Middag pa
staende fot

De allra flesta far ont i ryggen nagon
gang i livet och basta boten ar ofta
att forsoka leva som vanligt och vara
"forsiktigt aktiv”.

For nagra ar sedan satt jag och
min man pa en restaurang och
bevittnade hur en kvinna vid bordet
bredvid tvingades sta upp hela
middagen pa grund av ryggskott.
Hon stod till och med upp och at,
med tallriken i ena handen och
gaffeln i den andra. Och ja, jag er-
kanner — jag och min man skrattade
lite i smyg at det komiska i situatio-
nen.

Det skulle vi inte ha gjort! Tva
veckor senare, pa sjalvaste nyars-
afton, vaknade min man med rygg-
skott. Han hade sa ont att han fick
rulla ur sangen. Tack och lov var vi
bjudna pa en stor nyarsfest med
buffé — och det blev manga varv
kring denna buffé for min man. Hans
stackars bordsdam fick prata med
honom i femminutersintervaller in-
nan han ater var tvungen att "hamta
nagot pa buffén”. Till slut gav han
upp alla forsok att sitta ner och

intog desserten pa staende fot
— precis som kvinnan pa
restaurangen... /

S I

HALSOREDAKTOR:
CELIA STAHL .

celia.stahl@aller.com //
-
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Kajsa, 54.:

Smartan ar borta

i
.

jag mala
kapa utan
ont, sager
stnaren Kajsa
nsson.
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Special: Diskbrack

— och jag kan mala igen!

Konstnaren Kajsa
Svensson fick diskbrack
och ischias nar hon foll
omkull i den forradiska
vinterhalkan. Med enkla
ovningar blev hon fri fran
ryggsmartan.

AV MARGARETHA ELDH
FOTO: THOMAS CARLGREN

nes man Lasse bor i Stockholms

skidrgérd, pa on Svartso. Hér i den
storslagna naturen hamtar hon inspiration
till sina konstverk. I sin ateljé formar hon
naturtrogna rodhakar, skrattmasar, bjorkar,
mossor och lavar, ja till och med regnstov-
lari tovad ull, och malar portritti akvarell.
For tre ar sedan, vintern 2014, hingde hen-
nes konstnirliga skapande pa en skor trad.
Kajsa, som dven arbetar som ledsagare och
hjilper personer med funktionsnedsitt-
ning, f6ll omkull i den forsta vinterhalkan
och slog sig illa.

—Jag kom fran pendeln och mitt pa éver-
gangsstillet var det plotsligt glashalt. Jag
halkade och slog i lindryggen si hart att
jag tappade andan, trots att ryggsicken
riddade mig lite. Jag kinde direkt att det
var illa, sidger Kajsa Svensson.

Padarriga ben tog hon sig fram till kvin-
nan hon skulle hjédlpa. Kvinnan var syn-
skadad och Kajsa kunde inte lata henne sta
och undra varfor ingen kom.

— Aldrig nagonsin i hela mitt liv har jag
haft sa ont i ryggen tidigare. Men jag var
tvungen att klara mina uppdrag och baten
till 6n gick inte tillbaka forrin till kvillen,
siger Kajsa.

Morgonen dérpa vaknade hon ute pa
Svartso med svéra ryggsmartor.

—Jag kunde knappt ga, sa det var ju dumt
av mig att dka ut till 6n. For att fa vard pa
helgen behovdes en helikopter. I stillet
ringde jag sjukvardsupplysningen och fick
radet att vila och dka in till vardcentralen
pa mandagen.

Konstniiren Kajsa Svensson och hen-

Fick ta smartstillande
Helgen klarade hon med virktabletter och
vila. Pa mandagen undersoktes hon av tva
liikare pa vardcentralen i Gustavsberg. De
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tittade noga pa ryggen och hittade inga
skador.

— Jag var tacksam Over att det inte var
allvarligt och fick radet att vara sa rorlig jag
kunde och ta viirktabletter mot smértan.

Den forsta tiden efter fallet kunde Kajsa
varken arbeta med sina konstverk eller
som ledsagare.

—Jag kunde inte std framétlutad dver ett
bord en lingre stund utan fick arbeta en
timme dt gangen. Tack vare smiirtstillande
fungerade det hyggligt om jag vilade
emellan.

