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Dragi pacijentu, Vasa leda su sloZene grade. Sve
te kosti, ligamenti, misici i tetive daju veliku snagu i
pokretljivost, ali kada nesto pode po zlu i prilicno malo
ostecenje moze Vam uzrokovati puno bali i nelagode.
To nije samo intenzivna nelagoda vec zaista moZe
utjecati na VVas Zivotni stil. Krizobolja nije samo sman-
jenje Vase pokretljivosti nego Vas mozZe sprijeciti da
se bavite onim u éemu uZivate.

Za mnoge je krizobolja ucestali problem. Mozda ste
je podnosili ve¢ duZe vrijeme, a zatim odjednom,
vierojatno bez vidljivoga razloga Vasa leda su samo
“‘otkazala”. To je zato jer je Vasa kraljeZnica osjetljivo
ugoden instrument koji je ukljuéen u gotovo svaki
pokret koji Cinite.

Brojni su primjeri u kojima je kriZzoholja samo
posliedica “prirodnog troSenja”. Cesto ne postoje
jednostavni odgovori. Vas lijeénik moze Vam prepi-
sati lijekove protiv bolova (analgetike) koji ¢e pomoci
kratkorocno. Ipak postoji mnogo toga Sto mozZete sami
uciniti da smanijite svoju bol i nelagodu. Ovaj prirucnik
pruZiti ce Vam korisne informacije o krizabolji, ukljucu-
juéu vjezbe za jacanje lednih miSi¢a, alternativnu
metodu lijecenja i kontakte za daljnje informacije.
Slijedenjem ovdje danih savjeta, moZete sprijeciti
probleme s kraljeznicom.
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EPIDEMIOLOGIJA

Krizobolja fmudgi”

milijune ljudi



lako trpite snaznu nelagodu uzrokovanu krizoboljom,

znajte da niste samil Ona “muci” milijune ljudi. Cetiri
od pet odraslih osoba doZivielo je krizobolju u nekom
razdoblju svog Zivota.

Krizoholja je drugi najcesci razlog savjetovanja s
lijecnikom. Jedino glavobolja ¢esce uzrokuje bol. Jaka
krizobolja dovoljan je uzrok odlaska na bolovanje.
Premda je kriZzobolja ¢esta i bolna, moguce ju je spri-
jeciti jednostavnim postupcima kao Sto su vjezbanje
i prilagodavanje novom nacinu sjedenja i stajanja da
biste kraljeznicu odrzali gipkom.

Vasa leda su vazna u kontroli drzanja ¢ak i kada se ne
krecete. Zato je bol u ledima tako neugodna i nepod-
noSljiva. Vecina ljudi iskusila je umjerenu do jaku bol,
gdje svaki pokret moZe biti jako neugodan. Rijetko
je bol u ledima blaga - ¢eSce je vrlo bolna i imobi-
lizirajuca.

Dok su moZda vasi problemi poceli specificnom ozlje-
dom ili dogadajem (moZda podizanjem tereta ili ¢ak
kihanjem), veéina kriZzobolja uzrokovana je dugotrajnom
degeneracijom. Puno ¢eSce je jednostavno rezultat
loSeg drzanja i sjedeceg stila Zivota tijekom godina.
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KriZoholja nije samo veliki problem Zapadne Europe, vec je sve veci prob- N -
lem Sirom svijeta. Zadnjih 50 godina prosjecan broj dana izostanka s posla \\
zbog kriZobolje povecao se deseterostruko. To poveéanje ne odraZava pove-
¢anje broja ljudi koji pate od kriZzobolje, ve¢ su se promijenili nasi stavovi i
ocekivanja u 21. stoljecu.

KriZoholja cesce zahvaca ljude u odredenim zanimanjima. Ljudi koji tesko
fizicki rade u rizicnoj su skupini, ali i uredski posao moze pogorsati krizo-
bolju jednostavno zbog loSeg drZanja i sjedeceg poloZaja.

