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Egenvard av ryggradsreumatism

En god behandling av ryggradsreumatism kraver information om sjukdomen. Avsikten med de
har anvisningarna ar att ge information om ryggradsreumatism och att ge handelning om hur
man finner lampliga egenvardsmetoder. Aven om sjukdomen inte helt kan botas, kan man med
overgripande behandling som sétts in i god tid minska symtomen samt bromsa upp eller t.o.m.
forebygga utvecklingen av rorelsebegransningar och férandringar i hallningen. Det viktigaste ar
din egen aktivitet och att du tillampar egenvard.

Vad beror ryggradsreumatism pa och vilka symtom ger den?

Det &r inte helt sakert vad som orsakar ryggradsreumatism. Arftlig benagenhet har emellertid
stor betydelse. Ryggradsreumatism kan utlésas t.ex. av infektioner eller tarminflammationer.

Typiskt for ryggradsreumatism &r morgonstelhet och smartor i korsryggen, som vacker
patienten om natten, med som lattar nar man borjar réra pa sig. Ryggsmartorna kan strala ner i
satesmusklerna, hoften och laren. Dessutom kan det forekomma symtom i lederna i évre och
nedre extremiteterna (ledsmarta, svullnad, varmekéanslor och stelhet). Till sjukdomen kan aven
hora inflammationer i senor och ledkapslar samt i 6gats iris. Det kan aven férekomma smarta i
brostkorgen nar man andas djupt eller hostar, vilket ofta beror pa inflammation i fogarna mellan
revbenen och brostbenet.

Vilken inverkan har symtomen pa ryggradsreuma?

Ryggradsreumatism borjar ofta fran Sl-lederna (sacroiliacaleden, dvs. fogen mellan korsbenet
och tarmbenet). Sjukdomen kan framskrida fran ryggraden uppat och orsaka inflammation i
ryggradens sma leder och pa kotans yta. | sddant fall finns det en inflammation mellan kotorna i
fasettlederna samt pa stéallen dar kotskivorna faster i kotan. Da en inflammation pagar lange kan
det aven s& smaningom uppsta kallusbildning i de inflammerade omradena. Som en foljd av det
kan kotorna véxa fast i varandra, vilket gor att ryggen blir stel.

Nedsatt rorlighet i ryggraden och brostkorgen kan leda till en felstélining i ryggen. Svanken i
landryggen ratas ut och héften lutar bakat. Krumheten i brostryggen framhavs och huvudet
forskjuts framat, vilket innebar att hallningen blir framatbojd. Manniskan soker ofta en
framatbojd stallning i samband med smarta. DA rérligheten i brostkorgen minskar kan aven
andningskapaciteten forsdmras. | ett senare skede kan osteoporos utvecklas.



Motion och dvningar

Regelbunden och mangsidig motion &r den basta medicinen for att framja funktionsformagan.
Regelbunden motion férbattrar muskelkraften och den fysiska konditionen, 6kar rérligheten i
ryggraden och starker ledband och senor. Da den fysiska konditionen forbattras ar patienten
mindre trott och nattsémnens kvalitet blir battre. Motion férbéattrar ocksa humaret, ckar
sjalvfortroendet och skapar en positiv jagbild.

Motionen bor dimensioneras efter de individuella behoven och den bor beakta sjukdomens
aktivitetsgrad. Under sjukdomens aktiva skede bor man undvika kraftigt anstrangande motion
som orsakar skakningar i inflammerade leder eller i ryggen. Det ar emellertid viktigt att rora pa
de inflammerade lederna varje dag.

Valj olika motionsformer och motion som anstranger olika mycket beroende pa sjukdomens
olika skeden. Att rora pa lederna inverkar inte negativt pa inflammationernas aktivitet i lederna.
Goda motionsformer &r t.ex. vattengymnastik, stavgangspromenader, skidning, cykling,
konditionssalstraning och hemgymnastik.

