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Jel norite gyventi be nugaros skausmo

Jau keliolika mety tenka konsultuoti ir gydyti mones, be-
siskundZiancius nugaros skausmais. Didesné juy dalis — dar-
bingo amZiaus. Kokios prieZastys neleidzia pamirsti skaus-
mao? Kodeél, nors ir turime gausybe sporto kompleksy bei
sveikatingumo centry, automatizuotq buitj, kvalifikuotus gy-
dytojus, nepavyksta isvengti ar bent sumazinti kencianciyjy
del nugaros skausmy skaiciaus?

Statistika liidna. Operacijy dél stuburo iSvariy nemazéja.
Vien tik Kauno medicinos universiteto klinikose pastaruo-
sius ketverius metus operuojamuyjy del minétos problemos
skaiCius virSija titkstantj per metus. Arba trys operacijos kas-
dien. Jei operacija iSspresty Sig problemg, gydytojas po jos
sakyty , sudie®, o ne ,iki pasimatymo*. Nes pakariotinés ope-
racijos atlickamos dazniau, nei norétysi.

Kai kuriy autoriy duomenimis, nepatenkinami operaci-
nio gydymo rezultatai nustatyti apie 56 proc. *moniy.

Nugaros skausmai atsinaujina. Ir po operacijy, ir be jy.
Netgi sportuojant ar gydantis daznai biina sunku pamirsti
skausmus ir jie retkarciais primena apie save. Kokios prie-
Zastys neleidzia pagerinti situacijos? Ar realu, kad pirmasis
misy radikulitas bitty paskutinis ir kad senatveje neZinotu-
me, kas yra strény géla, ,ataugos*, ,druskos®, kurios netgi
Stame XXI a. laikomos... norma?

Knygeléje aptarsime visas pagrindines stuburo negalavimus
sukeliancias prieZastis. Zmogui, kencianciam skausma, gydy-
tojas turety ne tik skirti gydymag, bet ir pateikti visq informaci-
Jja, kaip gyventi, kad visam laikui iSvengty ligos pasikartojimo.

Labai daznai Zmogus, kurj tenka konsultuoti, papasakoja,
kiek daug laiko, kantrybés ir pinigy yra investaves sveikatos
priezitirai. Kad ir kaip biity keista, beveik visi isitikine, jog
minétas svetkatos sutrikimas — visam likusiam gyvenimui. Ma-
nau, viena svarbiausiy sekmingo gydymo garantijy yra jiisy
noras bendradarbiauti.




Esant skausmams pirmiausia reikalinga kvalifikuoto gy-
dytojo konsultacija, kad Sis jvertinty strény skausmy prieZas-
tis, kurios gali kilti deél buvusiy traumy, jgimty pokyciy, dege-
neraciniy ligy. Tai ortopedinés, uzdegiminés, atsiradusios del
kino statikos pokyciy (kojos sutrumpéjimo, klubo sqnario ar-
trozés) ar prostatos, tiesiosios Zarnos naviky ir uZdegiminity
vidaus organy ligy.

Konsultacijos metu jvertinamas ir raumenyno issivystymas,
simetriskumas. Labai daZnai Zmogus nustemba, suzinojes, kad
jo iskrypes stuburas, nevienodai iSsivyst¢ raumenys, kuriy asi-
metrija, beje, dazniausiai ir yra pirminiy nugaros skausmuy
prieZastis. Beveik visi, besiskundZiantieji nugaros skausmais,
turi ir silpnus dubens dugno raumenis. Tai viena pagrindiniy
gvdymo ar kineziterapijos priemonémis sprendziamiy proble-
muy. Svarbu Zinoti, kad rySkesnés asimetrijos ir nefunkcio-
nuojancio dubens dugno raumeny silpnumo, taikant jprasti-
nius darbo su treniruokliais metodus, koreguoti nepavyksta.
Skausmo ar jo pasikartojimo isvengti — taip pat.

Ir reikia suprasti, kad priemonés, kurios padéjo draugui
ar kaimynui sumazinti nugaros skausmus, gali ne tik nepa-
gelbéti, bet ir pakenkti. Ypa¢ jei kalbésime apie stuburo tem-
pimg, kuris labai iSpopuliaréjo po spaudoje pasirodZiusiy
straipsniy minéta tema. Populiariai pateikia informacija apie
panasius gydymo metodus daznai padaro daug Zalos, nes spau-
da néra moksliné metodiné priemoné, kurioje turéty buti ais-
kiai isdéstyta gydymo trukmé, intensyvumas, poveikio stipru-
mas ir panasiai. Zinotina, kad po bet kokio jsikiSimo | Zmogaus
organizmgq pastarajam reikia laiko ,susitvarkyti* su poveikio
pasekmémis. Tegul ir geromis.

Pirmiausia jums noriu pasakyti ir dar kartq pakartoti: je
norite gyventi be nugaros skausmo — liaukités gydytis vais-
tais, kurie padéjo jisy kaimynui, ir iSmokite girdéti, kq sako
jiasy kinas. Kiinas kalba ir labai aiskiai iSsako viskq, kas jam
trukdo. Norint ji girdéti, reikia klausyti.
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stuburo kakliné
dalis

stuburo kriitininé

stuburo
Juosmeniné dalis

stuburo kryZmeniné
dalis

Y ba, sOdegélé

I pav. Taip atrodo miisy stuburas, Ziiirint § ji is Sono.

Priminsiu viskq, kq Zinojote ir Zinote. Pabudote naktj ir su
siaubu galvojate, kaip apsiversti ant kito Sono (pilvo, nuga-
ros), kad neskaudéty? Bijote koséti, ciaudeti, lenktis pakelti
nukritusio daikto?

Skausmus galima pamirsti ir ateityje jy visiskai iSvengti,
Galima gyventi be nuskausminamujy ir priesuzdegiminiy vais-
ty. Ir pagaliau galima i§vengti operacyos net turintiesiems
stuburo disko isvarzg.




Kai perskaitysite Sig knygele, sutiksite, kad tai gana pa-
prasta.

Taip atrodo miisy slanksteliai is Sono (2 pav.) ir i§ virsaus
(3 pav.):

VirSutiné sqnario atauga

Skersiné
gtaugda

VirSutinés Sonkardiy

sielio ki
duobutés Slankstelio kiinas

Nugaros stnegenty
kanalas

Apatiné sqnario atauga “ \ X
. R
. .Slankszelio Katreriné
Kateriné atauga

lankas atauga

2 pav. 3 pav.

Atminkite, kad stuburas ilsisi ir sveiksta biidamas Siose
padeétyse:

T o JT

4 pav.

Jei dirbate sédimgji darbq, daug vairuojate ar tiesiog labai
skauda — biitina rasti laiko kelis kartus per dieng nors po pen-
kias minutes pabiiti Siose padétyse (4 pav.).

Puiku, jei pavyks tai padaryti kas valandq. Sakote, nera
laiko? Bet ar produktyvus tas laikas, kai skauda taip, jog sun-
ku sukoncentruoti démesj darbo klausimams spresti. Kencia
gyvenimo, bendravimo ir darbo kokybé?

Mazdaug pusé gydymo sekmés ir gera tolesné sveikatos
perspektyva priklauso tik nuo jisy paciy. Kita puse - nuo ji-
sy ir gydytojo bendradarbiavimo. Pakartosiu — tai tiems, ku-
rie nori gyventi be vaisty ir iSvengli operacijos.
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Kodel tokios svarbios stu-
burq ,,nukraunancios” pade-
tys? Tiesiog motulé Gamta taip
surede, kad ir stuburui reikia
pavalgyti, pailséti. Ypac tada,
kat jis serga. PrieSingai nei mii-
sy skrandis, kuris gali priimti
maistq tada, kai dirbame, ir
virskinti, kai ilsimes. Stuburas
Wvalgo™ tik kai ilsimeés.

