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Ovaj priruËnik omoguÊiti  
Êe Vam da otkrijete  
uzroke križobolje  
i da je ublažite



Dragi pacijentu, Vaša lea� su� složene� grae�� Sve�

te� kosti,� ligamenti,�mišiÊi� i� tetive� daju� veliku� snagu� i�

pokretljivost,�ali�kada�nešto�poe�po�zlu�i�priliËno�malo�

ošteÊenje�može�Vam�uzrokovati�puno�boli� i�nelagode��

To� nije� samo� intenzivna� nelagoda� veÊ� zaista� može�

utjecati�na�Vaš�životni�stil��Križobolja�nije�samo�sman

jenje� Vaše� pokretljivosti� nego� Vas�može� sprijeËiti� da�

se�bavite�onim�u�Ëemu�uživate�

Za mnoge� je� križobolja� uËestali� problem�� Možda� ste�

je� podnosili� veÊ� duže� vrijeme,� a� zatim� odjednom,�

vje�rojatno� bez� vidljivoga� razloga� Vaša� lea� su� samo�

“otkazala”��To� je�zato� jer� je�Vaša�kralježnica�osjetljivo�

ugoen� instrument� koji� je� ukljuËen� u� gotovo� svaki�

pokret�koji�Ëinite��

Brojni su primjeri u kojima je križobolja� samo�

posljedica� “prirodnog� trošenja”�� »esto� ne� postoje�

jednostavni� odgovori�� Vaš� lijeËnik� može� Vam� prepi

sati� lijekove� protiv� bolova� (analgetike)� koji� Êe� pomoÊi�

kratkoroËno��Ipak�postoji�mnogo�toga�što�možete�sami�

uËiniti�da�smanjite�svoju�bol�i�nelagodu��Ovaj�priruËnik�

pružiti�Êe�Vam�korisne�informacije�o�križobolji,�ukljuËu

juÊu� vježbe� za� jaËanje� lenih� mišiÊa,� alternativnu�

metodu� lijeËenja� i� kontakte� za� daljnje� informacije��

Slijeenjem� ovdje� danih� savjeta,� možete� sprijeËiti�

probleme�s�kralježnicom�
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U V O D



Vaša kralježnica je 
osjetljivo ugoen 
instrument
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E P I D E M I O L O G I J A

Z A © T O  J A ?
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Križobolja “muËi”  
milijune ljudi



Iako trpite� snažnu� nelagodu� uzrokovanu� križoboljom,�

znajte�da�niste�sami!�Ona� “muËi”�milijune� ljudi��»etiri�

od�pet�odraslih� osoba�doživjelo� je� križobolju�u�nekom�

razdoblju�svog�života�

Križobolja� je� drugi� najËešÊi� razlog� savjetovanja� s�

lijeË�nikom��Jedino�glavobolja�ËešÊe�uzrokuje�bol��Jaka�

kri�žo�bolja� dovoljan� je� uzrok� odlaska� na� bolovanje��

Prem�da�je�križobolja�Ëesta�i�bolna,�moguÊe�ju�je�spri

jeËiti� jednostavnim� postupcima� kao� što� su� vježbanje�

i� prilagoavanje� novom� naËinu� sjedenja� i� stajanja� da�

biste�kralježnicu�održali�gipkom�
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Vaša lea�su�važna�u�kontroli�držanja�Ëak�i�kada�se�ne�

kreÊete��Zato� je�bol�u� leima�tako�neugodna� i�nepod

nošljiva��VeÊina� ljudi� iskusila� je�umjerenu�do� jaku�bol,�

gdje� svaki� pokret� može� biti� jako� neugodan�� Rijet�ko�

je� bol� u� leima� blaga� � ËešÊe� je� vrlo� bolna� i� imo�bi

lizirajuÊa�

Dok�su�možda�vaši�problemi�poËeli�specifiËnom�ozlje

dom� ili� dogaajem� (možda� podizanjem� tereta� ili� Ëak�

kihanjem),�veÊina�križobolja�uzrokovana�je�dugotrajnom�

degeneracijom�� Puno� ËešÊe� je� jednostavno� rezultat�

lošeg�držanja�i�sjedeÊeg�stila�života�tijekom�godina�



K R I Ž O B O L J A  J E  S V E  V E ∆ I  P R O B L E M
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E P I D E M I O L O G I J A

Križobolja�nije�samo�veliki�problem�Zapadne�Europe,�veÊ�je�sve�veÊi�prob

lem�širom�svijeta��Zadnjih�50�godina�prosjeËan�broj�dana�izostanka�s�posla�

zbog�križobolje�poveÊao�se�deseterostruko��To�poveÊanje�ne�odražava�pove

Êanje�broja�ljudi�koji�pate�od�križobolje,�veÊ�su�se�promijenili�naši�stavovi�i�

oËekivanja�u�21��stoljeÊu�

Križobolja�ËešÊe�zahvaÊa�ljude�u�odreenim�zanimanjima��Ljudi�koji�te�š�ko�

fiziËki�rade�u�riziËnoj�su�skupini,�ali� i�uredski�posao�može�pogoršati�križo

bolju�jednostavno�zbog�lošeg�držanja�i�sjedeÊeg�položaja�

Križobolja u donjem dijelu lea� je� stanje� s� kojim� možete� živjeti� bolje�

samo�ako�izbjegnete�ili�smanjite�buduÊe�akutne�upale�



H O ∆ E  L I  S E  P O G O R Š A T I  S T A R E N J E M ? 