Krizoholja u donjem dijelu leda je stanje s kojim moZete Zivjeti bolje
samo ako izbjegnete ili smanjite buduce akutne upale.
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KriZoholja se najcesce javlja izmedu 40. i 60.
godine zivota, ali nije rijetka niti u ranijoj Zivotnoj
dobi.Javlja se cak u Sesnaestogodisnjaka. Ako je
Vasa kriZobolja problem koji se stalno vraca, onda
¢e s godinama, Cini se, postati sve ¢esca i prisutnija
zbog “prirodnog trosenja”.
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Zadnjih 50 godina, deseterostruko
se povecéao prosjec¢an broj dana

izostanka s posla zbog krizobolje



VRSTE | UZROCI KRIZOBOLJE
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Bol u ledima i nelagoda znak su da nesto nije u redu.

Davanje tocne dijagnoze moze hiti tesko i vremenski
ovisno, ali vazno je potraZiti medicinski savjet. Bez
pravoga lijecenja Vas problem s ledima mogao bi se
pogorsati, vodecéi u kroniénu bol koja moZe potrajati
mjesecima ili godinama.

Dok je hol kratkotrajna treba paZljivo planirati du-
gorocno lijeéenje. Ako Vasa bol nije uzrokovana odre-
denom ozljedom (npr. sportskom), onda je vjerojatno
rezultat oStecenja zbog loSeg drZanja, sjedeceg stila
Zivota tijekom duzeg vremena ili zbog posla.

Lijecenje zahtjeva ravnotezu izmedu kratkorocnog
uzimanja lijekova, preporucenih vjezbi te savieta za
dobro drZanje i Zivotni stil da bi se smanjio rizik
povratka krizobalje.




Vasa kraljeZnica se sastoji od odredenoga broja kraljeZaka ili grupe kostiju
koje su sloZene u okomitu strukturu poznatu kao lumbalna kraljeznica.

Funkcija kraljeZnice je dvostruka: mora osigurati strukturnu potporu i omo-
guciti slobodno kretanje (sagibanje i okretanje ako je potrebno); te, takoder,

Kao sto se moze vidjeti iz dijagrama, kraljeznica se sastoji od pet zase-
bnih cjelina poznatih kao (od vrha prema dolje):

e vratna kraljeznica (crveno)

e grudna kraljeznica (Zuto)

e slahinska kraljeznica (zeleno)

e krstaca (tirkizno)

e trtica (tamno plaval




Uzroci Vase krizobolje mogu biti brojni. Jedan od
razloga moze hiti Vas posao. Medutim, uzrok ne
mora biti samo dizanje tereta ve¢ moze nastati i zbog
visemjesecnoga loSeg drZanja.

Dugotrajna hol mozZe takoder dovesti do tjeskobe i
depresije. KriZzobolja moZe biti prije pokazatelj depre-
sije, nego njen uzrok. To je razlog vise zasto je vazno
da dobijete toc¢nu dijagnozu krizobolje! Nasi osjecaji
mogu imati ozbiljne posljedice na raspoloZenje. Jedan
od pristupa lijecenju krizobolje je primjena kognitivnih
tehnika koje ukljucuju analizu promjene raspolozenja i
misaonih procesa.

Uglavnom je bol uzrokovana naprezanjem ili kida-
njem misica, ligamenata i tetiva. Disk koji odvaja
svaki pojedini kraljezak, takoder moZe biti oStecen,
§to rezultira pritiskom na Zivac. Ponekad misici koji
okruzuju ozljedu mogu dovesti do bolnoga grca koji
imobilizira, tj. uzrokuje ukocenosti Vasih leda.




Sirenje holi kroz nogu poznato je kao iSijas, kaji
nastaje iritacijom jednog ili viSe korijena Zivca (n.
sciaticus — glavni Zivac koji inervira svaku nogu) dok
napusta kraljeznicu. Najcesci uzrok je pritisak zbog
protruzije diska.

TeZina je takoder cimbenik nastanka iSijasa. Ako
ste pretili, ¢ak i samo nekoliko kilograma, stavljate
dodatni teret na svoja leda. Dakle, smanjenjem tezine
mogli biste zaista pomoci smanjenju bali i nelagode.