Bet tai jokiu bidu nereis-
kia, kad esant skausmams rei-
kia nuolat guléti ar kliipéti.
Pakaks ir nedideliy pertrau-
kéliy, leidZianciy stuburui pa-
siimti savo drégmés ir maisto

6 pav. Stuburo raiSciai ir
sqnariai juosmeninéje stuburo
dalyje. 1, 2, 5, 7, 8 - rai§éiai; 3 -

diskas; 4 ~ tarpslanksteliné
anga; 6 — stuburo sgnarys.

5 pav.

laip supaprastintai
atrodo miisy stuburo
slanksteliai su tarp jy
esanciais diskais.

porcijq. Kitaip jis paprasciau-
siai sauséja, diskai Zeméja,
kol kada nors nemaloniai
mums primena apie save. Ir
formuoja neteisingg poziiiry,
kad strény skausmai vyres-
niame amZiuje ir ataugos se-
natvéje yra norma.

Diskai yra stuburo ,,amor-
tizatoriai“. Degeneracinés
stuburo ligos prasideda disko
iSsigaubimu, po kurio seka
raisciy, stuburo sqnariy poky-
Ciai. Dél to nukencia stuburo
stabilumas, deévisi jo sqnariai,
stauréja stuburo kanalas ir
spaudziami nervai.




Pradedame gydyma

Labai svarbu, kad miegant stuburas ilsétysi. Tam reika-
linga gera lova ir kokybiskas CiuZinys. Ne per daug minkstas
ir ne per daug kietas. Didesnés kiino masés Zmonéms la-
biau tiks kietesnis CiuZinys. Nepamirskime pagalvés. Jei lei-
dzia galimybés — puiku jsigyti ortopedinj CiuZinj. Ir jokiu bii-
du nereikéty miegoti ant grindy ar lentos, nes ant kieto
pagrindo stuburas nei ilsésis, nei maitinsis (7 pav.).

Pries verciantis lovo-

je bitina jtempti pilvo

+ W raumenis ir verstis taip,

| kad peciai ir dubuo suk-

tysi vienu metu. Patike-
kite — padeda (8 pav.).

Kai skausmai labai

intensyviis, didesniqjq

O /AR /AR i laiko dalj tenka praleisti

J v lovoje. Pasimokykime

dubens dugno raumeny

treniruotés, kurig kiek-

vienam i§ miisy, net ir neturinc¢iam sveikatos sutrikimy, rei-

kéty atlikti kasdien. Vienq i§ minéty raumeny mes galime

treniruoti tada, kai naudojamés tualetu. Tiesiog Slapinimosi

metu ismokime 3-5 sekundéms sulaikyti srove. Pakartokime

2-3 kartus. Ir taip — kaskart. Kitas pratimas atliekamas uzde-

jus vienos rankos pirtus ant gaktikaulio, kitos — ant uodegi-

kaulio. Pratimq geriau atlikti gulint ant nugaros, per kelius

sulenkus kojas (9, 10 ir 11 pav.).

Ir méginkime $ivos kauliukus priartinti vienq prie kito.
Pirstai padés pajusti §i judesj. Tiesa, i$ pradZiy gali nepasi-
sekti, bet kartojant keletg karty tikrai pavyks. Na, ir dar vie-
nas labai paprastas, bet ne maziau svarbus pratimas. Delnus
uZdekime taip, kad pirstais liestume klubus.

7 pav. Stuburo padeétis, gulint ant
kieto pagrindo.

8 pav.




Gaktikaulis

Uodegikaulis
|
L Y
9 pav.
fioje vietoje
uzdedami Seédimieji
Y delnai ! kaulai
e L N ¥ e
10 pav. 11 pav.

Arba pirstais suraskime sédimuosius kauliukus ir mégin-
kime juos suartinti.

Jei rankos bus ant kluby, pajausite, kad klubai truputj su-
siauréja. Jei ant sedimyjy kauliuky, taip pat bus juntamas ne-
didelis pirsty, esanciy ant sédimuyjy kauliuky, priartéjimas.

Ir prisiminkite: visada, jei jums skausmingas bet koks ju-
desys, stenkités keisti padeétj taip, kad peciai ir dubuo suktysi
vienu metu. Ir stovint, ir gulint.

Jei ilgiau stovint labiau skau-
da — Siek tiek sulenkite kelius. I,

Jei leidZia aplinkybés, galite atrem-
ti nugarq | sienq (keliai truputj su-
lenkti) (12 pav.).

Daznai skauda sédantis ant ké-
dés ar nuo jos stojantis. Galioja tie
patys patarimai. Sédant galima
prisilaikyti rankomis ir stengtis 12 pav.




atsisesti taip, kad nugara islik-

ty vertikali ir nepasvirty pir- O

myn. Kaip papildomg atramq >

galima panaudoti kojq, kurig Taip
sedant pakisame po kede. Pa- sédéti T
vyksta atsisésti neskausmingai. negalima

Atsistoti — taip pat (13 pav.).
Atrodyty, kam reikia to-
kios smulkios judesiy apZvalgos ir rekomendacijy? Patikékite,
Jei jits nedirginsite skaudamos vietos (kq daro visi nekontro-
livojami judesiai), ji paprasciausiai bus priversta pradeti gyti.
Kaip praustis? Svarbu nesilenkti. Tiesiog sulenkite kelius,
o pilvo apacig atremkite | kriaukle (14 pav.).

Ranka taip pat galima atsiremti |
kriaukle ar priesais esanciq sienq. Tai pui-
ki padetis ir valant dantis. Taip pat plau-
nant indus. Tik ¢ia abi rankos turi biiti lais-
vos. Bet pakaks atramos pilvu ir sulenkty
keliy, kuriuos galima atremti | po kriauk-
le esanciq spintele.

Kol skausmai intensyviis, galvg plauti
reikéty stovint duse, bet nepasilenkus prie

14 pav. vonios. Ir vél iSgelbésite save nuo skaus-
mo paiiméjimo.

Vonios laikinai reikéty atsisakyti. Arba jg naudoti ik kaip

gvdomgqjq procediirg 10-15 min. ir ne Siltesng negu 39 °C.
Turintiesiems stuburo disko iSvarzq, vis délto geriau tinka
dusas. Be abejo, skausmus vonia daznai palengvina, bet ne-
uZmirskite, kad ji atpalaiduoja, todél susilusi nugara tampa
gerokai jautresné bet kokiam

13 pav.

I

netiksliam judeséliui. Netgi nu-

si¢iaudeéti daznai biina rizikin- ‘ l O
giau po vonios. Daznai ir vél is
naujo ,susuka”. 15 pav.
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Jei vonia vis délto gundo, po jos biitina atsigulti. Pries tai |
lovq kojiigalyje pasidéjus atramq (apie 50 cm aukscio) kojoms.
Siltai apsiklokite (15 pav.).

Po juosmeniu galima pakisti mazq pagalvele.

Jei sunku {lipti | voniq, prie jos padékite dviejy trijy pako-
py laiptelius.

Rengiantis, maunantis batus — rekomendacijos panasios.
Daznai sunkiausia biina uZsimauti kojines.

