UDRZUJTE ZDRAVU HMOTNOST

@ Konzumadcia zdravej stravy a udrZiavanie
si zdravej hmotnosti zniZi tlak vyvijany
na V&3 chrbat.

TAZKE PREDMETY DVIHAJTE
OPATRNE

Pri dvihani tazsich predmetov majte
vystrety chrbat, vztycend hlavu, lopatky
stiahnite k sebe a nadol a vahu dvihajte
pohybom kolien.

Literatiira: 1. http: docdroid.net/yBkreaq/back-pain-leal pdflmp www.cnwl.nhs.uk/wp-
leaflet.pdf3. https:// nhs.uk/wp. 2013/07/lower-back v4pagcspd14ﬂmdlw Stand n(m
L of Spine Care: The Back Pain Dilemma. Physical Medicine and linics of North America 2010,21(4):659-677 5. https://www.w
intimedicnesaeaspriory cines/Ch6_24LBP.pdf6. ht acatoday. Well Pain-F
7. https://www futuremedicine.com/doi/ pdmuzm/pm\ma htps:/fwww.nchinlmih gov/pmeaticles/PMCA339077/ 9. htps: ih.gov/
i Pancm -Caregiver-Education/Fact Sheets/Low-acain- Fan sheet 10. itps /. houns\owug nhs.uk/media/104721/3-ML4205-A5- (mp—
pp-Rev11.pdf 11. https://www.ouh.n pdf 12. https:/ (i health
nsw.gov.au/__data/assets/pdf_ mmooox 9i326/Acte Low. Ba(k Pam "E0_patient._Factsheet znmpdm Bardin LD, ngv Haher GG Dmgnesm
triage for low back pain: a practical approach for primary care. MJA 2017, 206(6): 268-273. 14. http:/acarper.weebly.com/oncologic-causes.html 15. https://
Wsummitothocom/2015/1/27 it bed-rest bk, pam/
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