Det finns ett stort behov och efterfragan
pa adekvat information till manniskor
som drabbas av ryggbesvar.

RYGGBOKEN har producerats for
att tillgodose det behovet.

Boken ar utformad som en guide
innehallande rad baserade pa de
senaste medicinska forsknings-
ronen.

Avsikten med RYGGBOKEN ar
att du som drabbats av rygg-
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den som hjalp och véagledning
att tidigt hantera dina besvar.

Innehallet i boken ar sammanstallt
och faktagranskat av svenska
ryggspecialister.
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Du kan hantera din rygg battre

Boken syftar till att hjidlpa dig hantera dina
ryggbesvar pa basta sitt. Innehallet ar baserat
pa den senaste forskningen och rad av ledande
experter. Det finns mycket du kan gora for att
minska besviren och leva ett normalt liv.
Faktum é&r att for de allra flesta med ryggbesvar
ar den effektivaste behandlingen vad de sjilva
gor for att hantera sina besvir. Med hjilp av
boken kan du lara dig vad du sjalv kan gora for
att bli battre och forebygga framtida ryggpro-
blem.

Ryggont ér vanligt
De flesta personer far ryggbesvir nigon
ging i livet. Ibland innebir det
intensiva smirtor och stora
problem med att rora sig
normalt. Férutom virk kan
man t.ex. kinna stickningar,
utstrilning av smirtan till
benen, huggande eller brin-
nande smirtor. Det kan vara

svart att arbeta och utféra sina

normala sysslor hemma. Det ir

vanligt att smirtan vicker en hel

del oro och funderingar om vad som ir
orsaken och hur det kommer att gd i framtiden.

Det ir naturligt att den som har besvir undrar varfér det
gor ont. Ar det kanske ndgot farligt som orsakar smiir-
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tan? Hur skall besviren hanteras?
Ar det sikrast att undvika vissa
aktiviteter, arbete eller liknande?
Vissa rorelser kan gora ont

och till och med 6ka smiir-

tan tillfillige vilket kan oka
oron. Dessutom ir det

vanligt att ryggbesvir ir
iterkommande under livet.

Den nya kunskapen om ryggbe-
svir ger svar pd ménga av de frigor
som besviren kan vicka.

Den nya kunskapen om ryggbesvar

Idag vet vi att ryggbesvir paverkas av ménga fler fakto-
rer 4n enbart de kroppsliga. Lyckligtvis kan vi anvinda
denna kunskap for att tackla besviren pi olika sitt. Det
handlar om kroppen och hur den fungerar men dven
om hur vi tinker, kinner och agerar

nir vi har besvir. Om det t.ex.

hugger till i ryggen kan det a
vicka oro och bekymmer som »

i sin tur 6kar muskelspinning-
en. Det kan leda till dinnu mer
smirta. Uppmirksamheten

fokuseras pd smirtan vilket \
kan leda till att virken kinns ‘ \
innu svirare. Andra faktorer som & B

kan paverka besviren ir exempelvis
hur din arbetssituation ser ut.



Det dr mycket
svart att skada
ryggraden

Ryggen

Ryggraden ir en mycket stark och stabil del
av din kropp. Den ir uppbyggd av stabila benkotor och
diskar som ger bade styrka och flexibilitet. Omkring
detta finns ett nidtverk av senor och ledband som ytter-
ligare forstirker ryggraden tillsammans med starka
muskler som ger stadga. Ryggen ir dirfér en mycket
stark, stabil konstruktion.

Vad du gor ér viktigt
De vanor du har i ditt vardagsliv kan forbittra din
rygghilsa. Att vara aktiv och leva som vanligt s& langt
det gdr, exempelvis att promenera eller cykla och rora
dig s& mycket du kan i ditt vardagsliv, paskyndar for-
bittringen och bidrar till att forebygga framtida pro-
blem. Det ir bra att aktivt forsoka hantera smirtan t.ex.
genom avslappningsévningar eller

att gora saker man tycker om.
Det fyller livet med négot
positivt.

Tankarnas makt

Vira tankar kan ha en djupgdende inverkan pd virt
beteende och pd hur vi fungerar fysiologiskt. Till
exempel kan blotta tanken pé en obehaglig situation,
som gor dig frustrerad eller arg, 6ka hjirtfrekvensen
och héja blodtrycket. P4 samma sitt

kan tankar, sirskilt sidana som

har med smiirta och virk att

gora, paverka besviren och

hur vi fungerar.