KriZobolja takoder mozZe biti posljedica genetske pre-
dispozicije (npr. skolioza).
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KriZzobolju mogu uzrokovati neki dogadaji i nezgode:
e ozljede na radu i nezgode

e sportom uzrokovano naprezanje ili ozljeda

¢ pad na leda

e nepravilno podizanje

e rad u vrtu

Bol moZe jednostavno nastati zbog godina — kao
rezultat dugotrajne degeneracije koja nastaje uslijed
loSih navika tijekom Zivota:

e |oSe drZzanje

e sjedenje bez oslonca

e sjedeci uredski posao

e jzostanak vjezbanja

e neprimjerena obuca

Kao sto se bol moze iznenada pojaviti bez nekog vidlji-
vog razloga isto tako moZe i nestati bez lijecenja.

Va$ odgovor na bol uvjetovan je drustvenim, kultur-
nim i psiholoskim cimbenicima. Npr. Saman moZe
hodati po vruéem ugljenu jer je drustveno, kulturno
i psihologki naucéen da minimalizira osjet boli. Vecina
nas ne bi imala istu reakcijul




DIJAGNDOZA

PRUI POSJET LJIEENIKU

Donji dio leda je najéesée
mjesto gdje pocinje

krizobolja

Kada je hol pocela?

Koliko je jaka? Moze Uas pitati da odredite jacinu
boli od 1 do 10.

Sto joj je prethodilo - je li to hila ozljeda ili se
spontano pojavila?

Zadriava li se u ledima ili se spusta niz nogu?
Ako se spusta, koliko daleko ide?

Sto ublazava bol, a §to pogorsava?

Postoji li gubitak kontrole mokrenja ili stolice?




Vas lijecnik ce, takoder, Zeljeti obaviti fizikalni pre-
gled. Uobicajeni testovi koji pomazu u postavljanju
dijagnoze ukljucuju:

Ostali simptomi koje bi Va3 lijecnik mogao potraZiti
vezani su za tjeskobu ili depresiju. Mogao bi procijeniti
Vase psihicko stanje i kako krizobolja utjece na Vas.

Daljnji testoui u ranoj fazi nece biti potrebni, osim
prepisivanja analgetika da Vam olaksaju bol i nelagodu uz
kombinaciju promjene nacina Zivota, smanjenja tezine i
prihvacanja jednostavnog rezima vjezbanja.




Za daljnju procjenu Vas lijecnik moZe nastaviti i
s drugim testovima od kojih ¢e se neki napraviti u
lokalnoj bolnici ili moZe zatraZziti misljenje speci-
jalista.

Rentgen je bezbolan postupak koji moZe pomoci
lije€nicima da vide postoji li degeneracija kraljezaka
u donjem dijelu leda. Rentgenske zrake pokazuju
kosti, ali ne i puno drugog tkiva pa je osobito koris-
tan za utvrdivanje lomova.
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MRI [Magnetic Resonance Imagingl kori-
sti magnetske valove i radiovalove koji stvaraju
kompjutersku sliku. Slike mogu pokazati nepravil-
nosti i mekoga tkiva kao Sto su oStecenja Zivaca,
ligamenata, diska i kostiju.

CAT [Computer Assisted Tomographyl je kombi-
nacija rentgenskih zraka i magnetne rezonancije jer
pokazuje i kosti i meko tkivo. Omogucava odvojen pre-
gled svake pojedine regije kraljeznice. Ta slika pokazuje

stanje diska i degeneraciju kostiju, ali cesto nije tako
jasna kao rentgen ili magnetska rezonancija.

EMG [Electromyograml provjerava funkciju kori-
jena Zivaca i nacin kako Zivci utjecu na misiéne
funkcije. Pritisak na Zivce ili oStecenje Zivaca
mijenja nacin prijenosa signala koji utjece na
misicne reakcije.




