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Povzetek

V ¢lanku je obravnavana boleCina v kriZu in njena prevencija v osnovnem
zdravstvenem varstvu. Zaradi njenega velikega socialno - ekonomskega pomena iz
stopa preventiva bolegine v kriZu, ki jo lahko strokovno izvaja le fizioterapevt. Sola
proti bole€ini v kriZu je popularna metoda dela z ve&jim §tevilom pacientov z bole¢ino
v krizu. Namen vecine 3ol je povecati "skrb - zase" in s tem zmanjsati tudi ostale
probleme, ki so s tem povezani:npr. intenziteta boledine in absentizem.

Deskriptorji: preventiva, boledina v kriZu, $ola proti bole¢ini v kriZu

Sazetak:

U ¢&lanku je opisana bol u lumbalno - sakralnom predjelu kria i njezina
preventiva. Zbog njenog velikog socialno - ekonomskog problema, najvaZnija je
preventiva, koju moZe jedino fizioterapeut stru¢no obraditi. Skola protiv bolova u kriZu
je najpopularnija metoda rada s veéim brojem bolesnika s bolovima u kriZima.
Uglavnom je cilj vecine 8kola povecati "brigu za sebe" i tako smanjiti i ostale probleme,
koji su s tim povezani, npr.: intenzitet boli i absentizam.

Deskriptori: prevencija, boli u kriZima, $kola protiv bolova u kriZima

Summary
In the paper, bachache and its prevention in primary health care is treated.Because
of its great socio - economic significance the importance of prevention of low - back

pain, which can be bast treated by physical therapist, is pointed out. The low - back
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school is a popular method of dealing with the growing number of patients with back
pain. The goal of most schools is to increase "self - care” behavious and thereby
decrease other related problems, such as pain intensity and absenteeism.

Descriptor: prevention., low - back pain, low - back pain school.

Zdravstvena vzgoja proti bole&ini v krizu (BvK), je preventivna dejavnost
na podro&ju fizikalne terapije. Pri vzgoji Zelimo bolnike seznaniti z zgradbo in
delovanjem hrbtenice, analizirati vzroke za nastanek bolecine in doloCiti ukrepe
za izboljSanje stanja.

Dosedanje ugotovitve kaZejo, da ima 60 - 80% populacije v svojem
7ivljenju BvK. Le-ta je najpogostejSa v najbolj aktivni dobi, to je med 25. in
50. letom. & vemo, da je BVK po pogostosti takoj za obolenji dihal, je
evidentna velika socialno - ekonomska obremenitev, tako posameznika, kot
druZbe v celoti.

Zdravstveno vzgojo proti bolegini v kriZu, se imenuje Sola proti bole€ini v
krizu. V Zdravstvenem domu Ljubljana - $i¥ka, smo od jeseni leta 1987, pa do
aprila leta 1992, vklju&ili v to Solo 382 bolnikov, 34% moskih in 66% Zensk.

V Solo proti BvK, vkljuujemo:

- bolnike (to so predvsem mlajsi ljudje), ki so prisli v naSo ambolanto
zaradi BvK prvi¢ in imajo Ze izdelano diagnosti¢no obravnavo ali tudi
ne

- bolnike, ki imajo ob&asno ali "sezonsko" BvK, zaradi poSkodb, okvar
ali obolenj na hrbtenici

- in tiste, ki jih zaradi pogostih ali celo pretiranih obiskih v nasi
ambulanti, priStevamo Ze k bolnikom s kroni¢no BvK.

Program $ole proti BvK obsega 12 ur, razdeljenih na 4 dni. V skupini je 8-
10 bolnikov. Pri sestavljanju skupin moramo upoStevati pacientovo
zdravstveno, socialno, ekonomsko in psihi¢ko stanje. Pomembno je, da bolniki
izhajajo iz podobnih socialnih razmer, da imajo podobno sposobnost dojemanja
in, da je njihova motivacija vsaj pribliZzno enako mocCna. Uspeh Sole je
premosorazmeren homogenosti skupine.

