Kezelés

Az izomgorccsel jaré reumatikus megbetegedések befolya-
soldsdra ma mér tobbféle gydogymod létezik, amely a
tinetek sulyossaganak fliggvényében lehet gydgyszeres
és nem gyogyszeres kezelés, azaz gydgytorna, vagy egyéb
fizioterapias eljaras, illetve ezek kombinacidja. A beteg
aktudlis allapotatol fliggben ezeket a terdpidkat sziikség
szerint mUtét egészitheti ki.

Mozgasképesség és fajdalomcsillapitas

A derékfajas kezelésében elsé |épés mindig a fajdalom-
csillapitas és gyulladascsokkentés, valamint a 2-3 napnal
nem hosszabb agynyugalom. A gyorsabb és sikeresebb
kezeléshez nagyon sokszor hozzajarulnak az izomlazité
készitmények. Kiegészité kezelésként alkalmazhatd
gyogytorna, fizioterapia, illetve ezek kombinacioja.

A deréktdji fajdalom és a masodlagosan kialakuld gyulladés
megsziintetése hozzajarul a miel6bbi felépiiléséhez, és
megeldzheti a betegség tartdssa valasat. Nem kell egytt
élni a derékfajassal, hiszen szamos kezelési lehetéség van
a tlinetek enyhitésére!

Gyulladascsokkent6 gyogyszerek

A nem-szteroid gyulladascsokkenték vilagszerte a leg-
gyakrabban haszndlt fajdalomcsillapito, gyulladdscsok-
kent6 gyogyszerek. A nem-szteroid gyulladascsdkkentdk
vélasztasanal azonban a hatékonysag mellett egyéb
szempontokat is figyelembe kell venni, ugyanis ezeknek

a készitményeknek a hasznalata olyan kellemetlen mellék-
hatasokkal jarhat, mint a gyomorfajdalom, étvagytalansag,
hényinger, hanyas. A gyégyszeripari kutatdsoknak kdszon-
hetéen a nem-szteroid gyulladascsokkenték Ujabb gene-
racidja hazankban is elérhetd, amely mérsékli a betegek
mozgaskorlatozottsdgdnak mértékét, ugyanakkor
bizonyitottan kevés mellékhatassal rendelkezik.
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hogy a derékfajdalom a natha utan a
masodik leggyakoribb ok, ami miatt a betegek felkeresik
haziorvosukat?

A jelenség nemcsak a kevesebbet mozgé, vagy idésebb
emberek problémdja, de a fiatalabb korosztaly is egyre
gyakrabban taldlkozik vele. A krénikus fajdalom és annak
kovetkezményei mozgaskorlatozottsagot okoznak,
csokkentik a munkaképességet és [ényegesen rontjak

az életmindséget.

E kiadvany hasznos informacidkkal szolgal a betegség
megel6zésrél, felismerésérél és a kezelési lehetéségekrol.
Az okok megsziintetése és a gydgyulds érdekében minden-
képpen kérje szakember segitségét.

DEREKFAJAS, HAT- ES NYAKTAJI IZOMFAJDALMAK

Hajlamosit6 tényezék

A derékfajas, a hat- és nyaktaji izomfajdalmak nagy része
civilizaciés eredetl. Nem elhanyagolhat6 tényez6 a meg-
novekedett testmagassdg és atlagéletkor, az egyre gyako-
ribb tulsuly és a csontanyagcsere-betegségek névekvé
szama sem. A munkakor (dllandé szamitégép el6tt tlés,
autévezetés, monoton munkavégzés), az alkat, a fizikai
erénlét, az izmok allapota, vagy pszichoszocialis tényezék
mind hajlamosité tényezék lehetnek. A tartési rendellenes-
ségek, a stressz, az izmok statikus, egyoldalu terhelése
izomgorcsot, izomfajdalmat okozhatnak. A fajdalom kiala-
kulhat egy-egy hirtelen, rossz mozdulat, tulterhelés — példaul
nagy suly emelése elérehajolt testtartassal végzett munka
kozben - hatasara, de a panaszokat okozhatja ideges
feszultség, mozgdsszegény életmdd, a rossz tartas vagy a
hosszan tarté Gl6 munka is, amely merevvé, gorcsossé teszi
izmainkat.

A kivalto okok azonositasa

A betegség meghatarozasa soran fontos a fajdalom pontos
helyének megallapitdsa és annak kideritése, hogy létrejotte
hogyan fligg 6ssze a testhelyzettel és a mozgassal.

A fajdalom okanak feltérképezésében fontos tényezé, hogy
volt-e mar a betegnek kordbban hatfajasa, megvaltozott-e
fizikai aktivitasa a fajdalom kialakulasat megel6zéen vagy
érte-e valamilyen trauma (sériilés, baleset)?

Miért sziikséges az izmok lazitasa?

A fajdalom kialakuldsaban szerepet jatszhat az izmok fesziilt
allapota, vagy éppen forditva, a fajdalom kdvetkeztében
vélnak az izmok feszessé. A gorcsos izomzat tovabb fokoz-
hatja a fdjdalomérzetet, igy a fdjdalom megsziintetéséhez
sziikség van az izmok lazitasara is. A gorcsoldas és az izom-
gorcshoz kapcesolodé fajdalom megsziintetése hozzasegit

a mindennapos normalis élettevékenység mielébbi
folytatasahoz.

A nyak fajdalma

Szamit6gép vagy TV képernydjének nézésekor nyakunk
sokszor eléremered, vagy oldalra fordult helyzetben

rogziti az izmokat. A nyak- és véllizomzat alland6 statikus
megfesziilése rontja ezen izmok vérellatasat, hiszen az
éppen 6sszehtizédott llapotban l1évé izomzat 6sszenyomja
a benne futé ereket, ami fajdalmat, ideges fesziiltséget okoz,
és az izomgorcsot tovabb fokozza. Mindez tulterheli a nyaki
gerinc iziileteit is. A nyaki fajdalom gyakran kiterjed a vallra,
hatra, lapockatdjra, de leggyakrabban a fejre.

Hat- és derékfajdalmak (Lumbago)

Az Ulés nagy terhet r6 a gerincoszlop alsé csigolyaira és

a porckorongokra, amelynek kévetkeztében a hatizmok
megfesziilhetnek. Lumbago — agyéki-keresztcsonti
fajdalom - esetén gyakori az als6 végtag izmainak fesziilése
is. Alapvetéen két tipus fordul el6: az els6 esetében a feszes
csip6haijlité izmok tulzottan el6redontik, a masik tipus ese-
tében a feszes combhajlitd izmok tulzottan hatradontik a
medencét.

Valtoztassunk szokasainkon

A derékfajas megjelenése illetéleg kitjulasa a helyes test-
tartas és emelési technika elsajatitasaval elkeriilheté.

A medfelel6 gerinctorna megtanulasaval, szlikség esetén
a munkakor vagy a sporttevékenység megvaltoztatasaval
a derékfajas kronikussa valasa az esetek nagy részében
megelézhetd. A gerinc izmait tehermentesitd Uszas vagy
vizben végzett torna jétékony hatdssal van a derékprob-
[émakra. Merev nyakkal, fels6testtel, tartésan felemelt
karokkal dolgozdk esetében taldn még fontosabb az id6én-
kénti pihentetés, a nyak, a vallak megmozgatasa, ellazitasa.
Az Gszéds mind a derék taji, mind a nyaki problémdék esetén
segit.