UBLAZAVANJAR

BOLI




Postoje razlicite vrste terapija koje bi mozda Zeljeli
probati da biste se rijesili kriZzobolje. Uz odredene
vrste terapija potrebno je i uzimati lijekove. Samo
u nekim slucajevima operacija bi bila poZeljina i kori-
sna. Prije ¢e Vam se savjetovati da vjezbate te da
potrazite pomoc ili savjet kiroprakticara ili osteopata.
Neki ljudi misle da je holisticki pristup koristan,
pokuSavaju s masazama, jogom, akupunkturom, tera-
pijama opustanja ili tehnikama mentalne kontrole.
Nema jednostavnog odgovora i moZda otkrijete, u
dogovoru sa svojim lijecnikom, da su neke navedene
terapije Vama najkorisnije.

Ujeibanje moZe minimalizirati kriZzobolju jer gini
VasSe misice leda, trbuha, bokova i bedara snaznijima
cak i Setnja psal Neki ljudi odrzavaju dobru kondiciju
rekreativnim aktivnostima kao Sto su Setnja, tréanje,
voznja bicikla i plivanje. Postoje, takoder, specificne
viezbe koje moZete svakodnevno napraviti za samo
nekoliko minuta i koje ¢e zaista koristiti Vasim ledi-
ma. Primjeri su dani na stranicama 26 — 29.

2



Vodeci brigu o svojim svakodnevnim aktivnostima
mozete pomaci svojim ledima. Evo nekoliko pamet-
nih ideja.

Stojte pametno. Stojte u poloZaju koji ne stvara
napetost Vasim ledima. Ako morate stajati duze vri-

ostali gipki.

Sjedite pametno. |zaberite stolicu ¢iji naslon podu-
pire leda ili stavite jastuk, smotajte rucnik da bi Vasa
leda odrZala normalnu krivulju. PokuSajte odrZati nivo
kukova.

DiZite pametno. Dopustite nogama da rade posao.
Krecite se ravno gore-dolje. DrZite leda uspravno
i savijajte se samo u kukovima. DrZite teret blizu.
Izbjegavajte dizanje tereta i okretanje istovremeno.

Spavajte pametno. |zaberite Cvrsti madrac i koris-
tite jastuk za podupiranje vrata.
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Fizikalna terapija odnosi se na grupu tretma-
na koji ukljucuju masazu, istezanje, elektrostimu-
laciju, primjenu topline i hladnoce i jaéanje miSica.
Fizioterapeut zna koje su grupe misi¢a ukljucene u
Vasu bol te Vas moZe nauciti viezbama istezanja
da biste opustili gré i ojacali misice. Preporucena

fizikalna terapija moze ukljuciti:

— primjenu hladno-toplog tretmana,
masaze i elektrostimulacije
— trening gipkosti i snage viezbama drZanja
i istezanja
— terapiju u bazenu koja oslobada pritisak na
kraljeZnicu smanjenjem gravitacije pomocu vode
— vjezbe za pravilno drZanje koje poucavaju
kako sjediti

Istezanje misica moZe osloboditi pritiska prouzroko-

vanog pritiskom diska i smanjiti bol. O izboru metode
razgovarajte sa svojim lijecnikom ili fizioterapeutom.




KORACI UBLAZAVANJA BOLI

JEDNOSTAVNE VJEZBE ZA ZIDRAVIJA L

Bilo kakve aerobne vjezbe
koje dovode do brzeg
rada srca, mogu pomogci




Inanstvene studije pokazuju da ljudi koji redo-
vito vjezbaju imaju manje problema s kriZzoboljom.
Vjezbe pomazu jacanju misicéa koji podupiru kra-
lieZznicu. Jacaju i trbusSne miSice, miSice ruku i
nogu koji takoder mogu smanjiti bol u ledima.
Vijezbe istezanja mogu smanjiti gré misi¢a. Bilo
kakve aerobne vjezbe koje dovode do brZeg rada
srca mogu pomaoci jer su endorfini, koji se osloba-
daju viezbanjem, prirodni inhibitori boli. Prihvatite
savjet i budite sigurni da su VaSa leda ojacana
kada vjezbate trbusne misice.

