Low back pain and sciatica leaflet translated into Slovak

Bolest dolnej ¢asti chrbta a ischias

Informacie pre pacientov z oddelenia fyzioterapie

Vadésina ludi sa niekedy pocas Zivota stretne s bolestou dolnej ¢asti chrbta a u mnohych ludi sa
epizédy bolesti opakuju. Tento letdk vysvetluje, pre¢o mame bolesti chrbta a ischias, a pombze
vam vytvorit si plan, ako ich zvladnut.

Co je to bolest dolnej ¢asti chrbta a ischias?

Bolest dolnej ¢asti chrbta je bolest medzi pasom a zadkom. Ischias je bolest v nohe spésobena
stlacenim alebo podrazdenim nervu v chrbte.

Co sposobuje bolest chrbta?
Bolest chrbta vacsinou nie je sposobena ni¢im vaznym.
Bolest chrbta moze spdsobit niekolko faktorov a ¢asto kombinacia tychto faktorov.

e Fyzické faktory, ktoré mozu spdsobit bolest chrbta, zahffiaju stuhnuté kiby, napaté
vazy alebo slabé svaly. Bohuzial plati, Ze ¢im dlhSie tieto problémy pretrvavaju, tym
viac vas chrbat "straca kondiciu". Vas chrbat je preduréeny na to, aby sa hybal, a na
zlepSenie tychto problémov potrebuje pohyb. Pamétajte si: ,Kiby vam najlepsie
premaze pohyb“. Najdoblezitejsia vec, ktoru si treba zapamatat, je, Ze z pomalého
zvysovania Urovne aktivity a ndvratu k normalnej ¢innosti vas méze rozboliet chrbat,
ale tato bolest nevedie k jeho poskodeniu alebo ni¢eniu.

e Bolesti chrbta moZe sposobit aj vas celkovy zdravotny stav a Zivotny styl, napriklad
fajéenie, nadvaha, nedostatocna fyzickd aktivita a nedostatok spanku.

e Medzi psychologické faktory, ktoré mozu spdsobit bolest chrbta, patri stres a zkost.

e Socialne faktory mozu zahfnat stresujlce Zivotné udalosti a tazkosti v praci a doma.

Pri vytvarani vlastného planu zvladania bolesti chrbta je dobré mysliet na vietky tieto faktory,
nielen na tie fyzické.

Co sa stane, ak nebudem cvicit na chrbat?

Ak budete mat menej fyzickej aktivity alebo zmenite svoje spravanie vo vztahu k pohybu, méze
to viest k tomu, Ze budete pocitovat vacésiu bolest. To zas mbze viest k stresu a Uzkosti, ktoré



tiez prispeju k vacsej bolesti a dalSiemu zniZzeniu miery aktivity. Pamatajte si, Ze ak nieco
nebudete pouzivat, pridete o to. Aby ste sa vyhli tejto situdcii, snazte sa zostat aktivni.

MobzZete ocakavat, Ze ¢o sa tyka bolesti chrbta, budete mat dobré aj zlé obdobia. Je to
normalne.

Kedy sa stav mojho chrbta zlepsi?

ZlepsSenie tykajuce sa bolesti sa u jednotlivych fudi velmi liSi. Niektori ludia pocitia mensiu
bolest za niekolko dni, ini za niekolko tyZdriov alebo mesiacov. Niektori ludia, bohuZial,
pocituju bolest ovela dlhsie a moézu byt menej aktivni z dévodu pretrvavajicej alebo
opakujucej sa bolesti.