Vi kan utveckla en be-

nigenhet for negativa

tankar och méla upp

katastrofscenarier. Ett ﬁ

exempel pd detta ir att e

tanken att “jag har ont i

ryggen” forvandlas till "jag

kommer alltid att ha ont i ryggen”.

Katastroftankar handlar om att forestilla sig det virsta
tinkbara som skulle kunna hinda (t.ex. ’7Om smirtan
inte gar over dor jag; Med den smiirtan jag har kom-
mer jag aldrig kunna leva eller arbeta som férut”).

Den som vill lira sig mer om tankarnas kraft bor
inledningsvis identifiera vilka tankar han eller hon har.
Att skriva ner sina tankar eller friga sina nirmaste om
hur de uppfattar att jag tinker och agerar 4r négra sitt
att gora detta.



Missuppfattningar om ryggbesvir

Det dr normalt att ha ryggbesvir. De flesta minniskor
fir besvir ndgon ging. Vanligtvis avtar besviren inom

ndgra dagar upp till ndgra veckor. Dock ir det vanligt att
besviren dterkommer senare. De allra flesta kan fortsitta

eller snabbt &tergs till sina vanliga aktiviteter dven om en
del av smirtan finns kvar.

Trots all kunskap om ryggbesvir lever ndgra missuppfatt-
ningar kvar. De mest vanliga ir:

Missuppfattningar

Fakta

Detta ar allvarligt!

Ryggbesvar beror mycket séllan pa
nagon allvarlig sjukdom. Det vanliga ar
att smartan kommer fran mjukdelar som
muskler, senor och ledband. Det kan
gora mycket ont, men det ar inte farligt.

Varken beror pa
utsliten disk

Ryggen forandras med aldern och redan
i slutet av tonaren borjar detta forlopp.
Det galler alla; saval de med som utan
besvar. Dessa forandringar paverkar
varken ryggens styrka eller stabilitet.
Besvaren beror i regel inte pa diskdegen-
eration eller forslitningar.

Vérken beror pa
diskbrack

Férekomst av diskbrack ar ca 20-30% hos
unga vuxna, ca 50% hos medelalders och
upp till 70-75% hos aldre 6ver 65 ar. Manga
har alltsa diskbrack trots att de inte upplever
nagon smarta. Det betyder att diskbrack inte

behoéver ge symptom och oftast laker naturligt.

Véarken beror pa att
en nerv sitter i klam

Aven om nerverna kan vara irriterade, och
darmed ge smarta och utstralning, sitter de
mycket sallan i klam. Aven vid mindre vav-
nadsskador uppkommer det en inflammation
och det frigor biokemiska substanser som har
kraftigt irriterande verkan pa nerverna och
man far smarta.

Missuppfattningar

Fakta

Nagot maste vara
sonder

Ryggen kan varka utan att nagot ar sénder

eller har gatt av. Smarta ar inte samma sak
som skada. Ryggen ar en otroligt stark och

stabil konstruktion som ar svar att skada.

Det &r bast att vila
tills védrken gatt éver

Det ar bra att vara aktiv. Rorelser minskar
svullnaden, 6kar blodcirkulationen och optime-
rar biologiska forhallandena i vavnaden och
paskyndar Iakning. Vila har visat sig hamma
tillfrisknandet genom att du tappar kondition,
muskelmassan minskar och blodcirkulationen
forsamras. Dessutom kan vila fa dig att tappa
tilltron till din egen férmaga att vara aktiv och
handskas med dina besvar. Aven om olika akti-
viteter ibland kan 6ka smartan tillfalligtvis ar
det bra for ryggen bade pa kort och lang sikt
om du ror pa dig.

Vérken skall styra
det jag gor

Det finns manga saker som du kan gora for att
hantera smartan. Aven om smaértan &r obehaglig
ar det du sjalv som bestammer hur mycket det
ska fa paverka ditt vardagsliv.

De som aktivt hanterar smartan t.ex. genom

att uppratthalla sina sociala kontakter och
fritidsaktiviteter upplever mer kontroll och
mindre besvar.

Jag bér inte
ta varktabletter

| bérjan av en smartperiod kan smartlindrande
mediciner hjalpa dig att vara aktiv och darmed
bemastra dina besvar pa ett effektivt satt.
Vanliga smartstillande mediciner lindrar oftast
tillfalliga ryggbesvar.




Sjukskrivning

En viktig sak for dig att veta ir att sjukskrivning dar
du ir helt borta frin arbetet lingre 4n ett par veckor
inte 4r bra. Med den kunskap vi har i dag vet vi att
sjukskrivning inte i sig 4r nigon behandling utan att
det dr ndgot som man s& lingt som majligt skall und-
vika. Ling sjukfrinvaro riskerar att férsvira mojlig-
heten att komma tillbaka i arbete.