Križobolja� se� najËeπÊe� javlja� izmeu� 40�� i� 60��

go�dine� života,� ali� nije� rijetka� niti� u� ranijoj� životnoj�

dobi�Javlja� se� Ëak� u� šesnaestogodišnjaka�� Ako� je�

Vaša� križobolja� problem� koji� se� stalno� vraÊa,� onda�

Êe�s�godinama,�Ëini�se,�postati�sve�ËešÊa�i�prisutnija�

zbog�“prirodnog�trošenja”�

Zadnjih 50 godina, deseterostruko  
se poveÊao prosjeËan broj dana  
izostanka s posla zbog križobolje
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K A K O  M O G U  A K T I V N O  Ž I V J E T I  S  K R I Ž O B O L J O M ?
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V R S T E  I  U Z R O C I  K R I Ž O B O L J E



K A K O  M O G U  A K T I V N O  Ž I V J E T I  S  K R I Ž O B O L J O M ? Bol u leima i nelagoda�znak�su�da�nešto�nije�u�redu��

Davanje� toËne� dijagnoze� može� biti� teško� i� vremenski�

ovisno,� ali� važno� je� potražiti� medicinski� savjet�� Bez�

pravoga� lijeËenja�Vaš�problem�s� leima�mogao�bi� se�

pogorπati,� vodeÊi� u� kroniËnu� bol� koja� može� potrajati�

mjesecima�ili�godinama�

Dok je bol kratkotrajna treba� pažljivo� planirati� du�

go�ro�Ëno� lijeËenje��Ako�Vaša�bol�nije�uzrokovana�odre

e�nom�ozlje�dom� (npr��sportskom),�onda� je� vjerojatno�

rezultat� ošte�Êenja� zbog� lošeg� držanja,� sjedeÊeg� stila�

života�tijekom�dužeg�vremena�ili�zbog�posla�

LijeËenje� zahtjeva� ravnotežu� izmeu� kratkoroËnog�

uzimanja� lijekova,� preporuËenih� vježbi� te� savjeta� za�

dobro� držanje� i� životni� stil� da� bi� se� smanjio� rizik�

po�vratka�križobolje�

Dok je bol kratkotrajna  
treba pažljivo planirati 
dugoroËno lijeËenje
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G R A – A  K R A L J E Ž N I C E
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V R S T E  I  U Z R O C I  K R I Ž O B O L J E

Vaša kralježnica�se�sastoji�od�odreenoga�broja�kralježaka�ili�grupe�kos�tiju�

koje�su�složene�u�okomitu�strukturu�poznatu�kao�lumbalna�kralježnica�

Funkcija kralježnice�je�dvostruka:�mora�osigurati�strukturnu�potporu�i�omo

guÊiti�slobodno�kretanje�(sagibanje�i�okretanje�ako�je�potrebno);�te,�takoer,�

držati�i�štititi�lenu�moždinu�koja�tijelo�opskrbljuje�(inervira)�živcima��

Kao�što�se�može�vidjeti�iz�dijagrama,�kralježnica�se�sastoji�od�pet�za�se

bnih�cjelina�poznatih�kao�(od�vrha�prema�dolje):

•�vratna�kralježnica�(crveno)�

•�grudna�kralježnica�(žuto)�

•�slabinska�kralježnica�(zeleno)

•�krstaËa�(tirkizno)

•�trtica�(tamno�plava)

Ligamenti i mišiÊi drže kralježnicu  
na mjestu i daju joj snagu i pokretljivost.

VeÊina problema nastaje  
u donjem dijelu kralježnice



Š T O  U Z R O K U J E  K R I Ž O B O L J U ?