Redovito vjezhanje obnavlja snagu Vasih leda i
vazno je za Va$ potpuni oporavak, kao i za vracanje
svakodnevnim aktivnostima. Vas lijecnik ili fiziote-
rapeut moze Vam preporuciti da vjezbate 20-30
minuta jednom do tri puta na dan tijekom VaSega
ranog oporavka. Mogu predloZiti neke od sljedecih
viezhi:

i




KORACI UBLAZIAVANJA BOLI

Jacanje gleZnjeva. Legnite na leda. Pomicite gleznjeve
gore-dolje. Ponovite 10 puta.

O %& Klizanje pete. Legnite na leda. Lagano savijajte i pru-
Zajte koljena. Ponovite 10 puta.

Stezanje trhuha. Legnite na leda sa savijenim kolje-
nima i rukama koje se dodiruju na rebrima. SteZite
trbusne misice da biste potisnuli rebra prema ledima.

/) "\ Ne zadrzavajte dah. Ostanite u tom poloZaju 5 sekundi.
O @". O Opustite se. Ponovite 10 puta.

N A
)

10 - 30 minuta,

1 - 3 puta dnevno
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Cuénjevi uza zid. Stanite ledima naslonjeni uza zid.
Stavite stopala 30 cm ispred tijela. DrZite stisnute
trbusne misice dok polako savijate oba koliena pod
kutom od 45°. Ostanite u tom poloZaju 5 sekundi.
Polako se vratite u prvobitni poloZaj. Ponovite 10 puta.

Podizanje pete. Stanite tako da ravnomjerno opteretite
oba stopala. Lagano podizZite pete. Ponovite 10 puta.

Podizanje ispruzene noge. Legnite na leda s jednom
nogom ispruzenom, a drugu savijte u koljenu. Stiscite
trbusne misice da biste stabilizirali kraljeZnicu. Lagano
ispruzite nogu i podizite 15 - 20 cm i zadrZite u tom
poloZaju 1 - 5 s. Spustite nogu. Ponovite 10 puta.




Privlacenje svakog koljena do prsa. Legnite na
leda s ispruzenim koljenima. Savijte jedno koljeno i
stavite ruku ispod cGaSice koljena. Privucite koljeno
sve do prsa. Drzite 20 sekundi. Opustite se. Ponovite
9 puta sa svakom nogom.

Istezanje tetive koljena. Legnite na leda sa savi-
jenim nogama. DrZite gornji dio noge iza koljena.
Polagano isteZite koljeno sve dok se istezanje ne
osjeti u bedrima. ZadrZite nogu u tom poloZaju
5 sekundi. Opustite se. Ponovite vjezbu 5 puta i
drugom nogom.

Vjeibe uza zid za jacanje lednih miSica, bokova i
leda. Stanite ledima prema zidu i raSirite stopala u
Sirini ramena. Polako se spustite u ¢uc¢anj pod kutom
od 90°. Brojite do 5 i vratite se u pocetni poloZaj.
Ponovite 9 puta.
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PoluleZeci poloZaj za jacanje trbusnih miSica.
Legnite na leda sa savijenim koljenima i stopalima
na podu. Polagano diZite glavu i ramena s poda dok
su ruke pruzene prema koljenima. Brojite do 10.
Ponovite 10 puta.

Ujeibe za smanjenje napetosti leda. Legnite na
leda sa savijenim koljenima i stopalima na krevetu ili
podu. Podignite kolijena prema prsima, stavite obje
ruke ispod koljena i lagano ih gurajte Sto je moguce
blize prsima, ali ne diZite glavu. Ne pruZajte noge
dok ih spustate. Pocnite s 5 ponavljanja nekoliko,
puta dnevno.




KORACI UBLAZAVANJA BOLI

Cilj uzimanja analgetika, u kombinaciji s ostalim lije-
cenjem koje Vam preporuca Vas lijecnik ili specijalist,
je brzo i ucinkovito rjesavanje boli. Ako uzimate lijek
koji Vam je preporucio ljekarnik, posavjetujte se s
lijecnikom.

Aspirin moZe pomoci u uklanjanju umijerene bali.
Moguée su Zelucane tegobe pri Gestom uzimanju
aspirina.

Uspostavite pokretljivost
i vratite se

normalnom zivotu
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Paracetamol brzo uklanja umjerenu bol. Ne uzrokuje
Zelucane tegobe te mu treba dati prednost.

