Kodél skauda nugara?

Nugaros zskausmai vargina jvairaus amziaus zmones. 75 — 85 proc. nedarbingy dieny
priezastis yra pasikartojantis ir létinis nugaros apatinés dalies skausmas. Apie 50 proc. pacienty,
kurie kreipiasi j gydytojus neurologus, skundziasi nugaros skausmais. Daug skausmy patiriama dél
per didelés raumeny jtampos, jy nuovargio ar fizinio pasyvumo. Neretai jauny zmoniy nugaros
skausmo priezastys — neadekvatus, dazniausiai per mazas, fizinis aktyvumas ir laikysenos kontrolés
stoka. Mazai treniruoti raumenys — tai daug galimybiy mikrotraumoms ir raumeny nuovargiui,
osteochondropatijoms — disky issiverzimui j slanksteliy kanus.

Létinio nugaros skausmo priezastis gali bati fizinis kravis ar nuovargis dél silpno raumenyno.
Siuo atveju manksta yra svarbiausia gydymo priemoné. Mankstinantis stiprinami raumenys, raiséiai,
tampa atsparesnés kremzlés, sukaupiamas pakankamas kalcio drusky kiekis (padidinama kauly
mas¢). Saugiai ir metodiskai mankstinantis, tvirtéja liemens raumenys ir isvengiama pasikartojanciy
traumy ir negalavimy.

Dazniausios nugaros skausmo priezastys

Skausmo priezastys jvairios. Gydytojai neurologai, j kuriuos dazniausiai kreipiamasi dél nugaros
skausmy, diagnozuoja ir kitas, ne tik nervy pazeidimy isprovokuotas, skausmo priezastis. Nugaros
skausmai skirstomi j:

- viscerogeninius — sukeltus vidaus organy patologijos,

- askulogeninius — dél kraujagysliy pazeidimy,

- neurogeninius — nervy sistemos pazeidimo israiska,

- psichogeninius,

- vertebrogeninius — kurie susije su stuburo slanksteliy ir rais¢iy pazeidimais. Jie gali buti
onkologiniai, uzdegiminiai, trauminiai, degeneraciniai, anomaliniai,

- ekstravertebraliniai skausmai — sukelia aplink stubura esanciy audiniy pazeidimai.

Nugaros skausmo dazna priezastis — nervy periferiniy skausmo receptoriy (vadinamyjy nervy
galunéliy) uzdegiminé arba trauminé aktyvacija. Tai skausmai, susije su stuburo ir aplinkiniy
audiniy suzalojimu (traumos, degeneraciniai pokyciai, raumeny persalimas, osteochondrozé,
raumeny pertempimas, laikysenos sutrikimai). Galimi ir kito pobtdzio, t. y. ,,atspindzio*, skausmai.
Jie pasireiskia atokesnéje nei skausmo priezastis vietoje, pavyzdziui, suzeidus nerva, skausmas gali
pasireiksti kitoje, ne pazeidimo, vietoje. Gydytojai diagnozuoja ir tikrg neuropatinj skausma, kuris
rodo, kad pazeista nervo struktira. Nervo pazeidimas yra skausmingesnis nei kity audiniy. Zmogus
jaucia skausmg, kai gaunami signalai, kad, pavyzdziui, nervas yra suspaustas, prasidéjo uzdegimas,
pabrinkimas. Pazeidus nerva, sutrikdomas nerviniy impulsy sklidimas, jis tampa apgaulingas: nors
periferinio sudirginimo néra, zmogus jauc¢ia skausma, 0 nerve ir smegenyse vystosi pokyciali,
generuojantys skausma.

Neretai nugaros skausmai paaméja ilgiau pabuvus saltyje. Ar, kai ima skaudéti nugarg, kuo nors
détas persalimas? Raumuo gali ,persalti, kai jis yra pertemptas, pavarges. Tada saltis sukelia
raumeny spazmus, o Sie sutrikdo kraujotaka ir taip isprovokuojami uzdegimai. Ypac zalingas
asimetriskas raumeny jtempimas dél netaisyklingos laikysenos ar neadekvataus fizinio kravio — kai
deformuojami audiniai. Tada gali daryti jtaka ir kiti skausmo saltiniai: paiméti skausmai dél jau
anksciau pazeisto disko isvarzos, disko kartotinio suzalojimo, dar didesnio disko issigaubimo ar dél
suspaudimo gali issivystyti nervy uzdegimas. Radikulitas gali bati antriné, arba netiesioginé,
persisaldymo pasekmeé.