Prvi dan

Ta je za bolnike eden najteZjih, kajti dojemanje in razumevanje anatomije
in biomehanike ledvenega predela hrbtenice, najpogostejsih obolenj, okvar in
poskodob, je za laika tezko. Tej razlagi sledi razgovor namenjen utrjevanju prej
povedanega in  raz¢lenjevanju posameznih poglavij, ki bolnike najbolj
Zanimajo.
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Drugi dan

Na hitro preletimo snov prejSnjega dne in raz€istimo nejasnosti, ki so
ostale.
Nato spregovorimo o bole¢ini:

- kaj jo povzroca
- kako nastaja
- in kaksne vrste bole¢ine poznamo.

Da bi bolnike obvarovali pred pogostej§imi napadi boleine, jih moramo
pouciti o nekaterih pomembnih dejavnikih, kot so:

- pravilna telesna drZa

- CimprejSnje odpravljanje morebitnih nepravilnosti z ustreznimi
tehnikami

- skladnost telesa in duha za dosego vecje ucinkovitosti in skladnosti
pri gibanju v prostoru

- samodisciplina, samokontrola in samozaupanje, kot oblika
samopomoci za laZje obvladovanje in premagovanje telesnih in
psihi¢nih teZav

- ravnoteZje med delom, pocitkom in rekreacijo

- utrjevanje fizi¢nih sposobnosti z redno vadbo in primerno izabrano
rekreacijo

- redna nega telesa, pravilna prehrana, obleka in obutev.

Med rizi¢ne dejavnike, ki pogojujejo nastanek BvK, Stejemo tudi bolnikovo
oZje okolje, kamor sodi druZina in Zivljenje v njej. Zato spregovorimo tudi o:

- zdravih medosebnih odnosih
Zivljenjskem stilu

- komuniciranju v druZini
delitvi del in nalog v druZini.

I

K rizi¢nim dejavnikom $irSega bolnikovega okolja, sodijo dejavniki delovnega
mesta. Ker ZD

Ljubljana - SiSka pokriva obseZno industrijsko podrodje, i§¢ejo pomoc¢ v nasi
ambulanti za fizikalno terapijo Stevilni delavci, ki opravljajo najrazli¢nejsa
fizi¢no naporna dela.Najpogostej$i negativni dejavniki delovnega mesta so:
ropot, vibracije, vroCina, prepih, umetna svetloba, dvigovanje, prenasanje in
premikanje teZjih bremen, predklanjanje, enoli¢no delo, prisilna drZa, stojee
delo, sedeCe delo, vdihovanje razli¢nih hlapov in prahu itd., itd. Te bolnike
moranfo z ustreznim svetovanjem, z izbiro pravilnih tehnik za izvajanje
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posameznih del, obvarovati pred po§kodobo ali okvaro na delovnem mestu.
Zato jih nau¢imo osnovnih pravil dvigovanja bremen:

- stabilna, uravnoteZena stoja

- ustrezen poloZaj telesa

- prijem bremena

- pobiranje s tal

- dvigovanje, premikanje in prena$anje bremen
- polaganje bremen

- potiskanje in vle¢enje bremen

Tretji dan

Nenaravna, prisiljena drZa, slabo sedenje, enostranski monotoni gibi pri
delu, vodijo v nelagodje, slabo poclutje, utrujenost, prekomerno misi¢no
napetost in nemalokrat v BvK.

Bolnikom v teh primerih svetujemo dobro in pravilno sedenje za kar
potrebujemo:

- premakljiv (na kolescih)

- udoben

- prilagodljiv (v visini, naklonu in naslonu)
- in stabilen stol z naslonom za roke.

Miza ob kateri sedijo all delajo, naj bo ustrezne:

- vidine
- povriine
- globine

Bolnikom, s preteZno sedeim oziroma stoje¢im delom, priporo€amo aktivni
odmor. Ce ta ni mogo&, svetujemo oblasno spremembo poloZaja telesa,
velkratno vstajanje ali sedenje, nekaj dihalnih in sprostitvenih vaj med delom.
Nato pri¢nemo z demonstracijo prakti¢nih nasvetov za vsakdanje Zivljenje:

- ustrezna vi$ina delovnih povrSin

- izvajanje pravilnih gibov pri vsakdanjih gospodinjskih aktivnosti
(sesanje, likanje, pranje, obeSanje perila, postiljanje postelj itd.)