Du kan lindra din smirta

Det finns flera saker du kan gora for att lindra
din smirta och underlitta for dig att vara aktiv.

Smiirtstillande mediciner

Tabletter innehéllande salicylsyra (Magnecyl, Treo)
eller inflammationshimmande Ibuprofen,
Naprosyn, Diklofenak i kombination med Alvedon
kan tillfillige lindra besviren. Smirtmedicin skall
tas under en eller tvd dagar. Ibland kan du behova
ta dem upp till ett par veckor. Apoteket kan rida
dig om limplig dos samt eventuella biverkningar.

Ta tabletterna regelbundet 2 eller 3 ginger per dag,.
Vinta inte tills smirtan har tagit 6verhanden innan
du tar en ny tablett.

Manuell terapi

Manipulation kan lindra besviren och minska din
virk. Du kan t ex gi till en legitimerad sjukgymnast
eller kiropraktor for att fi denna behandling.

Akupunktur

Akupunktur kan lindra besviren och minska din

virk. Du kan g8 till en utbildad akupunkesr for ate fa
behandling. Den huvudsakliga effekten ir att det lind-
rar din virk sd att du ldttare kan hélla dig igéng.

Massage

Massage kan lindra besviren. Du kan g3 till en utbildad
massor for att fi behandling. Du och din familj kan
ocksa hjilpas 4t genom att ge varandra litt massage.
Beroring kinns oftast skont och kan minska besviren
temporirt. Vill du lira dig mer finns det kurser och
bécker om massage.

Avslappning

Eftersom besviren ofta orsakar en hogre muskelspinning
och ocksd okar din stress, kan avslappning minska besvi-
ren och hjilpa dig att ma bittre. Avslappning kan dven
anvindas for att underlitta for dig att vara aktiv.
Instruktionsband for av-

slappningsévninga finns

att kopa i bokhandel

och pd apotek. ﬁ
Avslappningstrining

ges dven av vissa

sjukgymnaster och
psykologer. Det finns ‘
dven kurser dir man lir I

ut avslappning. I




Att vara aktiv dr bra for ryggen

Att hélla dig igdng dr det bista du kan gora for att han-
tera dina besvir. Det 4r viktigt att fort-

sitta med vardagsaktiviteter s& gott ~
det gar t.ex. att ga till jobbet,
leka med barnen eller handla
mat. Smirtan kan gora att
du tillfilligt mste dra ner -
pé aktiviteterna. Det dr dock

viktigt att komma igdng si

fort som mojligt.

Aven om rorelser ibland kan

oka smirtan tillfilligtvis har de
manga positiva effekeer. Fysisk akti-
vitet:

o Starker muskler och skelett

+ Okar blodférérjning som i sin tur paskyndar lakning

* Mjukar upp kroppen

* Okar rorligheten

* Forbattrar konditionen

e Bidrar till valmaende/forbattrar humoret

 Drar uppmarksamhet ifran smartan

Den nyaste kunskapen ger tydliga besked om att for

att forbittra dina besvir behover du regelbunden fysisk
traning. En individuellt anpassad trining som innefattar
stretching och styrka ir en effektiv trining. Exempel pd
sddan trining ir motionsgymnastik, styrketrining med
eller utan maskiner och yoga. Det har ocksa visat sig att
det dr enklare att vidmakthalla och genomféra triningen
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ndr man fir stod av triningsledare. En gradvis 6kande och
regelbunden aktivitet

For att komma iging, borja med gor din rygg battre

vardagsaktiviteter. Det hjilper dig att
dteruppta sidant som ir viktigt for
dig. Oka aktiviteterna gradvis. Borja med det du klarar
av och oka direfter nivan lite i taget. En vanlig filla nir
man dragit ner visentligt pa aktiviteterna under en tid
dr att man borjar gora allt pd en géng. Det ir bittre att
bérja pa en ldg nivé och sedan 6ka den gradvis.

Gor trining och andra aktiviteter regelbundet. Det 4r
bittre att gora lite 4n att inte gora nigot alls. Vilj en
aktivitet som du trivs med. Olika personer ir intres-
serade av olika aktiviteter. Huvudsaken ir att du gor
ndgot som forbittrar din fysiska kapacitet. Vaga prova
dig fram.

En gradvis 6kande och regelbunden aktivitet gor din
rygg bittre.

Tankar

Positiva tankar hjilper kroppen att slappna av och bidrar
till att du mér bittre. Nir vi har ont 4r det mycket van-
ligt att vdra tankar forstorar upp problemet och leder
uppmirksamheten till smirtan.