Pirmiausia nelaikykite daznai deévimy drabuziy ir kity daik-
ty Zemutinivose staléivose. Juk lenkiantis pasiimti skauda?
Kiek jmanoma maziau nereikalingy jude-
siy. O lenkimgsi reikéty pakeisti sauges-
niu judesiu. Kq nors keldami, pavyzdZiui,
nuo grindy, pritiipkite, bet nesilenkite. Ba-
tus galima uZsimauti pritiipus, uzkélus kojq
ant baty dezes ir pritiipus (16 pav.).

Vien pasilenkus stuburui tenka gero-
kai didesnis krivis. [rodinéti nereikia -
paméginkite ir daugiau nebenorésite.

16 pav. Sunkesnius daiktus kelkite pritiipe. Ne-
silenkite (17 pav.).

Paveikslélyje pavaizduota treciq juosmeninj slankstelf
veikiancios jegos. 70 kg sverianciam Zmogui §j slankstelj
veikia 100 kg jéga, nors tam slanksteliui tenka tik pusé kii-
no mases. Tokia didelé stuburo apkrova atsiranda vien del
raumeny ir rai§éiy jtam-
pos. Kokias dzdzzules' ap- 375 ks O
krovos tenka slanksteliui, o
kartu ir visam stuburui, kai O 75 kg
sédima, stovima pasilenkus
ir ypaé lenkiamasi su svo- : t
riu, kuris téra 2,5 kg! Tai 25 kg 25%
puikiai  demonstruoja
18 pav. 17 pav.
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Tokie rekomenduojami judesiai is pradzZiy sukelia daug ne-
patogumy. Po vienos dviejy savaiciy savistabos ir savikontro-
lés suformuojamas naujas judesio stereotipas ir judesiai tam-
pa jprasti. Nepraraskite optimizmo, tai laikini
apribojimai, jy paisydami greiciau sveiksite,
ypac jei turite stuburo disko iSvarZq. Jei sédite,
prisiminkite, kad nugara turi remtis | atramgq.

Namuose — kédé su atkalte, ant jos, esant rei- __
kalui, galima pritvirtinti pagalvéle (19 pav.).

Darbe biitina patogi kédeé, kuri atitikty ji-
sy figi. Stalo aukstis taip pat turi biiti tinka-
mas. Taisyklinga sédeésena yra tokia, kai is-
laikoma fiziologiné stuburo padétis su
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normaliais jo iSlin-

kimais. Kédé turéty Taip
biti  optimalaus sédeéri
aukscio. Atrama nu- negalima

garal - Siek tiek
nuozulni. Kojos sé-
dint — sulenktos per
kelius staciu ar ne-
daug buku kampu, o
pédos remiasi | grin-
dis ar nedidele kédute. Kampas per klubo sqnarj - 90-110°.
Juosmeniné stuburo dalis biitinai remiasi | atramgq (20 pav.).

Jei daiktas nukrito ant grindy - sédedami nesilenkite, kel-
kite Ji tik po to, kai atsistosite nuo kédes, pritiipsite ir vél atsi-
stosite. Sedimojoje padétyje lenktis negalima, nes stuburui
Iuo metu tenka kelis kartus didesnis krivis. Blogiausiu atve-
Ju leidziama lenktis tik tada, kai lenkiantis viena ranka stip-
riai remiasi | stalg.

Ar skauda, kai lipate laiptais? Jei taip - lipkite pristatyda-
mi kojg. Arba pirma statykite ant laipteliy tq kojq, kurig li-
pant skauda maziau. Kartais lipti laiptais Zemyn tenka atbu-
lomis. Namuose galima ir taip.

Venkite slidzios avalynés. I$venge slydimo, apsisaugosite
nuo papildomo skausmo, kuris gali atsinaujinti, nors buvo pra-
déjes rimti. Ir nebittina pirkti naujy baty. Tiesiog priklijuoki-
te specialius, tam skirtus lapelius baty padams (jsigysite par-
duotuvéje) arba paprastq medicininj pleistrq, jei eiti reikia
fuoj pat, o lauke slidu.

AukStakulné avalyné turéty palaukti. Jau Zinote, kad ge-
riausia — ne aukStesné nei 4-5 cm pakulne.

Jei | darbq vykstate visuomeniniu transportu — geriau sto-
veti negu sedeti. Ir pasirinkti vietq autobuso ar troleibuso vi-
duryje. Nestovékite priekyje ir gale. ,Ant raty* stuburui ne-
smagu ir nesaugt.

20 pav.
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Tiems, kurie vairuoja automobilj, biitina Zinoti: be kor-
seto séstis u# vairo negalima. Sédimoji padetis (ypac auto-
mobilyje) stipriai apkrauna stuburg, o korsetas Siuo atveju
apkrovg sumazina apie 20-30 proc. Paprastai ji rekomenduo-
jama devéti ne ilgiau kaip 2 valandas per dieng. Ir Siuo atve-
ju turiu jums kitq pasitilymgq. Jei uZ vairo praleidZiate daug
laiko, jei laukia ilga kelioné arba ilgas sédéjimas posédyje,
svediuose (su skaudama nugara?!) — be baimés deévekite kor-
setq nors ir visq dienq. Raumenys ,nesunyks®, juolab kad
jiis Salia saugiy judesiy, ,nukraunanéiy“ padeéciy taikysite ir
raumeny stiprinamgsias, atpalaiduojamgsias ir kitokias
gelbstincias priemones. Nes neturint nuosavo raumeninio
korseto nugaros skausmai kartosis? Kaip tq daryti, pakal-
besime Siek tiek veliau.

Kaipgi su buities darbais? Apie indy plovimq jau kalbéjo-
me. Skalbiame automatinémis skalbiamosiomis masinomis.
Bet keliant net ir nedidelius svorius (kad ir Slapius skalbi-
nius) galioja tos pacios rekomendacijos. Kelti pritiipus, nesi-
lenkti, jtempti pilvo raumenis. Geriau kelis kartus ir be skaus-
mo, maZesnius svorius, nei daug ir...

Jei skalbiate ar skalaujate vonioje, Zinote, kaip tai sunku.
Reikéty gelbétis Siomis padétimis: atrémus kriiting | vonios
krastq ir kiapint. Arba pusiau kliipint ir sédint ant kamuoliu-
ko. Atrama kriitinei — bitina (21 pav.).

21 pav.
Atsistoti tik pries tai jtempus pilvg ir remiantis nors viena
ranka. Suktis - peciai ir dubuo — vienu metu. Kai jprasite, gal-

voti, kaip tai padaryti, tikrai nereikes.
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Plauti grindis geriausiai ropomis. Arba stovint, jei Sluotos
kotas ar siurblio rankena pakankamai ilgi, kad né trupucio
nereikéty lenktis.

Nedirbkite iskéle ranky (uZuolaidy kabinimas, siekimas
daikty, esanciy aukstutinése lentynose). Siose padétyse atsi-
losiate, issilenkiate aigal. Stuburas iSkart pareiks pretenzijas.
Turekite kédute ar kopétéles. Taip iSvengsite skausmingy pri-
siminimy, nevilties, kad ,.su stuburu taip blogai, kad net kny-
gos i§ lentynos negaliu pasiimii®.

I parduotuve geriau keliauti du kartus, negu nesti didelj
svorj. Jei jau esate priversti tai padaryti — uzsidékite korsetg
ir pries keldami maiselj su produktais pritiipkite ir jtempkite
pilvg. Neskite abiejose rankose. Svori geriau padalyti po ly-
giai. Nieko naujo, tiesa? Tie patys judesiai, kurie gelbsti visa-
da. Jei nesti labai sunku, dalj kelio galite eiti Siek tiek sulenk-
tais keliais. Pavargs kojos (ir pasitreniruos!), bet isliks
saugesné nugara.