- pravilna izbira pohistva (stol, miza, postelja)

- sedenje na stolu, fotelju, kav&u, na tleh

- leZanje v postelji

- nadini podlaganja telesa za ¢imboljSo razbremenitev kriZa
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- vstajanje s potelje (leZe na hrbtu, na boku, na trebuhu)

- kako pocivamo po teZjem delu ali napadu huj$e bole¢ine
- smotrna poraba prostega Casa

- kako se obnaSamo na izletih in daljsih po€itnicah.

Ob demonstraciji se obi¢ajno razvije vneta razprava, izmenjava mnenj in
nasvetov.

Cetvrti dan

Ta dana namenimo razteznim, krepitvenim in sprostitvenim vajam.
Paciente nau¢imo, katera osnovna pravila mora upostevati pri vadbi doma:

- prostor naj bo dovolj velik in zracen

- pozimi primerno ogret

- vaje delamo na tleh

- pri vajah nas naj nih¢e ne moti

- vaje delamo, ko imamao dovolj ¢asa in se nam nikamor ne mudi

- za vadbo moramo biti pripravljeni in spro$¢eni

- vadimo lahko ob prijetni glasbi

- predvsem pa vadimo redno vsak dan ali vsaj 5 x na teden

- vadbo pritnemo z ogrevanje, z z napenjanem (pet sekund) in
dobimo obc¢utek med enim in drugim stanjem

- v zacetku delamo manj vaj z dalj§imi pavzami

- ko vadba ne povzrofa ve¢ napetosti v posameznih miSicah, niti
bolecine, je lahko ritem hitrejsi, $tevilo vaj veje in tudi zahtevnost
vaj teZja

- Ce po vadbi ¢utimo bole¢ino kjer koli, pomeni, da smo pretiravali,
Stevilo vaj moramo zmanjsati in se ponovno postopno prilagajati

- po pravilni vadbi, ustrezno izabranem tempu in teZavnostni stopnji
vaj moramo cutiti rahlo utrujenost v miSicah, toplejsi smo in
prepoteni

- Ce utrujenosti ni, pomeni, da smo naredili premalo vaj, zato jih
naredimo Se nekaj

- vadbo zaklju¢imo z vajami za rastezanje misic

- pocasi se umirjamo, spro§¢amo in z vadbo prenchamo

- vadba naj traja 25 - 30 minut.

Cilj, ki ga Zelimo z vajami dosedi je:

- povelana gibljivost hrbtenice, medenice in kolkov
- ojaCane miSice trupa, predvsem trebusne.
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Namen vaj pa je:

- krepiti slabotne miSice
- raztezati mo¢ne miSice

in s tem doseéi ravnoteZje v telesu.

S spoznanjem osnovnih principov, ciljev in namena redne vadbe, Solo
proti BvK zaklju¢imo.

Bolnikov na koncu e enkrat predoimo, da je za osebnostni, socialni in
ekonomski razvoj vsakega posameznika bistvenega pomena dobro zdravstveno
stanje. :

Za ohranjanje zdravja, predvsem pa za boj proti bole€ini v kriZu, je dobra
telesna kondicija nepogresljiva. Pridobivamo si jo postopama, z vstrajnostjo,
potrpeZljivostjo, predvsem pa z disciplinirano, redno vadbo. Hoja, tek,
plavanje, kolesarjenje, acrobika in druge ustrezne aktivnosti, so nam pri tem v
veliko pomoc.

Slaba drZa, nepravilne obremenitve, poruSena biomehanika telesa, stresne
situacije v privatnem in delovnem okolju, izgube telesne kondicije, so
nemalokrat vzrok za nastanck BvK. Zato poskrbimo, da bo naSe telo zdravo in
v polni kondiciji. Le tako pripravljeni se lahko upremo bole€ini v kriZu.
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