€o mam robit?

e Lieky proti bolesti dokdZzu pomdct niektorym fudom s bolestou chrbta a/alebo ischiasom.
V zavislosti od vasho celkového zdravotného stavu a typu bolesti vam mozu byt predpisané
rozne lieky proti bolesti. Lieky proti bolesti mézu mat vedlajsie ucinky a niektoré moézu
spbsobit zavislost; vas vseobecny lekar alebo lekarnik sa moéze s vami porozpravat o
vhodnych liekoch proti bolesti.

e Ak savasa bolest chrbta zhorsi, je bezné, Ze sa vam kvoli bolesti nepodari vykonavat urcité
pohyby. Cvi€enia, ktoré vam odporudi fyzioterapeut, vam pomdzu opat zacat hybat
chrbtom a umoznia vam vratit sa k beznym kazdodennym c¢innostiam, ako je napriklad
obuvanie topanok.

e Udrziavajte sa aktivni, nie sme stvoreni na sedavy Zivotny Styl (nehybné sedenie).
Niektorym ludom s bolestami chrbta poméze chédza alebo plavanie, inym zasa méze viac
vyhovovat pohyb na bicykli alebo cvicenie v posilfiovni. V spolupréci s fyzioterapeutom
mobzete najst najlepsi typ cvienia pre vas a vas chrbat. Ak sa vam zda tazké zacat cvicit,
skuste si s pomocou fyzioterapeuta vytvorit akény plan. Je délezZité, aby ste pri kazdom
novom cvicebnom programe napredovali postupne. Vladne smernice odporucaju, aby boli
dospeli fyzicky aktivni 150 minut tyZzdenne a aby aspon dva dni v tyzdni vykonavali
posilfovacie cvi¢enia. Takato uroven fyzickej aktivity pomo6ze vaSmu chrbtu a celkovému
zdravotnému stavu.

e Zachovaijte si pozitivne naladenie. Pri zvladani bolesti je velmi dbleZité naudit sa relaxovat.
Stres a Uzkost moOZu pozastavit proces uzdravovania.

e Nevyhybajte sa beznym kazdodennym cinnostiam, pretoZe to postupne povedie k tomu,
Ze budete mat Coraz stuhnutejsi aslabsi chrbat. Ak mate problémy s niektorymi
¢innostami, mozZete urobit niekolko jednoduchych zmien, napriklad ked' idete nakupovat,
moZete si veci skenovat pocas nakupovania.



e Rovnomerné rozloZenie aktivit v ¢ase vam umozni zmenit spdsob, akym si organizujete
svoj den, aby ste mohli pomaly zvySovat mieru toho, ¢o ste schopni robit, s mensou
pravdepodobnostou nelspechov. Ked' za¢nete zvySovat Uroven svojej aktivity, rozlozte si
ju rovnomerne. Nezabudnite, Ze kvoli novym aktivitdm mbZete pocitovat bolest, ale
nespdsobia vam ujmu alebo poskodenie. Porozpravajte sa so svojim fyzioterapeutom o
vypracovani dennika rozlozZenia aktivit a zistite, ako vyuzivat rovnomerné rozlozZenie aktivit
v €ase na zvladanie bolesti chrbta.

e Mobzete si stanovit ciele, ktoré fyzioterapeutovi pomézu prisposobit rehabilitaciu vasmu
Zivotu. Niektoré z vasich cielov budu kratkodobé a iné mozu byt cielmi, ktoré by ste chceli
dosiahnut v dlhodobom horizonte. Popremyslajte o tom, ¢o by ste chceli robit z toho, ¢o
momentalne nie ste schopni robit. Potom s fyzioterapeutom rieste, ako sa k tymto cielom
dopracujete.

Ako sa vysporiadat so zhorSenim stavu alebo netspechmi v napredovani?

Dobré a zIé obdobia su pri bolestiach chrbta normalne. NajdéleZitejsie je ndjst si vlastny
sp6sob, ako zvladat zIé dni, aby netrvali prilis dlho. Lekari a fyzioterapeuti vas mozu usmernit,
ale tu je tiez niekolko uzitocnych navrhov.

e Pouzivajte nieto na potlacenie bolesti. PoZiadajte svojho vSeobecného lekara alebo
miestneho lekarnika o radu ohladom liekov. Niektorym ludom pomaha teplo alebo chlad.
Ak pouzivate flasu s horucou vodou alebo pseniéné vrecko, uistite sa, Ze nie su prilis
horuce. Ak pouZivate lad, chrarite si pokozku uterakom.

e Ak je to potrebné, urobte na kratky cas malé zmeny vo svojich aktivitach. Md&zete
napriklad poZiadat priatefov a rodinu o pomoc a podporu a delegovat ¢innosti inym.

e Snaite sa zostat aktivni; nezabudajte, 7e ,na premazanie kibov je najlepsi pohyb“. Mozete
ist napriklad na kratku prechadzku alebo vyskusat niektoré relaxacné cvi¢enia alebo jemny
strecing.