O kq daryti su vaistais? Vartoti ar nevartoti? Vis daugiau
Zmoniy atsisako ,tos chemijos*®. Jos daznai ir nereikia, jei pai-
sote minéty rekomendacijy. Jei jauciatés taip, kad galvojate
tik apie skausmgq, vartokite vaistus, kuriuos paskyré gydyto-
jas. Gali uztekti vienintelés ampules ar tabletés, jei prisimin-
site ir vengsite situacijy, kurios vel sukels skausmuis.

O kaip ¢iaudeti ar koseti? Apkabinkite pilvg abiem ran-
komis ir Siek tiek prispauskite. Gelbsti. Arba atsiremkite |
sienq ar kitq atramq. Geriau abiem rankomis. Taip stuburas
patirs maZesnj smiigj, skausmo isvengsite arba jis bus bent
Jau mazesnis nei anksciau.

O kaip atostogos ir kiti malonumai? Lagaminas - su ra-
tukais. Kelti, nesti — jau prisimenate? Jei ilsités prie jiiros,
Zinokite: maudytis ir braidZioti galima tik tada, kai van-
duo +18 °C ir Siltesnis. Vaikscioti pajiiriu, per Slapig smeé-
li. Nes éjimas per sausq smélj tikrai sugadins nuotaikq ir
poilsi. Jei ne is karto, tai kitq rytq. Stuburui per sunku, ypac
jei skausmus ,atsivezete” tikedamiesi pagyti. Tokie tad gy-
venimo paradoksai.
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Ir per atostogas, ir kasdieniame gyvenime nepiktnaudZiau-
kite alkoholiu. Atminkite - jis ,iSplauna” is organizmo vitami-
nus, kurie reikalingi normaliam i$ stuburo iSsisakojanéiy ner-
vi funkcionavimui. Ypac¢ B grupés vitaminai. Galite pasakyti,
kad apsirinku ir kad tada, kai Sventéte savo gimtadieny, ,visai
neskaudéjo“? Jus teisus. Tq vakarqg tikrai neskaudéjo, nes al-
koholis turi gerq savybe atpalaiduoti, pagerinti kraujotakq. Bet
tik nedidelis jo kiekis. Prisiminkite, kaip jautétés kitq rytq? Klai-
dinga biity daryti isvadq — vakar iSgériau ir ,atleido” nugarg,
gal ir Siandien? Alkoholis atpalaiduoja. Bet jis ,,nuima® ir kon-
trole. Ir sqmoningg, ir raumens, prilaikancio skaudamaq stubu-
rq, kontrole. Miisy kitno ramstis daznai nebiina pasiruoses to-
kiam judesiy laisvumui, kuris turéty atsirasti savaime, po trupulj
ir tada, kai raumenys sustipréja, kai po gydymo ir treniruociy
yra islyginama nugaros raumeny jéga kairéje ir desinéje stubu-
ro pusése. Sutvirtéja pilvo, séedmeniy raumenys.

O kaip mylétis, kai skauda nugarq? Labiausiai tinkamos
trys padétys.

22 pav. Moteriai re- 23 pav.  Moteriai 24 pav. Vengti stubu-
komenduojama pa- vengti per didelio i§- ro pasisukimo. Mo-
sideéti po sédmenimis  silenkimo atgal. Taip  teriai apating kojq
pagalvéle, o kelius pat per didelio svorio  truput] sulenkti.
sulenkti. Vyrui laiky-  perkélimo ant ranky.

ti kelius sulenktus. Wro keliai sulenkii.
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Jeigu jums skauda nugarq, bitina Zinoti, ar nepriklau-
sote tiems 95 proc. Zmoniy, turinéiy nugaros raumeny asi-
metrijq, kurios nepasalinus tikétis sékmingo nugaros skauts-
my gydymo sunku. Kas yra asimetrija? Labai reto #mogaus
stuburas tiesus (kalbama apie stuburo padétj, Zitirint j Zmo-
gy is nugaros) (25 pav.).
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25 pav.

Sutikite, kad tada, kai stuburas pakrypes, Salia jo esantys
raumenys nevienodai pasiskirsto krivvi. Vienoje puséje jie dir-
ba labiau, kitoje — maZiau. llgainiui ir susiformuoja jy asimet-
rija. Vienoje puséje raumenys jsitempia, pasidaro kieti ir
skausmingi nuo dvigubo darbo kriivio, o kitoje nusilpsta ar
net sunyksta.

DazZniausiai remiameés tokia logika: masaZistas sakeé, kad
labai ,sukietéjus nugara® ir reikia iSmasaZuoti. Masazas
itampq gali nuimti, bet jis nickada nesustiprins tos silpno-
sios pusés, kuri privalo dirbti lygiai taip pat. Reikéty atmin-
1, kad masazo Zala yra ta, kad jo metu pasalinama ne tik
raumens jtampa, bet ir su ja susijusi stuburo apsauga. Atpa-
laiduojami raumenys, iSlaisvinamas stuburas. Bet kas tada
laikys iSlaisvintq stuburq? Ar tik ne ta vienintelé - stipres-
nioji puse, kuri ir vél dirbs viena. Kol kada nors ir $is rau-
muo pervargs. Tada reikés gydyti ménesj, du, tris. Kol rau-
menys sustipres ir vél galés laikyti stuburq. Labai daznai,
norint atstatyti rauments, taikoma dozuota ir individuali rau-
meny elektriné stimuliacija (RES). Kodél ne manksta ar jvai-
riis nugaros raumeny stiprinamieji pratimai? Todél, kad tas
silpnasis raumuo ir Cia atsilieka. Stiprusis dirba ir tvirtéja
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(arba pervargsta), o silpnasis — nejstengia. Iprastiniai reko-
menduojami pratimai pradiniame gydymo etape jam biina
per sunkiis. Stiprus ,apvalgo” silpng. GreicCiau atsistato po
kriivio, labiau stipréja. Stai kodél daugumai miisy pratimai
tiesiog nepadeda ar bina skausmingl.

Skaudeéti neturi. Atlikdami mankstos pratimus neigno-
ruokite kiino siunciamy signaly. Jei skauda — vadinasi, pra-
timas jums tikrai netinka arba ji atliekate netaisyklingai. O
gal jums pirmiausia reikia sustiprinti tuos raumenis RES pa-
galba? Labai daZnai tenka atsakyti | klausimg: LAr per TV
reklamuojami aparatai tinka?* Atsakau: nugaros skausmuy
jais neisgydysite ir raumeny nesustiprinsite, ,neuzauginsi-
te“. Paciu geriausiu atveju pagerinsite kraujotaky, sukelsite
trumpalaiki raumens tonusgq. Visi, kuriems taikoma RES,
privalo Zinoti: §i proceditra turi biiti dozuojama ir jeigu ji
reikalinga — teatlieka specialistas. Tik jis, sekdamas raumens
susitraukimo stiprumgq, stebédamas, kada atsiranda nuovar-
gis, galés parinkti tinkamgq raumeniy jeégos ir iStvermes ug-
dymo metodikq. Néra vienos metodikos, tinkancios dviem
Zmonéms.

