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MITS: Man loti sap mugura, tapéc noteikti esmu
to nopietni sabojajis.

FAKTS: Muguras sapes var bt biedéjo3as, tacu
tas retiir bistamas, saistitas ar nopietniem audu
bojajumiem vai dzivibai bistamu slimibu — lielaka
dala cilvéku veiksmigi atveselojas.

MITS: Man ir nepieciesams radiologisks
izmekléjums, lai noskaidrotu, kas kai$ manai mugurai.

FAKTS: Radiologiskie izmekl&jumi reti parada
muguras sapju rasanas iemeslu. Ta saucamas
“novirzes no normas” izmeklejumos, ka pieméram,
disku protrazijas, disku degeneracija un artrits ir biezi
sastopamas un normalas izmainas, kas atrodamas
lielakajai dalai cilveku, kuriem nav sapju, it pasi,
klUstot vecakiem.

MITS: Es sabojadu savu muguru liecoties un
celot smagumus.

FAKTS: Mugura nenolietojas ar ikdienas
slogo$anu un locisanos. Pakapeniski uzlabojot
muguras muskulu spéku, tu bUsi spéjigs celt
smagumus un izturét dazadas slodzes.

MITS: Spécigi pretsapju medikamenti palidzés atrak
manai mugurai justies labak.

FAKTS: Pretsapju medikamenti nepalidzés
paatrinat atveselosanas procesu. Vienkarsus
pretsapju lldzek|us, tadus ka, ibuproféns, drikst lietot
tikaiTsu laika periodu un tikai kopa ar citam
metodém, pieméram, strukturétu vingrojumu
programmu.

MITS: Manu muguru vajag “ielikt atpakal vieta”.

FAKTS: Sapes muguras lejasdala nenozimé, ka
kaut kas ir izgajis no vietas un to ir jaieliek atpakal
- tava mugura ir spéciga un “neizies no vietas”.
Starpskriemelu disks nevar “izslidet”.

MITS: Es klastu vecaks, tapac man noteikti
paradisies muguras lejadalas sapes.

FAKTS: Noveco$ana nav viens no galvenajiem
muguras sapju celoniem, tacu muskulu spéka
samazinasanas var but sapju rasanas iemesls.
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MITS: Man vajadzétu atpisties un palikt gult3, lai
palidzetu mugurai atveseloties.

FAKTS: Uzreiz péc traumas, izvairisanas no
diskomfortu provocéjosam kustibam, var palidzét
mazinat sapes. Tomér viegla fiziska slodze un
pakapeniska atgrieSanas pie ierastajam aktivitatém ir
svariga tavas atvese|oSanas veicinasanai.

MITS: Man ir sapes, kad kustos un vingroju, tatad es
noteikti nodaru kaitéjumu savai mugurai.

FAKTS: Muguras k|Ust veselakas ar kustibam un
fiziskajam aktivitatém. Mugurkauls ir spéciga
struktdra un tas ir spéjigs drosi veikt kustibas un
izturéet slodzi. Tipiskie bridinajumi saudzéet
mugurkaulu nav nepiecieSami un var novest pie
bailém un parmérigas piesardzibas.

MITS: Man jaséz taisni, jo mana slikta poza izraisa
muguras sapes.

FAKTS: Nav vienas idealas pozas. Dazadas
pozas visas dienas garuma nak par labu mugurai.
Tam vajadzétu likt justies erti un atbrivoti. Pozu
dazadiba ir nozimiga mugurkaula veselibai.

MITS: Manirjaveic |oti daudz véderpreses
vingrojumi, lai izvairitos no muguras lejas dalas sapem.

FAKTS: V3ji véderpreses muskuli nav muguras
lejadalas sapju rasanas iemesls. Pieradijumi liecina, ka
konkrétu véderpreses muskulu vingrojumu veiksana
nesniedz papildu uzlabojumus sapju un nespéjas
mazinasanai salidzinajuma ar visparéejiem
vingrojumiem, pieméram, staigasanu.

MITS: Man ir nepieciesama operacija vai
injekcija, lai izarstétu savu muguru.

FAKTS: Operacija un injekcijas |oti reti ir labakais
arstésanas variants. Rekomendéti tiek
paspalidzibas panémieni un merktiecigs
vingrojumu plans, tie ir tikpat efektivi un ar
mazaku risku.

MITS: Jo stiprakas ir sapes, jo lielaks ir
mugurkaula bojajums.

FAKTS: Lielakas sapes ne vienmeér nozimé
lielaku bojajumu. Cilvéki ar lldzigiem mugurkaula
bojajumiem var izjust dazada llmena sapes.

Tavs fizioterapeits sniegs padomus un ieteikumus par
labakajiem veidiem, ka parvaldit muguras lejasdalas sapes.
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