Viga utmana dina tankar! Identifiera tankar som péver-
kar dig negativt. Exempel pd sidana tankar kan vara:
”"Det spelar ingen roll vad jag gor jag har alltid lika

ont...

For att lira dig hur du tinker och hur det paverkar dig
kan du stilla dig tva viktiga frigor:
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Nir skall jag soka likare?

* Ar dessa tankar 100 % korrekta? Ibland kan man vara orolig for att det dr ndgot allvarligt

e Om jag tinker pa ett annat sitt, vilken fel med ryggen. Man kan di fi behov av att soka likare.

foljd skulle det fa? . .
Vad kan likaren gora?

Du kan férvinta dig att en likare kan utreda och for-
sikra dig om att du inte har nigon all-

Tink igenom de senaste dagarna och finn situationer
nir du madde bittre.

Tink om - Borja att fokusera dina tankar pd atc det varlig sjukdom. Likaren kan ocksd
dven finns stunder nir du mdr bra. Arbeta pa att utoka ge dig rdd om smirtstillande
de stunderna genom att séka upp de situationer som mediciner och vid behov skri- »
gor att du mér bra. En sidan situation kan exempelvis va ut receptbelagda tabletter. é
vara nir du gér nigot roligt med vinner eller liser en Tyvirr kan i regel inte lika-
spannande bok. ren bota dina ryggbesvir.

Sist du hade en Ryggsmirtor beror mycket

bra stund vad sillan pa ndgon allvarlig

gjorde du da? sjukdom. Aven om du kan

vérda dig sjilv till stor del,

finns det nagra tillfillen nir du

bor soka likare. Rontgen av olika

slag dr oftast helt onddigt att genomfora

da vanliga ryggbesvir utan andra symtom sillan beror
pa ndgon specifik sjukdom eller skada.

Om du har svira smirtor som forvirras efter flera veck-
or istillet for att avta si ska du soka likare. Du miste
dven soka likare om du sedan ryggbesviren uppkom:

e har svart att kissa eller att kontrollera urinen

¢ inte har nagon kiansel runt dndtarmen eller konsorganen

¢ har domningar eller stickningar eller
kanner svaghet i ena eller bada benen

Kom ihag att rygg-
) smartor séllan beror
Dessa symtom idr dock mycket ovanliga. pa nagon allvarlig

sjukdom!
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Ditt arbete kan hjilpa dig att ma battre

En vanlig konsekvens av ryggbesvir ir svarigheter att
utfora vissa arbetsmoment. Det kan kinnas som att
besviren maste férsvinna helt innan det ir méjligt att
arbeta igen. Aven om det ibland ir svirt att jobba som
vanligt dr det inte farligt att arbeta trots ryggbesvir.
I regel idr det bittre pd lang
ﬁ sikt att fortsitta att gi
< till arbetet. Det kan
dock vara bra att
anpassa arbetsupp-
gifterna under den
besvirligaste perio-

den.

Genom arbetet héller
du dig igdng bade fysiskt
och socialt. En anpassning
av arbetsuppgifterna under den

besvirligaste perioden kan ibland gora det ldttare for dig.

Prata med din arbetsledare och tala om vilka arbetsmo-
ment som du upplever ir svira att utfora.

Om du har mycket tunga lyft eller arbetsstillningar dir
du arbetar mycket i bojda och vridna stillningar kan det
vara viktig att du tillsammans med din arbetsledare eller
foretagshilsovard gar igenom vad som kan goras for att
forbittra din fysiska arbetsmiljs.

Om du ir sjukskriven ir det viktigt att dterga till arbetet
sd snart som mdjligt. Vid en lingre tids sjukskrivning
okar risken for att du tappar kontakten med arbetsplat-
sen och gir miste om viktig information.
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I virsta fall kan det upplevas som att du inte lingre
har ndgon funktion att fylla pa din arbetsplats. Hor
ddrfor av dig regelbundet till dina arbetskamrater och
din arbetsledare. Planera f6r att gradvis ga tillbaka till
dina vanliga arbetsuppgifter.