Pratimai, kuriuos atlickate, taip pat turi biiti daromi sai-
kingai. Norint pasiekti ilgalaikj ir uZtikrintg rezultatq, manks-
tos ar treniruociy krivis turi biti po truputj didinamas, treni-
ruojamos jvairios raumenty grupes. Néra ir negali biti vienoda
pratimy programa visiems pradedantiesiems arba visiems, tu-
rintiesiems skaudamq nugarq.

Tik individualiai pagal jiisy raumenyno iSsivystymq, laiky-
seng, darbo pobidj parinkta treniruociy metodika bus efek-
tyvi. Prisiminkite: jisy trumparegystes laipsnis, kraujospudis
ir daugelis kity dalyky turi reikSmés darbo sekmel. Jei gvdote
nugarg — neastrinkite kity problemuy.

Norint pakankamai paruosti nugaros rauments, tam tik-
rame treniruociy (mankstos) etape biitinas pratimas, kuris
labai daznai atlickamas netaisyklingai.
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" Kaip ji atlikti? UZlipti ir nu-
lipti nuo treniruoklio stenkités
ramiai, vengdami pasisukimiy
i Salis. Laikykite jtempe pilvo
raumenis. Nesiloskite atgalll!
26 pay. Uzlipus istiestos rankos
renuast | grindis. Nugara at-
/O palaiduota, pédos nukreip-
e tos statmenai | grindis. Klu-
Taip by sqnariai Siek tiek uz
iSsilenksi  atramos tasko. Svarbu! Séd-
negalima ~meny raumenys turi biiti
itempti abu! Labai daznai
27 pav. itempiama tik viena pusé.
lada, kai jau galite atlikti $i-
tq pratimgq, rekomenduociau
i§ pradziy atlikti ji nepake-
liant ranky nuo grindy. Tik
palaikyti jtempus abu séd-
menis, Slauny uzpakalinés
pusés ir pilvo raumenis.
ltempus sédmeny raumentis,
nugaros nekiprinti, neisriesti. Ji turi islikti natiiralioje pa-
detyje. Dozuojant pratimq — atsizvelgti | silpnesnés nuga-
ros ir sedmeny raumeny pusés pajéegumgq. Kitaip tik didin-
site raumeny disproporcijq.

Paprastai pradiné gerai toleruojama dozé yra mazdaug trys
kartai po 10-15 sekundziy, pakélus rankas nuo grindy ir lai-
kant prie kritinés. Pratimas atlieckamas 2-3 kartus per savai-
te. Kasdien negalima. Didinti krivj reikéty labai letai ir tik
tada, jei tq paciq ir kitg dienq po pratimo atlikimo neatsinau-
Jina nugaros skausmai. Tegul ir nezymiis. Pakaks, jei po sa-
vaités pratimo trukmeé bus 4 kartai po 15 sekundziy, dar po
savaites — 4 kartai po 20 sekundZiy.

28 pav.
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Daugumai jau sportavusijy Sis krivis atrodo juokingai ma-
Zas, daznas pademonstruoja ,,su kokiais svoriais dirba®. Tai is
kur, mielieji, jiisy nugaros skausmai? Paprasius atlikti prati-
mq pagal nurodytas rekomendacijas, bene né vienas nesuge-
ba net sédmeny jtempti.

Kaip minéjau, pratimas sunkinamas pamazu, kol pasie-
kiama 6 karty po 30 sekundziy trukmé. Tada galima didinti
kriivj pridedant svorius. IS pradziy laikant rankose prie krii-
tinés 2,5 kg, véliau — 5-10 kg svorius. Pradéjus dirbti su svo-
riv ~ laikq trumpinti. PavyzdZiui su 2,5 kg svoriu — 2 kartus
po 15 sekundziy. Veéliau vel po truputj didinti, nuolat stebint
savo nugaros bitkle.

Kai pasiekiama 2,5 kg riba ir 30 sekundZiy trukmé, galima
paméginti atlikti pratimg su judesiu — leidZiantis Zemyn ir
kylant aukstyn.

Primenu — nugara nejudri, judesys vyksta tik per klubo
sqnarj, sédmenys ir Slauny uzpakaliniai raumenys visada
jtempti. Kylant aukstyn judesj uzbaigti tik sédmeny ir Slau-
ny raumenimis. Iki horizontalios padéties. Neriesti nuga-
ros. Jei per sunku — pratimo atlikimq atideti vélesniam lai-
kui. Neskubékite ir neverskite kiino dirbti stipriau, nei
Siandien jis gali.

Dozavimas: i§ pradZiy per 5 sekundes Zemyn ir per 5 se-
kundes aukstyn. Iki horizontalios padéties.

Veliau trukmé ilginama iki 10 sekundziy. Dar véliau — iki
35 sekundziy.

Stuburas visiskai saugus bus tada,
—~— kai nugaros raumenys bus pajegis
taisyklingai kelti 50 proc. jisy kiino

svorio. O pilvo raumenys — 40 proc.
Silpni kiino svorio. Reikia padirbeti, tiesa?

e

raumenys  Geriqu biity, kad pradinius kritvius
nustatyty ir parinkty su nugaros
29 pav. skausmais dirbantis specialistas. Jei
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niekada neskauda — pasitikékite treneriu ar instruktoriumi,
kuris, atlikes jiisy raumeny testavimgq ir jvertines atskiry rau-
meny grupiy pajégumaq, parengs individualiq raumenis stip-
rinanéig programgq.

Nes labai daZnai (ypac vyrai) stiprina tik kritinés, peciy,
kojy raumenis, o pati nugara, ypac jos apacia, tampa per silpna
iSlaikyti visq ,rémg* (29 pav.).

Tempimai

Raumeny tempimo pratimai yra labai svarbis gydant nu-
garos skausmus.

Svarbu Zinoti, kad esant intensyviems skausmams tem-
pimus reikia atlikti labai atsargiai, po truputj jtraukiant
vis daugiau raumeny. IStempti nugaros raumenis i§ pra-
dziy pakaks 1-3 tempimy prie sienelés po 5-10 sekundziy.
Véliau — 3-5 kartai po 30 sekundziy. Primenu — skausmai
neturi stipréti. Nei tempimo metu, nei kitq dieng. Tempi-
mams tiks gimnastikos (Svedis-
ka) sienele.

Kaip atlikti? Rankomis su-
imame sienelés skersini patogia-
me aukstyje, kelius atremiame j
\ / kitq skersinj ir létai atsipalaiduo-

() Jjame. Nugaros neisrieciame. Ne-

sikitpriname (30 pav.).

Pédos — dubens plotyje ir vi-
siskai remiasi | grindis. Tempimuy
kabant ant skersinio atlikti nelei-
dZiama. Kam pavyksta — skaus-
mas trumpam sumazéja ar visis-

hN kai dingsta. Bet véliau visada
kartojasi. Intensyvesnis ir vis daz-
30 pav. nesnis. Ne stipriai iStempiami
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stuburo raiséiai, o nugaros raumenys biina per silpni islaikyti
atpalaiduotq stuburg.

Raumeny tempimo manksta yra labai svarbi gydant nugaros
skausmus. Jau nekalbant apie didziule jos naudq kiino laikyse-
nai koreguoti, judrumui treniruoti, kitno sustingimud Salinti ir
danai labai efektyvi skausmams gydyti. Atliekant Siq mankstq,
svarbu jtempti raumenj, kol pajusite pasipriesinima, ir laikyti iki
30 sekundziy. Atliekant tempimg, neleidZiame raumeniui Su-
trumpeti. Tada 2-3 sekundes atpalaiduojame ir kitas etapas ~
ramus, tolygus raumens iStempimas, trunkantis iki 30 sekundzZiy.