Efter nagra manader hade den mest aku-
ta ryggsmartan gett med sig. Kvar var en
svagt molande virk som kom och gick. I
stillet borjade hon kinna av en briannande
smirta som drog nerat vinstra benet.

— Jag blev ocksa tvungen att springa pa
toa stup i kvarten. Det var verkligen pro-
blematiskt i mitt jobb som ledsagare. Den
dir ilande smirtan som drog ner mot skin-
kan och laret kiinde jag igen som ischias,
fran min forsta graviditet.

Skillnad efter
forsta behandlingen

En klok sviigerska tipsade om en sjukgym-
nast som var duktig paryggar. Vid ett ater-
besok pé virdcentralen instimde likaren
och tyckte att det it som en god idé. Kajsa
kontaktade sjukgymnasten Lisen Tell pa
Sollevi Sjukgymnastik i Stockholm och
fick komma omgaende. Efter en grundlig
undersokning fick Kajsa beskedet att
smiirtan i samband med fallet orsakades
av en utbuktning mellan tva kotor.

— Utan behandling skulle det sa sméaning-
om ha utvecklats till ett diskbrack som jag
fatt leva med och med tiden tving-
ats operera. Dessutom hade
jag ischias i vanstra benet.
Menhon gav mighopp, .-
siager Kajsa. pe

Det visade sig

Smartfri \
efter tva veckor %

Namn: Kajsa Svensson.
Alder: 54 ar.

Familj: Man och
vuxna barn.

Bor: Svartso.

Gor: Konstnar och
ledsagare.

effektivt resultat pa manga typer av rygg-
besvir, bland annat diskutbuktning och
ischias.

— Hon hittade direkt stédllet i ryggen déar
det gjorde ont, pa ett helt annat siitt édn vad
likarna hade gjort. Sedan visade hon mig
hur jag skulle behandla min rygg med enk-
la bakétbojningar. Redan efter forsta be-
handlingen mérkte jag skillnad. Varfor hade
jag inte gatt hit tidigare, tinkte jag for mig
sjilv.

Tio ganger varannan timme skulle hon
upprepa staende och liggande bakatbojning-
ar med ryggen. Pa det viset skulle den ut-
buktande disken aterga till sitt normallige.
Ovningarna skulle ocksé hjilpa mot utstrd-
lande smiirta, som ischias. Under hela viren
gick Kajsa pé kontroller hos Lisen Tell. Men
redan efter en manad var virken borta.

—Detkiindes ofattbart att slippa smértor-
na. Varfor sokte jag inte hjilp tidigare hos
en sjukgymnast? Lisen lirde mig ett helt
nytt sétt att bete mig och sa snart jag kiinner
den minsta smirta i ryggen vet jag vad som
hjilper.

Efter ett par méanader kiinde Kajsa sig helt
aterstilld. Sedan sommaren 2015 har hon
varit helt smirtfri.

.. —Jag ir sd tacksam att jag
.. fick tillbaka en rorlig rygg

“.. och slapp smiirtor. Nu

kan jag méla och ska-
pa. Men jag slarvade

att Lisen Tell ér
utbildad i Mc
Kenziemetoden,
som &r en metod
dér patienten

sjélv dr aktiv och
bebehandlar sin
rygg, och som ger
ett snabbt och

" Forskaren och sjukgymnasten Gunilla *

%, McKenziemetoden och stabiliserande
. traning av balmuskler, blev smartfri

inte en enda gang
med ryggdvningar-
na. Det hinde till
och med att jag stod
i portuppgangar nir
jag var ute pa jobb
och gjorde mina Gv-
ningar. Och de gjorde
susen! &

Limback Svensson visar i en studie vid ,.
Sahlgrenska akademin att var fiarde
patient med diskbrack i landryggen och i
intensiv ischiassmarta i benet, somi
vantan pa operation behandlades med

“,_efter tva veckor. Endast ett fatal
\ behdvde opereras.

75

»



En vanlig orsak till
ryggproblem ar att

man sitter fel och
for mycket.

Sllpp ryggont med .

enkla ovningar

Nastan alla drabbas nagon gang av ryggont.
En orsak kan vara att man sitter fel och for
mycket vilket belastar bade nacke och rygg.

Men det finns hjalp att fa!