NSAID (protuupalni lijekovi) kao to je ibuprofen vrlo
su ucinkoviti u sprjecavanju bali koja je povezana s
misiénom napetoScu i upalom, jer blokira upalni pro-
ces u zglobovima.

Lijekovi koji djeluju na sredisnji Zivéani sustav
djeluju na sprjecavanje impulsa boli unutar Zivéanog
sustava. Snaga i duZina djelovanja razliCiti su za
svaki pojedini lijek. Ti analgetici djeluju na centar za
bal u mozgu i ucinkovitiji su od lijekova dostupnih bez
recepta.




Kombhinacija analgetika (npr.paracetamol/tramadol) koja sadrZi vise
od jedne analgetske supstance je korisna jer djeluje na dva ili viSe nacina

suzbijanja boli, a i nuspojave su manije jer je unos aktivnih supstanci maniji
nego kada se uzimaju posebno. Mogu djelovati na razliéitim mjestima — i
unutar Zivtanog sustava i na mjestu boli. Djeluju razlicitom brzinom tako
da postizu brz pocetak djelovanja i produzeno ublaZzavanje boli.

Misicni relaksansi pomaZu u otklanjanju boli opustanjem migi¢nog
gréa. Mogu uzrokovati pospanost, ali se propisuju samo tijekom 3
do 4 dana.

Antidepresivi oslobadaju od emocionalnog stresa koji mozZe biti
povezan s krizoboljom. Lijeénik Vam mozZe prepisati antidepresive da
VVam pomognu vratiti normalan san. Lijecnik ¢e s Vama razgovarati o
terapiji koja Vam je najprihvatljivija.
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Lije€enje kriZobolje treba biti multidisciplinarno.
Trebate se pridrzavati programa viezbi koje pre-
porucuje fizioterapeut. Ostali ¢lanovi Vasega “tima”
koji ¢ée Vam pomoci pri oporavku mogu hiti ili
ortoped ili neurokirurg, reumatolog ili psiholog koji
¢e Vam pomoci u rjeSavanju mentalnih problema.
Druge mogucnosti lijecenja su:

Osteopatija. To je sustav dijagnoze i lijecenja 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 vjezbama za bolje drzanje i
funkciju tijela.




Kiropraktika je lijecenje
koje naglasava vaznost zadr-
Zavanja strukturalnog integ-
riteta tijela. Kiropraktika ne
koristi lijekove ili operacije.
Mnogi ljudi koji pate od
kriZzobolje smatraju je vrlo
korisnom.
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MasaZia moZe opustiti tijelo i duh. MoZe biti od
velike koristi zahvaljujuci stimuliraju¢em i okreplju-
jucem ucinku. Postoje razlicite vrste masaZa |
fizioterapeut ée Vam savjetovati koja bi bila najbolja
za Vas.

Psihoterapija moZe biti takoder korisna. Buduéi da
bol u ledima moZe biti uporna, tj. obeshrabrujuca,
mozete lako “potonuti”. Psihoterapeut pomaZze pri
dijagnosticiranju depresije i anksioznosti.

Kognitivna terapija otkriva poteskoce nastale
uslijed krizobolje i predlaze prilagodavanje Zivotnog
stila da biste razvili vjestine kojima ¢ete prebroditi
depresiju, nesanicu, anksioznost, stres itd. Istra-
Zivanja pokazuju da kognitivna terapija moZe imati
viSe utjecaja nego drugi oblici psihoterapije.

Akupunkturom se olaksava bol pomocu igala koje
se ubadaju u tijelo. Mnogima je pomogla, a na
Zapadu se sve vise koristi.




KORACI

JE LI

UBLAZAVANJARA

0O PERACIJA

I nakon operacije
trebate voditi brigu
o svojoj kraljeznici

BOLI

POTREBNA A?
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Operacija u vecini slucajeva nece biti potrebna,
no najveéi broj se odnosi na lumbalni dio leda
kako bi olaksali bol i nelagodu uzrokovanu upravo
kriZzoboljom.