Skausmas ir liga

Ne visuomet negalavima lydi skausmas. Pavyzdziui, stuburo osteochondrozé ar iskrypimas gali bati
pavadinta stuburo negalavimu. Zmogus daug mety gali tokios problemos net nejausti. Kita vertus,
net ir pagydzius skausma (dazniausiai tam uztenka 6-8 savaiciy), nugaros problema neisnyksta,
kadangi skausmai linke kartotis, o ligos, kurios sukelia skausma, — progresuoti. Todél skiriamos
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dvi sagvokos: skausmo gydymas ir problemos gydymas. Nugaléjus skausma, reikia pasiryzti kovoti
su stuburo senéjimu ar kitomis ligomis.

Problemoms, kurias sukelia nugaros nervy Sakneliy pazeidimai, apibadinti taikomi du terminai:
uzdegiminis nervo Saknelés receptoriy dirginimas, arba radikulalgija, ir nervo pazeidimas —
radikulopatija. Tai to paties proceso pradinis ir tolesnis etapai. Gali bati tik radikulalgija be nervo
pazeidimo pozymiy (be raumens jégos sumazéjimo, jutimo sutrikimo, refleksy pokyciy), arba sis
pazeidimas gali pasireiksti be skausmo (radikulalgijos). Radikulitas — tai uzdegiminé nervo Saknelés
liga, kuria paprastai lydi nervo skausmas (lot. radix — saknel¢). Terminas radikulitas — gerokai
sensteléjes ir medicinos kalboje vartojamas retai. Jis apima radikulopatijos ir radikulalgijos savokas.
Pacientai $j terming daznai vartoja neteisingai, apibadindami bet kokios kilmés stipry nugaros
skausmg. Pazymétina, kad ne visi radikulitai issivysto dél stuburo degeneraciniy — trauminiy
pakitimy (disko isvarzy, kauliniy isaugy). Nerving saknele gali pazeisti virusas (pvz., Herpes
zoster), tiesioginé nervo trauma, saknele gali spausti didéjantis auglys, besiformuojantis palinys ir
kt. Tik apie 10 proc. visy nugaros srities skausmy yra lydimi radikulopatijos ir radikulalgijos. Nervo
Saknelés skausmas, kaip ir visi nervy skausmai, yra kitoks nei raumens ar raiscio. Jis deginantis,
saudantis, dilgc¢iojantis, plintantis j galtines. Jeigu skauda tik juosmen;j ar tik kakla (skausmas néra
isplites), negalima sakyti, kad tai — radikulitas, kad ir kaip zmogus biaty ,,susuktas®. Radikulito
skausmas visada stipresnis rankoje ar kojoje nei liemenyje. Kai kada skausmas isplinta ir skauda ne
tik nugarg, nors Saknelés nepazeistos, nesudirgintos. Tai vadinamieji atspindzio skausmai. Juos
sukelia reiksmingesni, gilesni audiniy pazeidimai. Sis skausmas kitoks nei nervo skausmas. Jis
labiau maudziantis nei deginantis, daugiau grauziantis nei dilg¢iojantis. Jeigu skausmas neplinta uz
nugaros srities, jeigu atmetama uzdegiminiy, onkologiniy, infekciniy ligy tikimybé bei vidaus
organy ar kraujagysliy pazeidimy lemti ,,atspindzio* skausmai, konstatuojamas stuburo ar greta
esanciy audiniy skausmas, pasireiskiantis atitinkamoje nugaros srityje (kakle, kratiningje nugaros
dalyje, juosmenyje, kryzkaulyje, uodegikaulyje). Kai kada galimas ir psichogeninis skausmas, kurj
isprovokuoja jvairios psichikos ligos. Jj, kaip ir Kitas skausmo rasis, turi jvertinti ir paskirti gydyma
gydytojas. Nemazai pacienty nestipry ar vidutinj nugaros skausmg, ypa¢ pradiniy stuburo
degeneraciniy ligy stadijy, ,.isvaiksto“ nesigydydami. Taciau tai néra gera strategija.

Skausmo slopinimas

Silpnas ir vidutinio stiprumo skausmas is pradziy gali bati malsinamas vaistais nuo skausmo. Jeigu
skausmas trauminis — uzdegiminis, skiriama vaisty nuo uzdegimo. Veiksmingos sal¢io ar silumos
(dazniau—sal¢io) procediros pazeistoje vietoje bei nuskausminancios elektrostimuliacijos
procediiros, gydomoji manksta, masazas, manualiné terapija. Jeigu skausmas pavirsinis, jeigu didelé
raumeny jtampa, gali padéti tepalai, geliai. Tepalai nuo uzdegimo mazina uzdegimg konkrecioje
zonoje, kaitinantys tepalai salina spazmus.