Uzroci� Vaše� križobolje� mogu� biti� brojni�� Jedan� od�

razloga� može� biti� Vaš� posao�� Meutim,� uzrok� ne�

mora�biti�samo�dizanje�tereta�veÊ�može�nastati�i�zbog�

višemjeseËnoga�lošeg�držanja��

Dugotrajna bol�može� takoer�dovesti� do� tjeskobe� i�

depresije��Križobolja�može�biti�prije�pokazatelj�de�pre

sije,�nego�njen�uzrok��To�je�razlog�više�zašto�je�važno�

da� dobijete� toËnu� dijagnozu� križobolje!� Naši� osjeÊaji�

mogu�imati�ozbiljne�posljedice�na�raspoloženje��Jedan�

od�pristupa�lijeËenju�križobolje�je�primjena�kognitivnih�

tehnika�koje�ukljuËuju�analizu�promjene�raspoloženja�i�

misaonih�procesa�

Uglavnom� je� bol� uzrokovana� naprezanjem� ili� kida

njem� mišiÊa,� ligamenata� i� tetiva�� Disk� koji� odvaja�

svaki� pojedini� kralježak,� takoer� može� biti� ošteÊen,�

što� rezultira� pritiskom�na� živac�� Ponekad�mišiÊi� koji�

okružuju� ozljedu� mogu� dovesti� do� bolnoga� grËa� koji�

imobilizira,�tj��uzrokuje�ukoËenosti�Vaših�lea�
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Širenje boli� kroz� nogu� poznato� je� kao� išijas,� koji�

nastaje� iritacijom� jednog� ili� više� korijena� živca� (n��

sciaticus�∑�glavni�živac�koji� inervira�svaku�nogu)�dok�

napušta� kralježnicu�� NajËešÊi� uzrok� je� pritisak� zbog�

protruzije�diska��

Težina� je� takoer� Ëimbenik� nastanka� išijasa�� Ako�

ste� pretili,� Ëak� i� samo� nekoliko� kilograma,� stavljate�

do�datni�teret�na�svoja�lea��Dakle,�smanjenjem�težine�

mogli�biste�zaista�pomoÊi�smanjenju�boli�i�nelagode�

Križobolja�takoer�može�biti�posljedica�genetske�pre

dispozicije�(npr��skolioza)�
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V R S T E  I  U Z R O C I  K R I Ž O B O L J E



Križobolju�mogu�uzrokovati�neki�dogaaji�i�nezgode:

•�ozljede�na�radu�i�nezgode

•�sportom�uzrokovano�naprezanje�ili�ozljeda

•�pad�na�lea

•�nepravilno�podizanje

•�rad�u�vrtu

Bol� može� jednostavno� nastati� zbog� godina� ∑� kao�

re�zul�tat�dugotrajne�degeneracije�koja�nastaje�uslijed�

loših�navika�tijekom�života:

•�loše�držanje

•�sjedenje�bez�oslonca

•�sjedeÊi�uredski�posao

•�izostanak�vježbanja

•�neprimjerena�obuÊa

Kao�što�se�bol�može�iznenada�pojaviti�bez�nekog�vi�dlji

vog�razloga�isto�tako�može�i�nestati�bez�lijeËenja��

Vaš�odgovor� na�bol� uvjetovan� je� društvenim,� kultur

nim� i� psihološkim� Ëimbenicima�� Npr�� šaman� može�

ho�dati� po� vruÊem� ugljenu� jer� je� društveno,� kulturno�

i�psihološki�nauËen�da�minimalizira�osjet�boli��VeÊina�

nas�ne�bi�imala�istu�reakciju!

RazliËiti ljudi  
razliËito osjeÊaju bol
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D I J A G N O Z A

Donji dio lea� je� najËešÊe� mjesto� gdje� poËinje� kri

žobolja� jer�to�podruËje�podnosi�najveÊi�teret� i�stres��

Ipak� dijagnosticiranje� uzroka� Vaše� boli� i� nelagode�

nije�lagan�zadatak��LijeËnik�Êe�pregledati�Vaša�lea�i�

utvrditi�gdje�Vas�boli,�koji�stupanj�pokretljivosti�imate�

bez�boli�i�grËe�li�Vam�se�mišiÊi�

ToËna dijagnoza�uzroka�boli� i� nelagode� je� teška� jer�

može� postojati� puno� razloga�� Utvrivanje� i� procjena�

povijesti� Vaše� križobolje� je� vrlo� važan� Ëimbenik� za�

dijagnozu�� UobiËajena� pitanja� koja� Vaš� lijeËnik� može�

postaviti:

Kada je bol poËela?

Koliko je jaka? Može Vas pitati da odredite jaËinu 

boli od 1 do 10. 

Što joj je prethodilo ∑ je li to bila ozljeda ili se 

spontano pojavila? 

Zadržava li se u leima ili se spušta niz nogu?

Ako se spušta, koliko daleko ide?

Što ublažava bol, a što pogoršava?

Postoji li gubitak kontrole mokrenja ili stolice?

Donji dio lea je najËešÊe 
mjesto gdje poËinje 
križobolja

P R V I  P O S J E T  L J I E » N I K U



Ostali simptomi� koje� bi� Vaš� lijeËnik� mogao� potražiti�

vezani� su� za� tjeskobu� ili� depresiju�� Mogao� bi� procijeniti�

Vaše�psihiËko�stanje�i�kako�križobolja�utjeËe�na�Vas�

Daljnji testovi� u� ranoj� fazi� neÊe� biti� potrebni,� osim�

prepisivanja�analgetika�da�Vam�olakšaju�bol�i�nelagodu�uz�

kombinaciju� promjene� naËina� života,� smanjenja� težine� i�

prihvaÊanja�jednostavnog�režima�vježbanja�

Osjetljivost na udarce duž kralježnice. 