Tempimas, atliktas pries bet kokius fizinius pratimus ar Zai-
dimus, visada apsaugos jus nuo susizalojimo ir traumi. Skaus-
mo atliekant tempimaq neturite jausti. Kvépuoti natiraliai. Jei
reikia, didinti tempimo intensyvuma, tai atliekama tik iSkvepiant.

Dainiausiai atlickami raumeny tempimo pratimai, gydant
nugaros skausmus
Slaunies raumeny istempimas. Jei tempiate desing kojg,
desine ranka suimkite desine pédq ir traukite jq desinio séd-
mens link. Tempkite 10 sekundziy. Po to sutraukdami tos pa-
Cios pusés sédmens raumeni spirkités desine péda. Skausmo
neturi biiti (31 pav.).

N
N

31 pav.

Jei jums diagnozuota stuburo disko ivarza ir skausmai plin-
ta i kojg — §i tempimg atlikite tik tada, kai leis gydytojas. Gertau
biity, kad atliekant pirmq kartq jus stebéty kineziologas ar rea-
bilitologas, kuris seké gydymo eigq. Nes per anksti minétoje si-
tuacijoje atliekami tempimai gali sustiprinti nugaros skausmus.
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Démesio Zmonems, kuriy laikysena su pagilinta lordoze,
ir tiems, kuriy sédimasis darbas.

Pirmiesiems paprastai labai svarbu pratimo atlikimo me-
tu dar labiau negilinti juosmens islinkimo (neriesti dubens),
o daug sédintiesiems paprastai prireikia ,rankos prailgini-
mo*, tai yra dirZo, su kuriuo atliksime tempimq. Ranka i§
pradziy daZnai biina ,per trumpa*“ pasiekti kojq ir visada
tempimas bus neteisingas.

Dar vienas svarbus tempimo pratimas yra klubo Sono tempi-
mas. Jj atliekant viena koja sulenkiama per kelj staciu kampu, o
priesinga ranka sulenkta koja traukiama aukstyn. Kitg rankq is-
tiestame | Salj ir jos link pasukame galvg. Ranka, kuri guli ant
Slaunies, dabar traukiame sulenktq kojg Zemyn grindy link tol,
kol pajuntame tempimg Soniniame klubo pavirsiuje. Tempimas
gali bati juntamas ir nugaros
apacioje. Tempimo trukmeé —
30 sekundziy. Tempimg atlik-
il atsargiai, nes jis gana grei-
tai gali isprovokuoti jau apri-
musius skausmus (32 pav.). 32 pav.

Stuburo tempimas ant nuoZulnios plokstumos

Daznai tenka stebeti ir gydyti Zmones, kurie susizalojo stu-
burg, darydami tempimus ant nuoZulnios plokstumos. Pabre-
Ziu, kad minéti tempimai (ypa¢ jei buvo ryski raumeny asi-
metrija ar nugaros apatinés dalies raumeny silpnumas)
rekomenduojami atlikti tik pakankamai sustiprinus minétus
raumenis. DaZnai fai biina ne anksciau, kaip po vieneriy me-
1y nuolatiniy nugaros, séedmeny ir pilvo raumeny stiprina-
muyjy pratimy.

Sio tempimo metu stipriai veikiamos gilumines stuburo
struktiiros, kurioms atsistatyti po tempimo reikalingos dau-
glau nei dvi paros. Atminkite: jei iSlaisvintq po tempimo stu-
burq neprilaikys pakankamai stipriis raumenys, problemy
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anksciau ar véliau neisvengsite. Todél visy ,greity ir efekty-
viy“ metodiky poveikis tikrai greitai ir efektyviai gadins jisy
nugarg. Tiems, kurie atliks tempimaq, kai jy raumenys ir rais-
Ciai bus paruosti, privalu prisiminti: turintiesiems aukstq krau-
jospidi ir didesnio laipsnio trumparegyste tempimus atlikti
tik gavus gydytojo leidimg. Sirdies nepakankamumas, sunkus
cukrinis diabetas ir daug kity ligy — taip pat daZnai neleidzia
taikyti Sio gydymo metodo. Todél visada bus geriau, jei spren-
dimgq priims ir leidimq duos jisy Seimos gydytojas ir nugaros
skausmy problemq sprendzZiantis specialistas.

O

33 pav. Nuozulni plokStuma stuburo tempimui:

Pagrindiniai ir svarbiausi Zinotini dalykai:

1. Plokstuma stuburo tempimul turi stovéti Salia lovos ir
biti lovos aukstyje. Pakankamai slidi, kad netrukdyy
tempimui.

2. Tempimas atliekamas tik baigus visus dienos ir vakaro
darbus ir ruosiantis nakties miegui.

3. Tempiant po keliais dedamas volelis, po galva - nedi-
delé pagalvéle.

4. Po tempimo jtempkite pilvo raumenis ir ridenkités |
lovg. Peciai ir dubuo sukasi vienu metu! Rankos ir ko-
jos gali iek tiek padeti. Jei ridensités vienu metu sude-
rine iSkvépimg per burng — bus dar lengviau.
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5. Idealu, jei ismiegosite ar iSgulésite neatsikéle visq nak-
Y (nebent pasinaudosite tualetu). Vartantis lovoje, kar-
tojuos, pilvas ir peciai sukasi vienu metu.

6. Tempimg pradéti nuo 35° kampo. Tempti ne ilgiau kaip
3 min.

Kitq vakarg — viena minute ilgiau. Ir taip kas vakarq pri-
déti po minute. Tam tikru metu nugaroje pajausite diskom-
fortq, sunkumgq, nepatogumq. Neignoruokite jo. Tada tem-
pimo laiko nebeilginkite. Tik tada, kai visi nepatogumai
nugaroje, sqnariuose dings, — vél galima bus pridéti po mi-
nute. Kol pasieksite 20 min. trukme.

Taip pat po truputj didinamas ir plokStumos pakélimo kam-
pas. Atskirais atvejais — iki 45°. Didinant kampq — vélgi jsi-
klausyti, kq ,sako* nugara. Pasiekus 45° ir 20 min. trukmes
tempimgq — pakaks.

Tokius tempimus galima pakartoti 2-3 kartus per metus.
Arba atitinkamai parinkus laikq ir kampq - visus metus kas-
dien. Kuris variantas ir koks dozavimas jums tinkamiausias —
klauskite specialisto.

Démesio! Visos §ios rekomendacijos skirtos suaugusiam
Zmogui. Vaikams, paaugliams ir visiems, kuriy augimas dar
nesibaiges, — draudZiama.

Vvresniesiems (ypac jei pastebéjote, kad maZéja ligis) —
taip pat.

Kokiq pasirinkti plok§tumos konstrukcijq? Optimali ir
patogiausia biity tokia, kad nereikéty prasyti namiskiy pa-
galbos jums atliekant tempimgq. Kojoms fiksuoti naudoja-
mas platus, stiprus, nespaudziantis pédy dirZas.

Prie rankenéles is vidinés (jums matomos) puses gali biiti
skale, kurioje suZymesite kampus.
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Dar kartq noréciau priminti: nepradekite gydytis patys, nes
nenustacius nugaros skausmy priezasties ne tik nepadeésite,
bet ir pakenksite sau.

Jau minéjau, kad nugarq gali skaudéti del jvairiausiy prie-
sas¢iy. Gana daznas yra trigeriniy tasky sukeliamas skaus-
mas nugaroje ir kitose kiino vietose bei skausmai deél osteo-
porozés komplikacijy.