Negalima kentéti, kol skausmas taps stiprus. Taikant priemoniy kompleksa, kai reikia, vartojant
medikamentus, zmogus greiciau sveiksta, nesusiformuoja raumeny kontraktaros, grei¢iau griztama j
darba. Negalima pernelyg ilgai vartoti vaisty raumeny jtampai mazinti. Jeigu jie skiriami per ilgai,
nesusiformuoja adekvatus raumeny tonusas — uzdegimus ar traumas po tam tikro laiko organizmas
pradeda jveikti, o atpalaiduoti raumenys gali nepajégti stabilizuoti pazeisto stuburo segmento.
Létinius skausmus malsina fizinis aktyvumas. Sistemingi mankstos pratimai reikalingi net ir tais
atvejais, kai gydant nugaros skausma atlikta chirurginé operacija. Po jos pratimais (tinka plaukimas,
gydomoji manksta) reikés sustiprinti pjavio srities ir aplinkinius raumenis. Zinotina, kad chirurginés
operacijos budu salinamas skausmas, bet ne problema. Iskalbingi vieno tyrimo duomenys, kai buvo
palygintos operuoty ir neoperuoty pacienty grupés po trejy mety. Paaiskéjo, kad antrosios grupés
tiriamieji, kurie daug mankstinosi, jautési geriau. Pacientams, kurie tikéjosi iSspresti problemas
operaciniu badu, per trejus metus buvo isvarzy, skaudédavo nugarg. Pakankamai démesio savo
kanui skiriantys zmonés gali sau padéti adekvaciu fiziniu kraviu. Visgi tiems, kurie valios ir
uzsispyrimo turi daug, bet jy organizmo rezervai yra riboti, reikéty daugiau savikontrolés, kad
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nepakenkty sau. Pernelyg intensyvi ir alinanti organizma fiziné veikla, kaip ir neadekvatus, fizinio
pasirengimo neatitinkantis kravis, gali tapti stuburo pazeidimy priezastimi.

Fizinio aktyvumo poveikis

Moksliniai tyrimai jrodo, kad sportuojanciy ir reguliariai besimankstinanc¢iy zmoniy kaulinis
audinys yra tvirtesnis. Dél fizinés veiklos kraujotaka suaktyvéja ir raumenyse, ir prisitvirtinimo prie
kauly vietose. Fiziskai aktyvaus zmogaus kaulinis audinys geriau aprapinamas reikiamomis
medziagomis. Fizinis pasyvumas yra viena i§ osteoporozés — kauly retéjimo — priezasciy.

Mankstos pratimai turi bati pasirenkami pagal fizinj pasirengima. Jeigu nugaros skausmai yra
ilgalaikés netaisyklingos laikysenos pasekme, veiksmingos ortopedinés priemonés. Zmonéms, kurie
daug laiko praleidzia sédédami, patartina taip sureguliuoti kédés aukstj, kad liemuo ir slaunis,
Slaunis ir blauzda, blauzda ir péda susidaryty 90 laipsniy kampus.

Laikysenos kontrolé, manksta, plaukiojimas baseine, jogos ir Kiti specialiai parinkti pratimai duoda
gery rezultaty gydant nugaros skausma, ypac, jeigu mankstinamasi sistemingai, reguliariai.

Kaip mankstintis, siekiant i$§vengti nugaros skausmy?

— Nuolat stiprinkite nugaros raumenis specialiais fiziniais pratimais. Stipris nugaros raumenys

palaiko stuburo slankstelius atokiau vienas nuo kito, neleidzia jiems ,,smukti‘.

— Kontroliuokite savo kiino masg. Antsvorio turincius zmones nugaros skausmai kamuoja
dazniau.

— Jeigu daug laiko praleidziate sedédami, darykite mazas pertraukéles darbo metu ir skirkite laiko

aktyviam poilsiui. Sédint stuburui tenka didesnis krivis nei einant!

— Vairuodami automobilj atkreipkite démesj, kad juosmeniné nugaros dalis remtysi j sedynés
atrama. Sédésenai koreguoti naudokite specialias pagalvéles.

— llgoje kelionéje naudokite specialias pagalvéles, kurios apgobia spranda, apsaugo raumenis nuo
pertempimo.

— Kad ir koks buty skubus ar jdomus darbas kompiuteriu, po 45-50 min. darykite mankstos ar
pasivaiksc¢iojimo, lipimo laiptais pertraukéles.

— Miegokite ant standaus, bet ne visiskai kieto pagrindo. Atkreipkite démesj, ar pagrindas, ant
kurio miegate, netapo duobétas.

— Kai keliate sunky daikta nuo zemés, ne lenkités, o pritapkite. Taip dirba ir kojy bei sédmeny
raumenys.

— Nesiokite avalyng ne aukstesne kaip 3—4 centimetry pakulne. Batas neturi spausti pirsty.
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