Motionsrekommendation per vecka for 18-64-dringar 0 UKK-institutet

For 18—64-aringar rekommenderas rask uthallighetsmotion minst 2,5 timmar i veckan eller
anstrangande motion 1 timme och 15 minuter i veckan. Det I6nar sig att fordela motionen pa
flera dagar i veckan och den bor racka minst 10 minuter at gangen.

Dessutom rekommenderas motion som utvecklar muskelkonditionen, rérelsekontrollen och
balansen tva ganger i veckan.



God hallning

| en god stastallning &ar den olika kroppsdelarna balanserat pa varandra. D& kravs mojligast lite
muskelarbete for att uppratthalla uppratt stallning och kroppens strukturer 6verbelastas inte. Du
kan granska din hallning under dagen t.ex. med hjalp av en spegel.

T pe—

Huvudet &r i rak linje med axlarna.

Hoften ar i mittposition:
varken bakatlutad eller
framatskjuten.

Knana ar raka, men behall en liten
mjukhet i knana.

Vikten ar jamnt fordelad pa bada
fotbladen.

God hallning Dalig hallning

| en god sittstallning ar kroppsvikten jamnt férdelad pa bada sittbensknélarna. Du kan testa
tyngdpunkten genom att lagga handerna under sittbenskndlarna. Da hoften &r i mittposition nar
du sitter (vikten ar jamnt fordelat pa sittbensknolarna) har du en naturlig svank i landryggen.

God hallning Dalig hallning



Lamplig madrass och kudde

En bra madrass stdder men formar sig efter ryggbagen. Da du ligger pa sida kan du prova att
lagga en kudde mellan knéana. Da du ligger pa rygg kan du prova att lagga nagra kuddar under
knana. Det rekommenderas att du sover antingen pa sida eller rygg med armarna i avslappnad
stallning.

En bra kudde stoder tillsammans med madrassen rygg- och halsryggens stallning medan du
sover. Kudden bor stoda halsryggen sa att den halls i rak stallning som en forlangning pa
ryggraden. Valet av kudde ar saledes ocksa beroende av madrassens fjadringsegenskaper.

Lindrande av symtomen

Byte av stéllning bidrar till att férhindra stelhet och smarta i ryggen. Fors6k om majligt att ta
pauser, om du behé6ver vara stilla under en lang stund, och variera att sitta och sta med minst
30 minuteras mellanrum. Ta mikropauser och gér pausgymnastik.

Du kan préva kallbehandling mot smaérta i det omrade som gor ont flera ganger om dagen 10—
20 minuter at gangen. Som hemmaknep kan du anvanda frysta gronsakspasar, torra arter eller
sadeskorn som kylts ner i frysboxen, snd som lagts i en plastpase, kallgelsfoérpackningar, kallgel
och kallt vatten. Satt en tunn handduk eller tunt tyg mellan huden och kallférpackningen for att
forhindra att huden forfryser.

Med varmebehandling kan du fa spanda muskler att slappna av. Varme anvands mot smartor,
da det inte finns nagon konstaterad aktiv inflammation i det behandlade omradet. Hall en
varmeforpackning 20—-30 minuter at gangen pa smartomradet. Du kan préva en varme-
forpackning som uppvarms i mikrovagsugn eller en eluppvarmd kudde. Dessutom kan du prova
en varm dusch eller ett varmt bad.



Olika st6d, t.ex. Sl-stodbalte och stodvast for landryggen stéder ryggen i en stallning som gor
mindre ont och lattar belastningen pa musklerna, vilket gor det lattare att réra sig. Symtom pa
ledinflammationer i extremiteterna kan lindras genom att anvanda elastiska férband (t.ex.
handleds-, knéa- eller vriststod). Fast &ven uppmaéarksamhet vid de skor du anvander.

Mer information

www.terveyskyla.fi/reumatalo/sv

www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo/sv

www.reumaliitto.fi/sv/ > Reuma-abc

www.selkakanava.fi

www.ukkinstituutti.fi/sv/

www.kaypahoito.fi/sv/ > rekommendationer > skriv i sokfaltet: motion
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