Trigeriniy taSky sukeliami skausmai

Miisy raumenynas sudaro daugiau nei 40 proc. bendrosios
kitno masés. Zmogus turi beveik 700 raumeny ir kiekviena-
me i§ jy gali atsirasti trigeriniai taskai, dél kuriy skausmas ir
kitokie nemaloniis pojiiciai gali biti juntami jvairiose kitose
kiino vietose.

Trigeriniai taskai sukelia skausmq beveik kiekvienam Zmo-
gui vienu ar kitu jo gyvenimo momentu. Kas yra trigerinis
taskas (toliau TT) ir kokios priemonés gali padeti isvengti jo
sukelto skausmo ar paties tasko atsiradimo?

Daznam tikriausiai yra ,pasiseke” surasti skausmingy, su-
kietéjusiy ,mazgeliy* po mentémis, peciuose, nugaroje. Sis tas-
kas — tai padidéjusio dirglumo sritis raumeninéje skaiduloje.
Spaudziant jis yra skausmingas ne tik lietimo vietoje, bet ir kito-
se kiino srityse, | kurias skausmas persiduoda i§ minéto tasko.

Riboti judesiai, raumens silpnumas, pusiausvyros sutriki-
mas, galvos svaigimas, spengimas ausyse ar net sulrikes mie-
gas — visa tai gali varginti vien dél TT. Miisy skausmuy kalti-
ninkai gali islikti raumenyje daug mety po buvusios traumos
ar del kitos prieZasties ir periodiskai sukelti stiprius skausmo
priepuolius tada, kai raumuo net nedaug pervarginamas ar
pertempiamas. TT gali atsirasti jvairaus amZiaus ir lyties Zmo-
néms. DazZniau skausmai dél Siy tasky pasireiSke vidutinio
amzZiaus moterims, dirbancioms sédimgji darbq, maZai fizis-
kai aktyviems Zmonems.
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Skausmas retai jauciamas paciame taske, kuris ji sukelia.
Kaip kulka, nuspaudus gaidukq, pasiekia taikinj, taip tasko
sudirginimas sukelia skausmgq toli nuo jo esanciose zonose.
Skausmas gali bati jauciamas ramybés biisenoje arba tik at-
liekant judesius — nuo palyginti silpno, buko iki labai stipraus
ir kankinancio.

Taskai sudirginami tada, kai raumuo pertempiamas, per-
varginamas, tiesiogial traumuojamas arba perSaldomas, taip
pat dél vidaus organy ligy, jvairiy emociniy sutrikimy ar kai
raumuo ilgai bitna vienoje padétyje (pvz., miegant).

Sekmingam Sios kilmés skausmy gijimui svarbu iSsiaiskin-
ti juos sukeliancius faktorius ir juos koreguoti. Veiksniai, ku-
rie prailgina TT egzistavimq, daznai atrodo ganétinai ,nekal-
1", Pavyzdziui, esant kojy ilgio skirtumui, atsiranda raumeny
itempimas, kuris reikalingas pakitusiai kiino asiai koreguoti,
galvos ir peciy pusiausvyrai palaikyti. Tokiais atvejais visada
Jauciami nugaros skausmai.

Jei nepatogiis baldai, netaisyklinga laikysena, neteisingas
raumens apkrovimas ar jo nejudrumas, atsiranda raumeny
itempimas, kuris vélgi sukelia skausmag.

Pagrindiniai baldy tritkumai, dél kuriy atsiranda minéta
problema, yra: atramos juosmeniui nebuvimas, vertikali, per
trumpa ar per daug islenkia atrama nugarai; aukstas prieki-
nis sédynés krastas ar per minksStas jos centras; netinkamas
baldy dydis, net jei jie patogiis.

Netaisyklinga laikysena — pakankamai dazna raumeny
ttampos priezastis. Daznai jtempimas atsiranda skaitant ho-
rizontaliai padétq knygq, laikant telefono ragelj petimi pri-
spaudus prie ausies. Norint iSvengti galvos palinkimo pirmyn
ir ilgalaikio kaklo ir virsutiniy nugaros raumeny pertempi-
mo, knygq reikéty padeti akiy lygyje. Raumens nejudrumas
gali suaktyvinti ramybeéje esant; TT. DazZniausiai tal atsitinka
miego metu, taip pat esant kauly liZiams ir deformacijoms,
sqnariy ligoms, neleidziancioms raumeniui iSvystyti pilng ju-
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desio amplitude. Taip pat ilgai skaitant ar raSant, kada Zmo-
gus uzmirsta periodiskai keisti pozq, staigiis ar dazni pakar-
totini ilgesnj laikg atlickami judesial.

Psichologiné jtampa, netaisyklingas sqkandis taip pat gali ak-
yvuoti TT, dél to atsiranda skausmai galvoje ar veido srityje.

Siauros kuprinés, krepselio ar liemenélés petneSos, anksta
apykaklé, per stipriai suveritas dirZas suspaudZia raumeny, dél
to jausime skausmus galvoje, kakle, peciuose ar nugaroje.

Vitaminy, mineraliniy medZiagy tritkumas ir ypac pakan-
kamo fizinio aktyvumo nebuvimas taip pat gali lemti skaus-
muy atsiradimag.

Parinkus tinkamgq fizinj kritvi, didéjant Zmogaus treniruo-
tumui, taikant raumeny tempimo pratimus, sekmingai suma-
Zinamas, o bégant laikui ir visiSkai pamirstamas TT sukelia-
mas skausmas.

Osteoporoze

Osteoporozé yra tokia liga, kuriai biidinga mazéjanti kauly
mase, padidéjes kauly trapumas ir jy polinkis lizti. Siwolaiki-
niais tyrimo metodais anksti galima nustatyti Sios pavojingos li-
gos pradziq ir laiku imtis profilaktikos bei gydomuju priemoniy.
Kaulai pradeda retéti mazdaug nuo 35 mety amziaus ir mote-
rims, ir vyrams. Tai visiskai neskausmingas ir kitokiais poZymiais
nepasireiskiantis procesas. Kiekvienam i§ miisy po 35-eriy me-
ty kauly masé per metus sumazéja 0,2-0,3 proc. Ir taip sulig kiek-
vienais papildomais gyenimo metais. Todél tokia svarbi yra kau-
Iy retéjimo profilaktika. Alkoholis, didesnis kavos kiekis ir,
Zinoma ritkymas visada spartins kaulo irimo procesq. Nepakan-
kamas fizinis aktyvumas, nevisaverté mityba ir mazas kalcio su-
vartojimas — rizikos veiksniai, kuriy galime ir turime isvengti.

Apie 80 proc. Zmoniy, vyresniy nei 65 m., kencia skaus-
mus. Skundziamasi galvos, kaklo, sqnariy, nugaros skausmais.
Vis dar vyraujantis poziiiris, jog skausmas vyresniame am-
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Ziuje neiSvengiamas, labai daznai trukdo laiku diagnozuoti
sunkias ir pavojingas ligas. Svarbu Zinoti, kad 90 proc. visy
skausmuy gali ir turi biiti numalSinami. Viena tokiy ligy ir yra
kauly retéjimas, arba osteoporozé, | kurig poziiiris laikui bé-
gant labai pasikeité. Anksciau §i diagnozé buvo nustatoma
tik jvykus kaulo liiZiui, o dabar ji diagnozuojama ir gydoma
dar pries atsirandant Siai rimtai komplikacijai.