AV MARGARETHA ELDH FOTO: SHUTTERSTOCK/IBL

ar man vil borjat fa ont i ryggen
Hkommcr smiirtan ofta tillbaka. En

orsak kan vara att man sitter fel och
for mycket. En annan orsak kan vara de
manga framatbdjningar man gor i varda-
gen, nidr man arbetar vid datorn, lyfter sa-
ker fran golvet, stidar och lagar mat. Det
belastar savil nacke som ryggmuskulatur.

—Da uppstar rubbningar i disksystemen
som behover éterstiillas. De flesta utveck-
lar inte diskbrack om man borjar behandla
i tid, sdger Lisen Tell, som varit sjuk-
gymnast i tre decennier och dr utbildad
i McKenziemetoden.

McKenziemetoden har utvecklats av
sjukgymnasten Robin McKenzie fran Nya
Zeeland och kallas dven MTD (mekanisk
diagnostik och terapi). Metoden gér ut pa
att patienten behandlar sig sjalv med upp-
repade kroppsrorelser och bojningar.

—Man far lira sig en rorelse som gar di-
rekt pa kiirnan till det onda. Diskmaterialet
paverkas i ritt riktning med hjilp av indi-
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viduellt utprovade rorelser eller posi-
tioner som utarbetas hos sjukgymnasten.
Det kan exempelvis handla om att gora
enkla bakatbojningar med ryggen, siger
Lisen Tell.

Mycket forskning har gjorts pa metoden
som visar att den ir effektiv mot manga
typer av ryggbesvir, men dven problem
i nacke, leder och muskler.

— De flesta kan bli hjilpta av metoden
eftersom de allra flesta har ospecifika
ryggbesvir, det vill sdga vanligt ryggont,
dér man inte hittar en exakt orsak till smir-
tan, siger Lisen Tell.

Tar bara nagra minuter
Vid ett diskbrick som tringt utanfor
disken dr det svarare att paverka.

— Men édven da dr det absolut virt att
jobba med metoden och stabiliserings-
ovningar dir man trinar muskulaturen nir-
mast ryggraden. Helst vill man ju undvika
operation.

Special: Diskbrack

: En orsak till ryggsmarta kan vara

Lisen Tell rekommenderar
manga av sina patienter att
lasa sjukgymnasten Anders
Agetorps informationshéafte

"Bakre diskrubbning i

p landryggen”. Finns att
" bestalla for 40 kronor pa
www.agetorp.se.

......

Diskbrack eller
diskrubbning?

diskrubbning, det vill saga att en av

. diskarna har borjat bukta lite bakat,

: framat eller at sidan.

i - Diskrubbning kan gora precis lika

: ont som diskbrack och beror ofta pa
i dalig hallning. Forsta tecknen kan

: vara stelhet i landryggen. Har det

: gatt langre gar man framatbojd den

: forsta minuten nar man reser sig.
 GOr man da bakatbojningar direkt

i nar man reser sig fran sittande sa

¢ kan man aterstalla balansen i disken
. och manga ganger bli av med

: symtomen. Disken kommer i béattre

. lage igen och stelheten minskar. Att
i boja ryggen bakat hjalper manga,
sager sjukgymnasten Lisen Tell. M/}

Las!

Lisen Tell,
sjukgymnast.

Om diskvivnaden

tringer ut och retar ischias-
nerven kan smirta strala ut i benet. Det
kallas dé ischias. Atta av tio fall liker ut av
sig sjdlva.

— Ischias idr vanligt i samband med
diskrubbning och diskbrack. Man kan fa
utstralande smarta i skinkan eller benet
och fa svart att ga och sitta. Ofta dr det bist
att promenera och sdmre att sitta.
Promenerar man sa aktiveras bland annat
balmusklerna. Botemedlet mot ischias dr
att ga ut och ga. Det siitter igang en rorelse
av disken som minskar trycket mot nerven.

Vid akut smiirta upprepas dvningarna
varannan timme och annars en gang om
dagen. For att forebygga aterfall nidr man
blivit bra ricker det med en giang om
dagen. Varje rorelse upprepas tio ganger
och det hela behover inte ta mer @n ett par
minuter.

— Det krivs att man ar flitig med sina
Ovningar, siger Lisen Tell. |
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