Ont i ryggen?

Du &r inte ensam. Mer @n 70% av Sveriges vuxna befolkning
drabbas nagon gang i livet av problem med ryggen.

Oftast sitter besvéren i nedre
delen av ryggen - ldndryggen.

Smértan kan komma plétsligt

eller vara av mer langvarig och

aterkommande karaktér. Be- ﬁ“
svéren brukar vara évergdende 3 IJI
och ganska fa personer beho- ‘: 1,
ver kvalificerad hjélp av likare. &

Operation gérs om det &r
nédvéndigt, men bara om man
bedbémer att annan behandling
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inte hjdlper. Problemen &r i de N f
allra flesta fall sjélvidkande - 1? —
men det kan ta tid. L&s vidare '._i

vad “ont i ryggen” kan bero
pd och vad du kan géra for att
lindra dina besvér.

VAD ORSAKAR RYGGVARK?

Ryggvérk orsakas vanligen av att man 6veranstrangt sin rygg
pé nagot sétt. Tradgérdsarbete, sndskottning, ommaoblering
och tunga lyft kan resultera i "ont i ryggen”. For lite rorelse,
stillasittande, liksom graviditet och dvervikt kan ocksé orsaka
problem i ryggen.

Andra riskfaktorer &r felaktig hallining, dlig arbetsmiljé och
svaga ryggmuskler. Detta kan gora ryggen extra kénslig mot
tillféllig anstrangning. | undantagsfall kan en allvarlig sjukdom
vara orsaken till ryggvark.

Aterkommande problem. Hos de flesta ar ryggvérken
aterkommande efter att man har drabbats forsta gangen.
Ibland kommer den tillbaka ofta och regelbundet. Hos de flesta
forsvinner den for att aterkomma péa samma plats ett par ar se-
nare. Genom att skéta om sin rygg pa ratt satt kan man minska
problemen. Ryggvérken aterkommer da mer séllan och blir inte
lika smartsam.

Vad g6ra? Om du har valdigt ont eller svér indllande vark
under langre tid (mer &n 3-4 veckor) bdr du kontakta lakare. |
normalfallet géller det annars att vara fysiskt aktiv. Ryggproblem
kan vara valdigt sméartsamt och ibland kan det vara skont att
vila direkt efter att skadan intraffat. Sa snart som majligt bor du
dock komma igdng med aktiviteter och rora dig sé& gott det gér,
aven om det gor ont.

Att tanka pa: Undvik att sitta still for lange. Undvik tunga och
sneda lyft. Lyft med benen, inte med ryggen. Lyft néra krop-
pen. Vid mycket séngliggande stelnar ryggen och l&kningen tar
langre tid. Testa och prova dig fram — vad kénns bra for dig.

SAHAR ANVANDER
DU FIXBACK:

Varme

Lagg elementet i mikrougnen.
Effekt 7-800 W i max. 40 sek.
Alternativt i 50 C varmt vatten i

5 min. Kontrollera att elementet
inte blivit fér varmt innan du satter
pa forbandet (mikrougnar kan ge
olika effekt). Spann fast ordentligt.
Ska sitta néra kroppen for att ge
optimalt stéd och termo-effekt (en
t-shirt mellan férbandet och
huden fungerar bra).

Kyla

Lagg elementet i frysen (2-3 tim.)
Kylan fungerar smartstillande i
akuta fasen, just nar varken ar som
varst (en t-shirt mellan férban-
det och huden fungerar bra).
Prova om varme eller kyla hjalper
dig bast.

Observera!

Produkten ersétter inte lakarvard
eller annan specialistbehandling
som du ev. kan behdéva om dina
ryggbesvar inte gar over.

Kyla ska ej anvdndas om du lider
av koéldallergi, Raynauds fenomen
eller cryoglobulinaemia.

Tvéttrad: Handtvattas i 30 °C.
Dropptorka.
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