Deja, nors ankstyva diagnostika ir pageréjo, dar dauge-
liui Zmoniy $i liga nenustatoma arba nustalius tiesiog ne-
gydoma.

Osteoporozés problemos didéja drauge su gyvenimo truk-
mes ilgejimu. Spéjama, kad Sia liga galéty sirgti net apie
75 min. pasaulio Zmoniy. Trecdalis jy — 60-70 mety moterys.
20- 25 proc. vyresniy negu 50 mety amziaus motery patiria
vienq ar kelis stuburo slanksteliy liizius.

Zmogus, kuriam dél osteoporozés liizo stuburo slankste-
lis, gali ilgq laikq to nezinoti. Nes labai daznai timinis ir léti-
nis nugaros skausmas, fizinio aktyvumo sumazéjimas, dide-
Janti , kupra“ atsiranda tik tada, kai biina lize jau keli stuburo
slanksteliai.

Osteoporoze yra greitai progresuojanti liga, todél jei lizo
vienas slankstelis, naujy Iiiziy pavojus gerokai padidéja. Nors
Jie tiesiogial nesukelia mirties, taciau paiiméja kitos ligos, daz-
nai lydincios Zmogy vyresniame amziuje, kurios labai padidi-
na mirtingumq.

Liizus slanksteliui visada sumazéja jo aukstis, keiciasi (ma-
Zeja) Zmogaus fgis, bet labai daznai skausmo nejauciama. Net
jeigu yra paskirtas gydymas, negalima biti visiskai tikriems,
kad pavyks isvengti liiZiy, nes net patys efektyviausi vaistai
gerokai sumazina slanksteliy liizimo rizikq tik per vienerius
metus nuo jy vartojimo pradzios.

Zmagus, sekdamas tigio pokycius, gali labai pagelbéti diag-
nozuojant, gydant Siq lygq ir isvengiant kity liziy. Nes, kaip
mineta anksciau, pirmas lizZis gali nesukelti skausmo.
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Reguliariai, bent kartq per ménesj tuo paciu paros metu
pazyméjus savo uagj, galima gauti labai svarbios informacijos
ir isvengti didesniy problemy.

Nereikéty uzmirsti, kad turime biiti atidesni sau ir tinka-
mai sutvarkyti namus, norédami isvengti griuvimuy, kurie daz-
nokai pasitaiko vyresniame amZiuje ir esant iSretéjusiems kau-
lams beveik visada sukelia liZius. Gritivant liiZta kojy (ypac
sSlaunikaulio), ranky, stuburo kaulai. Todél jei namuose bus
tinkamas apsvietimas (100-200 vaty lemputes ), geral susta-
wti, neklibantys baldai, neslidi avalyné ir takeliai, kuriais vaiks-
Ciojame, patogiis ir ne per ilgi drabuZiai, tikrai pavyks iSveng-
ti ligoninés bent trecdaliui pagyvenusiy Zmoniy.

Ir jei jiisy prastas regéjimas — pasikonsultuokite su savo
akiy gydytoju. Tikriausiai sutinkate, kad prasciau matant di-
déja rizika grifiti ir sulauzyti jau trapesniais tapusius kaulus.

Vélgi nereikéty pamirsti, kad sergantiesiems 0steoporo-
ze liaziy profilaktikai gali biti reikalingas korsetas, taisyklin-
gas sédéjimas, jau anksCiau knygeléje minéti taisyklingi jude-
siai, raumeny Sstiprinimo pratimai, nepamirstant
treniruojantis lavinti pusiausvyrq ir koordinacijg.

Kiekvienas esame labai individualus, nepaisant to paties
ligos pavadinimo. Todél visada klauskite, kokie gydymo, mi-
tybos ir ypa¢ dozuoto fizinio kritvio taikymo niuansat yra svar-
biausi jums, neusmirsiant, kad galbiit be minétos problemos,
turime ir padidéjusi kraujospidj, vienokius ar kitokius rege-
jimo sutrikimus, persirgtas ligas ar buvusias operacijas.

Jiasy darbo pobiidis, pomégiai — viskas turi bt jvertinta,
kad paskirtos profilaktikos ir gydomosios priemonés biity
efektyvios.

Na, o jeigu pajutote nugaros skausmg, delsti tikral nerei-
kéty. Gydytojo konsultacija ir stuburo renigeno nuotrauka
labai greitai padeda nustatyti Siq pavojinga ligq. Veéliau, spren-




dziant gydymo klausimus, atlieckami papildomi tyrimai. Verta
isiminti, kad ligos pradziq pavyks nustatyti tuo greiciau, kuo
atidesni biisime sait.

Visas problemas jmanoma isspresti. Tam reikia labai ne-
daug. Tik jsiklausyti | kitno siunciamus signalus, bendradar-
biauti su specialistu, jei to reikalauja situacija, neeksperimen-
tuoti su savo sveikata. Dirbkime kiekvienas savo darbg, ir
rezultatai bus akivaizdiis. Ir neuzmirskime profilaktikos. Tu-
riu galvoje, kad tada, kai nebeskaudes, raskite laiko bent du
tris kartus per savaitg po valandg laiko padirbéti sporto klu-
be ar namuose, kad iSlaikytumeéte gautq efektq, gerai jaustu-
meétés ir dZiaugtumeétes gyvenimu. PaZadu, kad sulauke 90 me-
ty dar neZinosite, kas yra stréeny géla.
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1992 m. baigiau Kauno medici-
nos akademijos Gydomaji fakulteta.
Dar dvejus metus gilinau zinias fizinés
medicinos ir reabilitacijos rezidentii-
ros studijose. Jau po pirmyjy studijy
mety Zinojau, kad nugaros skausmai,
ju profilaktika, gydymo metodai ~ ta
sritis, su kuria noréciau susieti savo
profesinj gyvenima.

Septynerius metus dirbau UAB
,Sportininky testavimo ir reabilitaci-
jos centre“ gydytoja. IS juy ketverius
sekmingai derinau gydytojos ir trene-
rés darba. Jdomu ir naudinga buvo
rinkti ir lyginti informacijg apie gydy-
mo metody efektyvuma, treniruoéiy nauda, o kartais ir Zalg, kuria
patirdavo Zmongs, ignorave specialisto rekomendacijas.

Nuo 2001 m. uzsiimu privacia veikla. Tais paciais metais gavau
pirmaja Reiki iniciacijg. O $iuo metu jau esu Reiki Meistras.

Dziaugiuosi padéjusi daugeliui motery ir vyry iSvengti operaci-
jos ir esu dékinga jiems uz pasitikéjima. Ir uZ tai, kad dabar drauge
galime dziaugtis gerais gydymo rezultatais.

Prie§ penkerius metus pradéjau dométis joga ir ieSkoti atsa-
kymo, kodél §is puikus psichofizinio ugdymo metodas ne visada
padeda i$spresti nugaros skausmy problemg. 2006 02 25-03 30
dalyvavau tarptautinio lygio hatha ir dhyana jogos meny psichofizi-
nio ugdymo ir filosofijos kursuose, jy metu radau atsakymus | kai
kurivos klausimus.

Labiausiai vertinu informacija, kuria man suteikiate jis, mie-
lieji. Kasdiené savistaba, rekomendacijy paisymas ir nepaisymas
labiausiai padeda rasti kiekvienam i§ jisy tinkamiausig gydymo
metoda. Acii ©

Jei turésite klausimy, pasitilymy ar pageidavimy, prasau skam-
binti tel. (8~615) 19915.
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