Med den nyaste kunskapen

vet vi att ju lingre sjuk-

frinvaro desto svarare

tt komma tillbaka i A 29 -
r el o @
{

Att arbeta deltid eller
med anpassade arbets-
uppgifter kan vara ett
bra alternativ under en | ‘ ‘ ‘ ‘ ’ \
period. Du kan g4 tillbaka

till jobbet dven om du fortfar-

rande har en del ont i rygggen. Du

behover inte vinta tills du ir helt symtomfri innan
du drergar till arbetet. Du kan bérja arbeta och trappa
upp arbetsintensiteten allt eftersom besviren tilldter
det. Om du inte trivs pa arbetet eller har problem
med arbetskamrater eller chefer ir det vikeigt att du
kommer tillritta med dessa saker. Behover du hjilp
kan du t ex vinda dig till din f6retagshilsovard.

¢ Det basta pa lang sikt ar att fortsatta arbeta
dven om du har ont
¢ Anpassa arbetsuppgifterna om det behoévs

OM DU AR SJUKSKRIVEN:
¢ Hall kontakten med din arbetsplats
¢ Prata med din arbetsledare och planera nar
du skall borja arbeta igen.
e Trappa upp din arbetstid gradvis
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Familjen och fritiden Tink om det hinder igen

Du har stérre chans att bevara din rygg frisk om du

motionerar och héller dig i trim #4ven nir du aterhimrat

dig frn ryggsmirtorna. Act hélla kroppen i trim kan
‘ forhindra att du far ryggbesvir igen.

Ryggbesvir kan dven fi konsekvenser for
familj och fritidsliv. Det 4r viktigt
att du fortsitter att umgas med

vinner och familj. P4 sa sitt haller
du dig iging och det gor att du Promenera, cykla eller simma ir enkla bra akriviteter,

tinker mindre p3 smirtan och men du behdver ocksi trina styrka och rorlighet/
stretching for att f8 maximal effekt. Hitta en trinings-
form som passar just dig sd underlittar det for dig att

®

behiller en bittre livskvalitet.
Det ir viktigt att bdde du och
dina nirmaste inser att virkbesvir hilla iging.
inte bara pdverkar den som har

besvir utan dven de i den nirmaste

(.-

Nyckeln till framgangsrikt motionerande:
¢ Avsitta lite tid varje dag

e Gor nagot du tycker ir roligt

¢ Hall igang regelbundet

omgivningen.

Att triffa vinner, bekanta och umgis med familjen ir en
viktig del av livet. Undviker du sociala kontakter far vir-

ken en alldeles for stor del 1 ditt liv. Det Om du ster skulle drabbas av

dr dven viktigt for din familj och dina rveevirk. anvind die av :

vinner att du deltar i det sociala yBEY f',' dich 5 ? ﬁ
N . ; samma firdigheter och 3

umginget. Det sociala livet ger en metoder for att han- U

bra balans och kan vara stimule-

o tera smirta igen.
rande. Sdledes 6kar mojligheten 8

att m3 bittre. ~ N~
Det ir viktigt att du vidmake-

héller dina vardagsaktiviteter sd

mycket som méjligt. Fortsitt med \ L

de fritidsaktiviteter du trivs med. / Y |
Liksom med arbetet kan det ibland vara

nddvindigt ate dillfillige dra ner pa fritidsakeivi-

teterna. Det giller d4 att gradvis 6ka aktivitetsnivan. Det

bidrar till att 6ka ditt vilmdende och ir en naturlig form

av avkoppling och motion.
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* Nistan alla minniskor drabbas nigon ging i livet av
ryggsmirta, men det ir i de allra flesta fall helt ofarligt
om in obekvimt.

* Det ir vikeigt att du ér fysiske aktiv och motionerar
regelbundet flera ginger i veckan

* Att du bist hanterar dina besvir genom att fortsitta
med dina vardagsaktiviteter som att arbeta, syssla med
fritidsaktiviteter och att umgas med vinner och familj.

* Dina tankar om ryggbesvir paverkar dig och hur det
gér i framtiden. Du kan péverka din smirta och
m3 bittre.

* Det gér att lindra smirtan. Under en kortare period
kan du ta smirtlindrande tabletter for att hilla dig
aktiv. Andra sitt kan vara fysisk aktivitet “hélla igéng”,
manipulation (kiropraktor) eller akupunktur.

* Stanna kvar i arbete eller gi tillbaka s snart som
mojligt, 4ven om du fortfarande har ont i ryggen.
Ju lingre du stannar borta frin jobbet desto troligare
dr det att dina problem blir langvariga.

* Tala med din nirmaste chef om tillfillig anpassning
av dina arbetsuppgifter sd att du kan fortsitta att
arbeta eller komma tillbaka snabbare.
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Sist men inte minst kom ihag:

Det dr normalt att nigon ging i livet fi ryggont och det
viktigaste ir att du fortsitter med dina vardagsaktivitet-
er s& mycket som mojligt.
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