Ak mate obavy a potrebujete dalSiu radu, obratte sa na svojho fyzioterapeuta alebo
vSeobecného lekara.

Potrebujem testy?

Lekdr zvycajne dokaZe diagnostikovat jednoduchu bolest dolnej casti chrbta alebo ischias na
zaklade vasho opisu bolesti a vySetrenia. Vo vacsine pripadov nie su potrebné Ziadne testy.

Testy (rontgenové alebo pomocou zobrazovacich pristrojov), sa odporucaju len vtedy, ak
existuje podozrenie na zavaznu pricinu bolesti alebo ak by sa na zaklade vysledkov testov menil
vas lieCebny plan.



Ako mdzem zvladnut bolest chrbta a/alebo ischias?

Neexistuje Ziadne rychle rieSenie; tu je stru¢ny prehlad dostupnych liecebnych postupov.

Konzervativny (nechirurgicky)

Vacsina ludi nepotrebuje chirurgicky zakrok; konzervativna lie¢ba zahfna rady a cvicenia,
ktoré vam da fyzioterapeut.

Fyzioterapia zvyCajne zahfha vySetrenie vasho chrbta a ndasledné poradenstvo,
povzbudenie k postupnému navratu k beznym cinnostiam a cvi¢enia na doma. Méze
zahfiat aj ,manualnu” liecbu. Fyzioterapeut vam modZze ponuknut hydroterapiu,
akupunktiru alebo cviéenia v triede, v zavislosti od vysledkov vasho vySetrenia a od toho,
aku liec¢bu by ste uprednostnili.

Cielom fyzioterapie je pomdct vam vratit sa k beznym ¢innostiam a naucit vas, ako zvladat
bolest chrbta v budtcnosti. Bolest chrbta a/alebo ischias sa mbZe opakovane objavovat,
preto je dolezité, aby ste po ukonceni fyzioterapie pokracovali v cvieni a udrZiavani
zmeneného Zivotného stylu.

Epiduralne injekcie a blokady nervovych koreriov sa vykonavaju s cieflom znizit zapal v
okoli vasich nervov. M6ézu byt uZitoéné pre niektorych pacientov s ischiasom, pretozZe
pomahaju zmiernit bolest néh. Epiduralne injekcie a blokady nervovych koreriov vam
mozu pomoct byt znovu aktivni. Viac informacii ndjdete na spinesurgeons.ac.uk/Booklets
(http://spinesurgeons.ac.uk/Booklets)

Chirurgicky zakrok

V niektorych pripadoch sa mézete spolu so svojim lekdrom - Specialistom rozhodnut, Ze je
potrebné pomoct vam operaciou. Zavisi to od vasich priznakov a vysledkov $pecifickych
vysetreni, ako je réntgenové vysetrenie alebo vySetrenie magnetickou rezonanciou (MRI).
NajbeZnejSim zakrokom je diskektomia, ktord sa vykondva s cielom zmiernit bolesti
v nohdch kvdli ischiasu. Po operacii vam budu poskytnuté cvicenia, ktoré vdam pomaozu pri
rehabilitacii. Operacia sa vo vacsine pripadov neodporuca pri bolestiach chrbta, len pri
bolestiach noh.

Co je syndrém kaudy?

Mnohi pacienti maju kombindciu bolesti chrbta, bolesti ndh, necitlivosti néh a slabosti. Tieto
priznaky mézu byt pre vas neprijemné, ale nemusia nevyhnutne vyZadovat naliehavu lekarsku
pomoc. Zriedkavé, ale zavazné ochorenie chrbta, syndrém kaudy, viak moze viest k trvalej
ujme alebo invalidite a bude potrebné, aby vas vysetril tim Specialistov na urgentnu liecbu
chrbtice.

