NUGAROS SKAUSMAI

Visame pasaulyje milijonai Zmoniy patiria stuburo sutrikimus. Nugaros ir
kaklo skausmai yra viena didZiausiy problemy pasaulyje socialine,
psichologine, medicinine ir ekonomine prasme. Pavyzdziui, apatinés nugaros
srities skausmas yra penkta pagal daznuma priezastis, d¢l kurios Zmones
kreipiasi 1 gydytojus. Kaklo ir krutinés dalies skausmai pasitaiko gerokai
reCiau. Apytiksliai vienas milijardas Zmoniy kencia nuo stuburo skausmo.
Stuburo skausmas yra labiau paplitgs nei veéZys, insultas, Sirdies ligos,
diabetas ir Alzheimerio liga kartu sudéjus.

Nugaros skausmo prieZastys
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Fizinis pasirengimas. Nugaros skausmas daZniau pasireiskia
Zmonéms, kurie néra fiziskai stipris. PavyzdZiui silpni nugaros
ir pilvo raumenys gali tinkamai nepalaikyti stuburo.

Su darbu susije rizikos veiksniai. Darbai, kuriuos atliekant
reikia kelti, stumti, traukti ar sukti, gali suZaloti nugarq. Darbas
prie stalo taip pat gali turéti jtakos, ypac jei turite blogq
laikysenq arba visq dienq sédite nepatogioje kédéje.

Svorio padidéjimas. Daug kalorijy ir riebaly turinti mityba kartu
su neaktyviu gyvenimo biidu gali sukelti nutukimq. Tai gali
sukelti stresq nugarai.

Stresas. Jei nuolat blogai miegate, jauciate depresijq ar nerimgq,
tai gali sukelti nugaros raumeny spazmus.

AmZius. Nugaros skausmas dazZnéja su amzZiumi, ypac sulaukus
45 mety.

Paveldimumas. Genetika vaidina svarby vaidmenj kai kuriems
sutrikimams, sukeliantiems nugaros skausma.
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Gydytojar ir mokslininkai apibiidina nugaros skausmo tipus Siais
budais:
. Umus nugaros skausmas atsiranda staiga ir paprastai trunka nuo keliy
dieny iki1 keliy savaiciy.
« Poumis nugaros skausmas gali atsirasti staiga arba laikui bégant ir
trunka nuo 4 iki 12 savaiciy.

- Leétinis nugaros skausmas gali pasireiksti greitai "/. ‘l:\'

~

arba létai ir trunka ilgiau nei 12 savaiciy ir pasireiskia

» K

Turétuméte kreiptis | gydytojq, jei su nugaros skausmu pasireiskia bet

kasdien.

kuris i§ Siy simptomuy:

 Tirpimas ir dilg€iojimas.

« Stiprus nugaros skausmas, kuris nepalengvéja vartojant vaistus.

« Nugaros skausmas po kritimo ar traumos.

« Nugaros skausmas kartu su Slapinimosi sutrikimu, svorio kritimu,
kars¢iavimu, silpnumu, skausmu ar tirpimu kojose.

Beveik trecdal; gyvenimo praleidziame darbe, kur daZniausiai ilgas
valandas sedédami prie kompiuterio. Apskaiciuota, kad Sitaip Zmogus per
karjera iSbuina 1ki 65 tukstanciy valandy. Ir tai jau pranoksta netgi miegui
skirta laika. Ilgas sédéjimas didina tikimybe, kad prasidés nugaros
skausmai, didina jvairiy ligy bei mirtingumo rizika.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Kaip sumaZzinti nugaros skausmaq:

MasazZas. Profesionalus arba lengvas masazas gali padeti
atpalaiduoti raumenis.

Sildymas arba $aldymas. Pradzioje naudokite ledo kompresus
(jei skausmas yra umus), o véliau — Silumq raumeny
atsipalaidavimui.

Tempimo pratimai. Lengvi jogos ar tempimo pratimai gali
padeéti sumaZzinti jtampaq.

Vaistai nuo skausmo. Paracetamolis ar ibuprofenas gali biiti
@:D naudojami, jei skausmas labai stiprus, taciau pries vartojant
pasitarkite su gydytoju.

. .= Ergonomiska darbo vieta. [sitikinkite, kad jusy kédé ir stalas
. pritaikyti taisyklingai laikysenai.

AN Pailsékite. Nedarykite staigiy judesiy, venkite sunkiy fiziniy
:.1 kriviy.

Islikti fiziSkai aktyviems yra esmine jusy gydymo ir sveikimo dalis ir yra
vienintelis geriausias dalykas, kuri galite padaryti deél savo sveikatos.
Specialiis pratimai gali padéti jusy nugarai ir sumazinti jauc¢iama skausma.
Stenkités palaikyti gera fizinj pasirengimg — net ir minimali fiziné veikla
jusy nugarai yra geriau nei jokios. Stenkités, kad ir kiti Jusy kiino
raumenys ir sanariai butuy stiprus ir lankstus. Stenkités gyventi sveika
gyvenimo biida.
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