Test podizanja noge ∑ što ukljuËuje i pružanje noge.

Znakovi slabosti u donjim ekstremitetima. 

Test refleksije nožnog zgloba i koljena. 

Znakovi slabosti i ukoËenosti stopala.
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Vaš lijeËnik�Êe,�takoer,�željeti�obaviti� fizikalni�pre

gled�� UobiËajeni� testovi� koji� pomažu� u� postavljanju�

dijagnoze�ukljuËuju:



Za daljnju procjenu� Vaš� lijeËnik�može� nastaviti� i�

s�drugim�testovima�od�kojih�Êe�se�neki�napraviti�u�

lokalnoj� bolnici� ili� može� zatražiti� mišljenje� speci

jalista�

Rentgen� je� bezbolan� postupak� koji� može� pomoÊi�

lijeËnicima�da�vide�postoji�li�degeneracija�kralježaka�

u� donjem� dijelu� lea�� Rentgenske� zrake� pokazuju�

ko�sti,�ali�ne�i�puno�drugog�tkiva�pa�je�osobito�koris

tan�za�utvrivanje�lomova�
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D I J A G N O Z A



K O J I  T E S T O V I  M O G U  P O M O ∆ I  P R I  D I J A G N O Z I ?

MRI [Magnetic Resonance Imaging]� kori

sti� ma�gnet�ske� valove� i� radiovalove� koji� stvaraju�

kompju�ter�sku� sliku�� Slike� mogu� pokazati� nepravil

nosti� i� mekoga� tkiva� kao� što� su� ošteÊenja� živaca,�

ligamenata,�diska�i�kostiju�

CAT [Computer Assisted Tomography]� je� kombi

nacija� rentgenskih� zraka� i� magnetne� rezonancije� jer�

pokazuje�i�kosti�i�meko�tkivo��OmoguÊava�odvojen�pre

gled�svake�pojedine�regije�kralježnice��Ta�slika�pokazuje�

stanje�diska� i�degeneraciju�kostiju,�ali�Ëesto�nije�tako�

jasna�kao�rentgen�ili�magnetska�rezonancija�

EMG [Electromyogram]� provjerava� funkciju� kori

jena� živaca� i� naËin� kako� živci� utjeËu� na� mišiÊne�

funkcije�� Pritisak� na� živce� ili� ošteÊenje� živaca�

mijenja� naËin� prijenosa� signala� koji� utjeËe� na�

mišiÊne�reakcije�
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K O R A C I  U B L A Ž A V A N J A  B O L I



Postoje� razliËite� vrste� terapija� koje�bi�možda�željeli�

probati� da� biste� se� riješili� križobolje�� Uz� odreene�

vrste� terapija� potrebno� je� i� uzimati� lijekove�� Samo�

u�nekim�sluËajevima�operacija�bi�bila�poželjna� i�kori

sna�� Prije� Êe� Vam� se� savjetovati� da� vježbate� te� da�

potražite�pomoÊ�ili�savjet�kiropraktiËara�ili�osteopata��

Neki� ljudi� misle� da� je� holistiËki� pristup� koristan,�

pokušavaju�s�masažama,�jogom,�akupunkturom,�tera

pijama� opuštanja� ili� tehnikama� mentalne� kontrole��

Nema� jednostavnog� odgovora� i� možda� otkrijete,� u�

dogovoru�sa�svojim� lijeËnikom,�da�su�neke�navedene�

terapije�Vama�najkorisnije�

Vježbanje� može� minimalizirati� križobolju� jer� Ëini�

Vaše�mišiÊe�lea,�trbuha,�bokova�i�bedara�snažnijima�

i�pokretljivijima��Svaka� fiziËka�aktivnost� je� korisna�∑�

Ëak�i�šetnja�psa!�Neki�ljudi�održavaju�dobru�kondiciju�

rekreativnim�aktivnostima�kao�što�su�šetnja,�trËanje,�

vožnja�bicikla� i�plivanje��Postoje,�takoer,�specifiËne�

vježbe� koje� možete� svakodnevno� napraviti� za� samo�

nekoliko�minuta� i�koje�Êe�zaista�koristiti�Vašim� lei

ma��Primjeri�su�dani�na�stranicama�26�∑�29�

Za terapiju se  
odluËite u dogovoru  
sa svojim lijeËnikom
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VodeÊi� brigu� o� svojim� svakodnevnim� aktivnostima�

možete�pomoÊi� svojim� leima��Evo� nekoliko� pamet

nih�ideja��

�

Stojte pametno.� Stojte� u� položaju� koji� ne� stvara�

napetost�Vašim�leima��Ako�morate�stajati�duže�vri

jeme,�pokušajte�povremeno�opustiti�lea�da�bi�mišiÊi�

ostali�gipki��

Sjedite pametno.� Izaberite�stolicu�Ëiji�naslon�po�du

pire�lea�ili�stavite�jastuk,�smotajte�ruËnik�da�bi�Vaša�

lea�održala�normalnu�krivulju��Pokušajte�održati�nivo�

kukova�

Dižite pametno.�Dopustite� nogama�da� rade� posao��

KreÊite� se� ravno� goredolje�� Držite� lea� uspravno�

i� savijajte� se� samo� u� kukovima�� Držite� teret� blizu��

Izbjegavajte�dizanje�tereta�i�okretanje�istovremeno�

Spavajte pametno.� Izaberite� Ëvrsti�madrac� i� koris

tite�jastuk�za�podupiranje�vrata�

22
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Fizikalna terapija� odnosi� se� na� grupu� tretma

na� koji� ukljuËuju� masažu,� istezanje,� elektrostimu

laciju,� primjenu� topline� i� hladnoÊe� i� jaËanje�mišiÊa��

Fizioterapeut� zna� koje� su� grupe�mišiÊa� ukljuËene� u�

Vašu� bol� te� Vas� može� nauËiti� vježbama� istezanja�

da� biste� opustili� grË� i� ojaËali� mišiÊe�� PreporuËena�

fizikalna�terapija�može�ukljuËiti:

∑��primjenu�hladnotoplog�tretmana,��

masaže�i�elektrostimulacije

∑��trening�gipkosti�i�snage�vježbama�držanja��

i�istezanja

∑��terapiju�u�bazenu�koja�oslobaa�pritisak�na�

kralježnicu�smanjenjem�gravitacije�pomoÊu�vode

∑��vježbe�za�pravilno�držanje�koje�pouËavaju��

kako�sjediti

Istezanje�mišiÊa�može�osloboditi�pritiska�prouzroko

vanog�pritiskom�diska�i�smanjiti�bol��O�izboru�metode�

razgovarajte�sa�svojim�lijeËnikom�ili�fizioterapeutom�
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Bilo kakve aerobne vježbe  
koje dovode do bržeg  
rada srca, mogu pomoÊi
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Znanstvene studije� pokazuju� da� ljudi� koji� redo

vito� vježbaju� imaju�manje� problema� s� križoboljom��

Vježbe� pomažu� jaËanju� mišiÊa� koji� podupiru� kra

lje�žnicu�� JaËaju� i� trbušne� mišiÊe,� mišiÊe� ruku� i�

nogu� koji� takoer� mogu� smanjiti� bol� u� leima��

Vježbe� istezanja� mogu� smanjiti� grË� mišiÊa�� Bilo�

kakve� aerobne� vježbe� koje� dovode� do� bržeg� rada�

srca�mogu�pomoÊi� jer�su�endorfini,�koji�se�oslo�ba

aju� vježbanjem,�prirodni� inhibitori�boli��Prihvatite�

savjet� i� budite� sigurni� da� su� Vaša� lea� ojaËana�

kada�vježbate�trbušne�mišiÊe�

Redovito vježbanje� obnavlja� snagu� Vaših� lea� i�

važno�je�za�Vaš�potpuni�oporavak,�kao�i�za�vraÊanje�

svakodnevnim� aktivnostima�� Vaš� lijeËnik� ili� fiziote

ra�peut� može� Vam� preporuËiti� da� vježbate� 2030�

minuta� jednom�do� tri� puta�na�dan� tijekom�Vašega�

ranog�oporavka��Mogu�predložiti�neke�od�sljedeÊih�

vježbi:
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JaËanje gležnjeva.�Legnite�na�lea��PomiËite�gležnjeve�

goredolje��Ponovite�10�puta��

Klizanje pete.�Legnite�na�lea��Lagano�savijajte�i�pru
žajte�koljena��Ponovite�10�puta��

Stezanje trbuha.� Legnite� na� lea� sa� savijenim� kolje

nima� i� rukama� koje� se� dodiruju� na� rebrima�� Stežite�

trbušne�mišiÊe�da�biste�potisnuli�rebra�prema�leima��

Ne�zadržavajte�dah��Ostanite�u�tom�položaju�5�sekundi��

Opustite�se��Ponovite�10�puta��

10 ∑ 30 minuta,
 1 ∑ 3 puta dnevno
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»uËnjevi uza zid.� Stanite� leima� naslonjeni� uza� zid��

Stavite� stopala� 30� cm� ispred� tijela�� Držite� stisnute�

trbušne� mišiÊe� dok� polako� savijate� oba� koljena� pod�

kutom� od� 45˚�� Ostanite� u� tom� položaju� 5� sekundi��

Polako�se�vratite�u�prvobitni�položaj��Ponovite�10�puta� 

Podizanje pete.�Stanite�tako�da�ravnomjerno�opteretite�

oba�stopala��Lagano�podižite�pete��Ponovite�10�puta� 

Podizanje ispružene noge.�Legnite�na� lea�s� jednom�

nogom� ispruženom,�a�drugu�savijte� u� koljenu��StišÊite�

trbušne�mišiÊe�da�biste�stabilizirali�kralježnicu��Lagano�

ispružite�nogu� i� podižite�15� �20�cm� i� zadržite�u� tom�

položaju�1��5�s��Spustite�nogu��Ponovite�10�puta��
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PrivlaËenje svakog koljena do prsa.� Legnite� na�

lea� s� ispruženim� koljenima�� Savijte� jedno� koljeno� i�

stavite� ruku� ispod� Ëašice� koljena�� Privucite� koljeno�

sve�do�prsa��Držite�20�sekundi��Opustite�se��Ponovite�

5�puta�sa�svakom�nogom��

Istezanje tetive koljena.� Legnite� na� lea� sa� savi

jenim� nogama�� Držite� gornji� dio� noge� iza� koljena��

Polagano� istežite� koljeno� sve� dok� se� istezanje� ne�

osjeti� u� bedrima�� Zadržite� nogu� u� tom� položaju�

5� sekundi�� Opustite� se�� Ponovite� vježbu� 5� puta� i�

drugom�nogom��

Vježbe uza zid za jaËanje lenih mišiÊa, bokova i 
lea.�Stanite� leima�prema�zidu� i� raširite�stopala�u�

širini�ramena��Polako�se�spustite�u�ËuËanj�pod�kutom�

od� 90˚�� Brojite� do� 5� i� vratite� se� u� poËetni� položaj��

Ponovite�5�puta�
28
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PoluležeÊi položaj za jaËanje trbušnih mišiÊa.�
Legnite� na� lea� sa� savijenim� koljenima� i� stopalima�

na�podu��Polagano�dižite�glavu� i� ramena�s�poda�dok�

su� ruke� pružene� prema� koljenima�� Brojite� do� 10��

Ponovite�10�puta�

Vježbe za smanjenje napetosti lea.� Legnite� na�

lea�sa�savijenim�koljenima�i�stopalima�na�krevetu�ili�

podu�� Podignite� koljena� prema� prsima,� stavite� obje�

ruke� ispod�koljena� i� lagano� ih�gurajte�što� je�moguÊe�

bliže� prsima,� ali� ne� dižite� glavu�� Ne� pružajte� noge�

dok� ih� spuštate�� PoËnite� s� 5� ponavljanja� nekoliko,�

puta�dnevno��
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Cilj�uzimanja�analgetika,�u�kombinaciji�s�ostalim� lije

Ëenjem�koje�Vam�preporuËa�Vaš�lijeËnik�ili�spe�ci�ja�list,�

je�brzo� i�uËinkovito�rješavanje�boli��Ako�uzi�mate� lijek�

koji� Vam� je� preporuËio� ljekarnik,� posa�vjetujte� se� s�

lijeËnikom�

Aspirin� može� pomoÊi� u� uklanjanju� umjerene� boli��

Mo�gu�Êe� su� želuËane� tegobe� pri� Ëestom� uzimanju�

aspirina�

Uspostavite pokretljivost 
i vratite se  
normalnom životu
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Paracetamol�brzo�uklanja�umjerenu�bol��Ne�uzrokuje�

želuËane�tegobe�te�mu�treba�dati�prednost�

NSAID�(protuupalni�lijekovi)�kao�što�je�ibuprofen�vrlo�

su� uËinkoviti� u� sprjeËavanju� boli� koja� je� povezana� s�

mišiÊnom�napetošÊu�i�upalom,�jer�blokira�upalni�pro

ces�u�zglobovima�

Lijekovi koji djeluju na središnji živËani sustav 
djeluju� na�sprjeËavanje� impulsa�boli� unutar� živËanog�

sustava�� Snaga� i� dužina� djelovanja� razliËiti� su� za�

svaki�pojedini� lijek��Ti�analgetici�djeluju�na�centar�za�

bol�u�mozgu�i�uËinkovitiji�su�od�lijekova�dostupnih�bez�

recepta�
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Kombinacija analgetika� (npr�paracetamol/tramadol)� koja� sadrži� više�

od�jedne�analgetske�supstance�je�korisna�jer�djeluje�na�dva�ili�više�naËina�

suzbijanja�boli,�a�i�nuspojave�su�manje�jer�je�unos�aktivnih�supstanci�manji�

nego�kada�se�uzimaju�posebno��Mogu�djelovati�na�razliËitim�mjestima�∑�i�

unutar�živËanog�sustava�i�na�mjestu�boli��Djeluju�razliËitom�brzinom�tako�

da�postižu�brz�poËetak�djelovanja�i�produženo�ublažavanje�boli�

MišiÊni relaksansi�pomažu�u�otklanjanju�boli�opu�šta�njem�mišiÊnog�

grËa�� Mogu� uzrokovati� pospanost,� ali� se� propisuju� samo� tijekom� 3�

do�4�dana�

Antidepresivi� oslobaaju� od� emocionalnog� stresa� koji� može� biti�

povezan�s�križoboljom��LijeËnik�Vam�može�prepisati�antidepresive�da�

Vam�pomognu�vratiti�normalan�san��LijeËnik�Êe�s�Vama�razgovarati�o�

terapiji�koja�Vam�je�najprihvatljivija�
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LijeËenje� križobolje� treba� biti� multidisciplinarno��

Trebate� se� pridržavati� programa� vježbi� koje� pre

poruËuje�fizioterapeut��Ostali�Ëlanovi�Vašega�“tima”�

koji� Êe� Vam� pomoÊi� pri� oporavku� mogu� biti� ili�

ortoped� ili� neurokirurg,� reumatolog� ili� psiholog� koji�

Êe� Vam� pomoÊi� u� rješavanju� mentalnih� problema��

Druge�moguÊnosti�lijeËenja�su:

Osteopatija.� To� je� sustav� dijagnoze� i� lijeËenja� s�

naglaskom�na�strukturalnom� i� funkcionalnom� integ

ritetu�tijela��Ova�metoda�je�spoznala�da�velik�dio�boli�

i�nelagode�nastaje�iz�nepravilnosti�u�strukturi�tijela,�

a�koje�se�mogu�otkloniti�vježbama�za�bolje�držanje�i�

funkciju�tijela�

LijeËenje križobolje  
treba biti multidisciplinarno
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Kiropraktika� je� lije�Ëenje�

koje�naglašava�važnost�za�dr

žavanja�strukturalnog� integ

riteta� tijela��Kiropraktika�ne�

koristi� lijekove� ili� operacije��

Mnogi� ljudi� koji� pate� od�

kri�žobolje� smatraju� je� vrlo�

korisnom�
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Masaža� može� opustiti� tijelo� i� duh�� Može� biti� od�

velike� ko�risti� zahvaljujuÊi� stimulirajuÊem� i� okreplju

juÊem� uËin�ku�� Postoje� razliËite� vrste� masaža� i�

fizioterapeut�Êe�Vam�savjetovati�koja�bi�bila�najbolja�

za�Vas�

Psihoterapija�može�biti�takoer�korisna��BuduÊi�da�

bol� u� leima� može� biti� uporna,� tj�� obeshrabrujuÊa,�

možete� lako� “potonuti”�� Psihoterapeut� pomaže� pri�

dijagnosticiranju�depresije�i�anksioznosti�

Kognitivna terapija� otkriva� poteškoÊe� nastale�

uslijed� križobolje� i� predlaže�prilagoavanje� životnog�

stila�da�biste�razvili� vještine�kojima�Êete�prebro�diti�

depresiju,� nesanicu,� anksioznost,� stres� itd�� Istra

živanja� pokazuju� da� kognitivna� terapija� može� imati�

više�utjecaja�nego�drugi�oblici�psihoterapije�

Akupunkturom� se� olakšava� bol� pomoÊu� igala� koje�

se� ubadaju� u� tijelo�� Mnogima� je� pomogla,� a� na�

Za�padu�se�sve�više�koristi�
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I nakon operacije  
trebate voditi brigu  

o svojoj kralježnici



Operacija� u� veÊini� sluËajeva� neÊe� biti� potrebna,�

no� najveÊi� broj� se� odnosi� na� lumbalni� dio� lea�

kako� bi� olakšali� bol� i� nelagodu� uzrokovanu� upravo�

križoboljom�

Bol u nozi�može�biti�prouzroËena�pritiskom�na�živac�

išijadikus� (nervus� ischiadicus),� a� može� se� riješiti�

operacijom�koja�otklanja�pritisak�sa�živca�

Bol u donjem dijelu lea�može�nastati�uslijed�de�ge

ne�racije� diska� ili� lagane� nestabilnosti� kralježnice��

Naj�ËešÊe�se�primjenjuje�tzv��kirurško�spajanje�gdje�se�

dva�ili�više�kralježaka�povezuju�s�koštanim�presatkom�

i/ili�malim�metalnim�šipkama�

Ako je potrebno� lijeËnik�Êe�Vas�uputiti�specijalistu,�

koji� Êe� dijagnosticirati� hoÊe� li� operacija� u� Vašem�

sluËaju� biti� korisna�� Kod� svih� operacija� postoje�

rizici,�o�Ëemu�Êete�takoer�razgovarati�s� lijeËnikom��

Jednako�je�važno�imati�na�umu�da�Êete�i�nakon�opera

cije� morati� voditi� brigu� o� svojoj� kralježnici;� redovito�

vježbati�i�pravilno�se�držati�
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Grupe za samopomoÊ�su�odliËan�naËin�da�upoznate�

ljude�koji�takoer�boluju�od�križobolje�te�da�si�osigu

rate�korisne�informacije�i�pomoÊ�

Internetske stranice sadrže�puno�korisnih�informa

cija�o�razliËitim�medicinskim�problemima,�a�buduÊi�da�

je�križobolja�jedan�od�najËešÊih,�naÊi�Êete�puno�infor

macija�koje�su�Vam�nadohvat�ruke��Webstranice:

www.reuma.hr
stranica�hrvatske�liige�protiv�reumatizma

www.grunenthal.com 

www.medbroadcast.com
izvor�osnovnih�informacija

www.lowbackpain.com
60�000�posjetitelja�mjeseËno

www.holistic-online.com
puno�ideja�za�alternativno�lijeËenje
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Akupunktura
Terapija�koja�koristi�tanke�igle�da�bi�kontrolirala�protok�energije��
u�tijelu

Analgetici
Lijekovi�protiv�boli

CT [CT Scan]
PopreËno�kompjutersko�skeniranje�koje�otkriva�probleme�kostiju��
i�diskova

Degeneracija diska
Gubitak�strukturalnog�i�funkcionalnog�integriteta�

Dijagnoza
Prepoznavanje�bolesti�ili�promijene�u�ljudskom�tijelu

Disk
Dio�hrskavice�koji�se�nalazi�izmeu�kralježaka�i�lene�moždine

Elektromiogram
DijagnostiËko�orue�koje�se�koristi�za�procjenu�križobolje��
i�ispitivanje�statusa�mišiÊa�koji�podupiru�kralježnicu

Endorfini
Prirodni�neurotransmiteri�u�mozgu�koji�imaju�sposobnost�
ublažavanja�boli

Fizikalna terapija
Koristi�fizikalne�metode�da�ojaËa�tijelo�i�ponovno�mu�vrati��
funkciju�nakon�bolesti�ili�ozljede

GrË
Iznenadno�i/ili�neprestano�stezanje�lenih�mišiÊa�koje�može��
uzrokovati�nepokretnost



Hrskavica
Tkivo�koje�štiti�krajeve�kostiju�od�udaraca�

Išijas
Bol�duž�cijelog�živca�od�kralježnice�do�noge

Kiropraktika
Prilagoavanje�mišiÊnokoštanog�sustava,�koje�dobro��
ne�funkcionira,�ruËnom�manipulacijom

Kognitivna terapija
LijeËenje�koje�ukljuËuje�koncentriranje�na�misaone�procese��
i�individualni�mentalni�pristup�da�bi�se�uoËila�i�lijeËila�bol

Ligament
Skupina�fibroznog�tkiva�koja�spaja�kosti�zajedno�u�zglobu

MRI Scan
Magnetska�rezonancija�koristi�magnetsku�snagu�i�radiovalove��
da�bi�kompjuterski�proizvela�slike�koje�pomažu�pri�dijagnosticiranju

NSAID
Nesteroidalni�protuupalni�lijekovi��Lijekovi�koji�djeluju�na�simptome�
upale�∑�bol,�crvenilo,�toplina�i�oteËenost

Ortopedija
Grana�medicine�koja�se�bavi�problemima�lokomotornog�sustava

Protuupalni lijekovi 
Smanjuju�upalu�koja�uzrokuje�bol

Psiholog
Specijalist�za�mentalno�zdravlje�i�ponašanje

Radiografija
Rentgen�i�skeniranje

Radiolog
Doktor�koji�interpretira�sken�ili�rentgen

Rentgen
dijagnodtiËka�procedura�koja�rezultira�crno∑bijelim�slikama��
strukture�kostiju

Simptom
Promjena�u�tijelu�ili�naËinu�na�koji�radi�što�je�obiËno�pokazatelj�
bolesti�ili�ozljede

Središnji živËani sustav
Dio�živËanog�sustava�koji�se�sastoji�od�mozga�i�lene�moždine��
koji�nadgleda�i�koordinira�aktivnosti�cjelokupnog�živËanog�sustava

Tetiva
Vezivno�tkivo�koje�spaja�mišiÊ�s�kostima

Upala
Lokalni�odgovor�na�bol;�crvenilo,�toplina�i�nateËenost�koje��
nastaje�ozljedom�ili�bolešÊu�tkiva

Zglob
Mjesto�gdje�se�spajaju�dvije�ili�više�kosti���
Zglob�omoguÊava�tijelu�da�se�savija�i�kreÊe



P r i p r e m l j e n o  u  s u r a d n j i  s  m e d i c i n s k i m  o d j e l o m  G r ü n e n t h a l a

faksimil