Aké su varovné priznaky syndrému kaudy?

Toto su niektoré z varovnych priznakov syndrému kaudy:

Strata citlivosti / mravencenie medzi vnatornymi stehnami alebo genitaliami



Necitlivost v kone¢niku alebo v zadku alebo v ich okoli

Iny pocit pri utierani sa toaletnym papierom

Coraz vacsie tazkosti pri pokuse o moéenie

Coraz vacsie tazkosti, ked sa snazite zastavit alebo kontrolovat tok mocu
Strata citlivosti pri moceni

Unik mo¢u alebo nedavna potreba pouZivat inkontinenéné viozky
Neviete, kedy je vas mocovy mechur plny alebo prazdny

Neschopnost zastavit vyprazdniovanie Criev alebo Ciastocny Unik stolice
Strata citlivosti pri stolici

Zmena schopnosti dosiahnut erekciu alebo ejakuléciu

Strata citlivosti vasich pohlavnych organov pocas pohlavného styku.

Ak mate akukolvek kombinaciu tychto varovnych priznakov, musite ist okamzite na najblizsie
oddelenie urgentného prijmu alebo zavolat na ¢islo 111 a poZiadat o radu.

Co este mézem urobit na zvladnutie bolesti chrbta?

UdrZujte si zdravi hmotnost. Ak véazite privela, mozZete si viac zataZzovat a namahat spodnu
Cast chrbta. Na webovej stranke NHS najdete kalkulacku zdravej hmotnosti, ktora vam
pomobze zistit, i potrebujete schudnut, a 12-tyzdriovy program na znizenie hmotnosti.

Web: www.nhs.uk/better-health/lose-weight/ (http://www.nhs.uk/better-health/lose-
weight/)

ZniZte svoju mieru stresu, napitia a Uzkosti, kedZe vsetky tieto stavy moZu sposobit a
zhorsit bolest chrbta.

Web: www.nhs.uk/mental-health/ (http://www.nhs.uk/mental-health/)

Zostante aktivni. UZitocné mébZe byt pravidelné cvi¢enie (napriklad chédza, navsteva
posiliiovne a plavanie), ako aj pravidelné prestavky od sedenia.

Prestante fajcit. Fajciari maju trikrat vacsiu pravdepodobnost vzniku pretrvavajdcich
bolesti chrbta. Jednym z dévodov je, Ze fajCenie znizuje prietok krvi do chrbtice, ¢o ju robi
nachylnejSou na poskodenie. Ak uvazujete o tom, Ze prestanete fajéit, mbzete vyuzit
pomoc a podporu svojho vSeobecného lekara alebo webovej stranky NHS
(https://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking/).

Tento letak bol vypracovany s pacientmi a pre pacientov.


http://www.nhs.uk/better-health/lose-weight/
http://www.nhs.uk/mental-health/
http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking/

Ak by ste chceli tieto informacie v inom jazyku, vo zvukovej podobe, v Braillovom pisme, v
zjednodusenom formate alebo zvaésenym pismom, obratte sa niektorého z pracovnikov.
Mozete niekoho poZiadat, aby nas kontaktoval vo vaSom mene.

S pripadnymi staZnostami, pripomienkami, obavami alebo pochvalami sa obrétte na
svojho lekara alebo zdravotnu sestru, alebo kontaktujte Poradenskd a styénud sluzbu pre
pacientov (PALS) na Cisle 01227 783145 (tel://+441227783145), alebo e-mailom na ekh-
tr.pals@nhs.net (ekh-tr.pals@nhs.net).

Pacienti by si nemali do nemocnice nosit velké sumy penazi alebo cennosti.
Upozoriiujeme, Ze nemocnice East Kent Hospitals nenesu Ziadnu zodpovednost za stratu
alebo poskodenie osobného majetku, pokial majetok nebol odovzdany do uschovy
zamestnancom trustu.

Dal3ie letaky pre pacientov st k dispozicii na webovej stranke nemocnic East Kent Hospitals
(https://www.ekhuft.nhs.uk/information-for-patients/patient-information/).
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