N

World
PT Day

2024

i

C
\i

o1

World
Physiotherapy

"

)@ MITOVI

MIT: Mnogo me bole leda, mora da sam ih
ozbiljno povredio.

CINJENICA: Bol u ledima moZe biti strasan, ali
je retko opasan ili povezan sa ozbiljnom
povredom tkiva ilinekom bolesc¢u koja ugrozava
zivot - vecina ljudiima dobar oporavak.

MIT: Treba da uradim magnetnu rezonancu il
idem na snimanje rentgenom da bih saznao Sta
nije uredu s mojim ledima.

CINJENICA: Snimanjem se retko pokaze uzrok
bola u donjem delu leda. Takozvani ‘nespecifi¢ni
nalazi’ na snimcima, kao $to su protruzija diska,
degeneracija diska i artritis uobicajeni su i
normalni kod vecine ljudi koji ne osecaju bol,
posebno kako stare.

MIT: Istrosi¢u leda savijanjem i podizanjem.

CINJENICA: Leda se ne ‘trose’ svakodnevnim
opteredivanjem i savijanjem. Postepeno
povecanje snage misica vasih leda treba da vam
omoguci da podizete teret i opterecenja na
razli¢ite nacine.

MIT: Jaki lekovi protiv bolova ¢e pomocdi da mi
se leda ranije oporave.

CINJENICA: Lekovi protiv bolova nece ubrzati
va$ oporavak. Jednostavne lekove protiv bolova,
kao sto je ibuprofen, treba koristiti samo uz
druge mere, kao $to je vezbanje, aitadau
kratkom vremenskom periodu.

MIT: Treba da mi se ‘nameste’ leda

CINJENICA: Bol u donjem delu leda ne znaci
da nesto nije na mestu i da treba da bude
vraceno - leda su vam jaka i nece ‘ispasti’.
Nemoguce je da ‘disk ispadne’.

MIT: Starim, pa ¢u imati bol u donjem delu leda.

CINJENICA: Starenije nije glavni uzrok bola u
donjem delu leda, ali gubljenje snage moze da
bude uzrok.
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MIT: Treba da se odmaram i ostanem u krevetu
da bi se leda oporavila.

CINJENICA: Odmah nakon povrede,
izbegavanjem aktivnosti koje mogu dovesti do
pogorsanja mozda mozete pomocdi ublazavanju
bola. Medutim, za vas oporavak su vazne lagane
vezbe i postepeno vracanje uobicajenim
aktivnostima.

MIT: Osec¢am bol kada radim vezbe i kada se
pomeram pa mora da mi to Skodi.

CINJENICA: Kretanje i fizi¢ka aktivnost &ine
vasa leda zdravijim. Ki¢ma je jaka i sposobna da
se bezbedno pomera i opterecuje. Uobicajena
upozorenja da se ¢uva ki¢ma nisu potrebnaii
mogu dovesti do straha i preterane zastite.

MIT: Treba da sedim pravo posto mi lo$ poloZaj
izaziva bol u ledima.

CINJENICA: Ne postoji jedan savrsen polozaj.
Dobro je da leda tokom dana zauzimaju razlicite
polozaje. Treba da se osecate udobno i opusteno.
Razliciti polozaji su pozeljni.

MIT: Treba da radim mnogo vezbi za misi¢e
lumbo-sakralne regije da bih izbegao bol u
donjem delu leda.

CINJENICA: Slabi misi¢i lumbo- sakralne regije
nisu uzrok bola u donjem delu leda. Postoje dokazi
da, u slu¢aju bola i nesposobnosti, odredene
vezbe za misice lumbo-sakralne regije nisu
korisnije u odnosu na opste vezbe, npr. hodanje

MIT: Treba da idem na operaciju ili da primam
injekcije da bih izlecio bol u ledima.

CINJENICA: Operacija i injekcije su vrlo retko
lek. Preporucuju se vezbe i tehnike za
samolecenje i one su se pokazale kao korisne, a
uz manji rizik.

MIT: Stojaci bol ose¢am, to mije kiéma
ostecenija.

CINJENICA: Jadi bol ne znadi uvek i veée
ostecenje. Ljudi sa sli¢nim problemima s kicmom
mogu da osecaju razli¢ite nivoe bola.

Vas fizioterapeut ¢e vas na najbolji nacin voditi i dati savete
o tome kako da regulisete bolom u donjem delu leda.
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