Bol u nozi moZe biti prouzrocena pritiskom na Zivac
iSijadikus (nervus ischiadicus), a moze se rijesiti
operacijom koja otklanja pritisak sa Zivca.

Bol u donjem dijelu leda moZe nastati uslijed dege-
neracije diska ili lagane nestabilnosti kraljeznice.
Najcéesce se primjenjuje tzv. kirurSko spajanje gdje se
dva ili vise kraljezaka povezuju s koStanim presatkom
i/ili malim metalnim Sipkama.

Ako je potrebno lijecnik ¢e Vas uputiti specijalistu,
koji ¢e dijagnosticirati hoce |i operacija u Vasem
slucaju biti korisna. Kod svih operacija postoje
rizici, o ¢emu cete takoder razgovarati s lijecnikom.
Jednako je vazno imati na umu da ¢ete i nakon opera-
cije morati voditi brigu o svojoj kraljeznici; redovito
viezbati i pravilno se drZati.
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Grupe za samopomo¢ su odlican nagin da upoznate
ljude koji takoder boluju od kriZobolje te da si osigu-
rate korisne informacije i pomoc.

Internetske stranice sadr’e puno korisnih informa-
cija o razlicitim medicinskim problemima, a buduci da
je krizobolja jedan od najcescih, naci cete puno infor-

macija koje su Vam nadohvat ruke. \Web-stranice:

stranica hrvatske liige protiv reumatizma

izvor osnovnih informacija
60 000 posjetitelja mjesecno

puno ideja za alternativno lijecenje

Akupunktura
Terapija koja koristi tanke igle da bi kontrolirala protok energije
u tijelu

Analgetici
Lijekovi protiv boli

CT ICT Scanl
Poprecno 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 izmedu kraljeZaka i ledne mozdine

Elektromiogram
Dijagnosticko orude koje se koristi za procjenu krizobolje
i ispitivanje statusa misica koji podupiru kraljeznicu

Endorfini
Prirodni neurotransmiteri u mozgu koji imaju sposobnost
ublazavanja boli

Fizikalna terapija
Koristi fizikalne metode da ojaca tijelo i ponovno mu vrati
funkeiju nakon bolesti ili ozljede

6ré
Iznenadno i/ili neprestano stezanje lednih misica koje moze
uzrokovati nepokretnost
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Hrskavica
Tkivo koje stiti krajeve kostiju od udaraca

ISijas
Bol duz cijelog Zivca od kraljeZnice do noge

Kiropraktika
Prilagodavanje misiéno-koStanog sustava, koje dobro
ne funkcionira, ruénom manipulacijom

Kognitivna terapija
Lijecenje koje ukljucuje koncentriranje na misaone procese
i individualni mentalni pristup da bi se uocila i lijecila 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 pomaZzu pri dijagnosticiranju

NSAID
Nesteroidalni protuupalni lijekovi. Lijekovi koji djeluju na simptome
upale — bol, crvenilo, toplina i otecenost

Ortopedija
Grana medicine koja se bavi problemima lokomotornog sustava

Protuupalni lijekovi
Smanjuju upalu koja uzrokuje bol

Psiholog
Specijalist za mentalno zdravlje i ponasanje

Radiografija
Rentgen i skeniranje

Radiolog
Doktor koji interpretira sken ili rentgen

Rentgen
dijagnodticka procedura koja rezultira crno-bijelim slikama
strukture kostiju

Simptom
Promijena u tijelu ili nacinu na koji radi Sto je obiéno pokazatelj
bolesti ili ozljede

Sredisnji Zivéani sustav
Dio Ziv€anog sustava koji se sastoji od mozga i ledne moZdine
koji nadgleda i koordinira aktivnosti cjelokupnog Zivéanog sustava

Tetiva
Vezivno tkivo koje spaja misi¢ s kostima

Upala
Lokalni odgovor na bol; crvenilo, toplina i natecenost koje
nastaje ozljedom ili boleScéu tkiva

Lglob
Mijesto gdje se spajaju dvije ili vise kosti.
Zglob omogucava tijelu da se savija i krece
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