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EN SMERTE ER IKKE BARE EN SMERTE

Hvor meget en smerte generer én, afhaenger meget af,
om man forbinder noget farligt med den, eller om man
har tillid til, at ryggen sagtens kan klare sig trods smerten.

Et eksempel (en gentagelse fra afsnittet ‘Alm. om
smertemekanismer’ .. men vigtigt nok til at gentage):

En 58-arig laege vagnede en nat med heftige smerter i
venstre side af brystet. Han troede selvfglgelig, at nu er
blodproppen i hjertet kommet. Det skete i 1960’erne far
udskiftning af hjertets kransarer og ballonudvidelser var
muligt. Han teenkte, at hans liv nok snart var forbi.

Han gik den tunge gang ud mod kgkkenet for at fa sig en
Sjus.
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(‘en smerte er ikke bare en smerte’ - fortsat)

Men pludseligt sa han i spejlet, at han var bla og gul pa
brystet — og kom | tanker om, at han dagen fgr havde
staet laenge med en stor boremaskine mod brystet !
Han blev meget glad !

Selv om smerten var fuldsteendig den samme !

Det er lidt det samme, du med denne gennemgang
skulle kunne opleve. Ryggen er steerk og kan tale
meget, og behgver ikke gdelaegge dit liv, selv om den
gor ondt. Hvis du — ligesom ham med de ufarlige
brystsmerter — far forstaelse for, at smerterne ikke
betyder, at der er fare pa faerde.



RYGSMERTERS FORLYB

Rygsmerter har givetvis veeret til stede i samme grad
langt tilbage i tiden, som de er i dag. Vi tror det fordi der
hos folkeslag, der i vor tid lever som de gjorde | middel-
alderen, har samme udbredelse af rygsmerter som i de
vestlige lande. Det geaelder kamelhyrder | Oman, -
aboriginals i Australien, - og massai'er i Kenya.




rygsmerters forlgb

En vigtig ting er at forholde sig til de forvirrende rad,
du givetvis har faet: Nogen siger, at man skal passe
pa belastninger, - sidde paent, - vaere opmaerksom pa
hvordan man lgfter, osv. Andre siger det modsatte.

| 70’erne og 80°erne troede man, at det
var fysiske belastninger, der forarsager
de spreekker, der er vaesentlige for
rygsmerter (se ‘Smertemekanismer’).

Derfor blev anbefalingerne: - Pas pa
med at bgje forover, - husk at bgje ned i
knaeene nar du lgfter, - sid ikke og fald
sammen, - 0SV.

| samme periode sa man, at antallet af
sygemeldinger steg helt enormt ....



rygsmerters forlgb

.... som denne kurve fra Storbritannien viser i naesten
uhyggelig grad.
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Men der er egentligt ikke noget at sige til det. Selvflg.
teenkte mange: "Da mit arbejde - siddende eller fysisk
belastende - medfarer belastninger pa ryggen, sa syge-
melder jeg mig naturligvis, hvis jeg har ondt i ryggen.”



rygsmerters forlgb

Det der sa skete i 90’erne var erkendelsen af, at. ...

* spreekkerne 1 diskus skyldes ikke arbejdslivets eller
fritidens fysiske belastninger (fraset ekstrem
vaegtlgftning o. lign.). Nar nogle far flere spraekker end
andre skyldes det genetisk forhold.

 Det blev meget klart vist, at et tillidsfuldt forhold til, at
ryggen er steerk og kan tale alt (fraset starre traumer)
gjorde, at sygemeldingerne reduceredes veesentligt.

Vi behandlere har fejlagtigt lsert en hel generation, at
det er farligt at belaste sin ryg. Det er det ikke. Der kan
opsta flere episoder med rygsmerter ved fysiske
belastninger, men det gdelaegger ikke veevene i ryggen.



rygsmerters forlgb

Skal lige preecisere, at der ikke er noget galt | at bgje |
knaeene nar man lgfter, men den made dette bgr forega
pa, har naturen kodet ind i os for laengst, og det er
klogere at lade vaere med at taenke for meget over det.

Instruktion i lafteteknik har vist en tendens til, at det gar
veerre med rygsmerter fremover !

Givetvis fordi man fokuserer rigtigt meget pa, at
"...det er farligt at belaste ryggen forkert.”



... eller sagt pa en
anden made:

Det er muligt, at de
traditionelle rad om
at aflaste ryggen
kunne gavne (?) ...

... men tilsyneladende
skader den fokusering,
der fglger med mindst
lige sa meget ...

Sa,

Fysiske behandlinger

Ryg- /forebyggelse: “husk
smerte pa at bgje knee v.
A loft”, osv
N
fokusering
A
o

hos mange skulle man hellere satse pa et fa tillid till ryggen.



rygsmerters forlgb

Skal her minde om dette budskab, beskrevet | afsnittet
'sygdomsmekanismer’:

Gennem livet er der nogenlunde lige mange der har ryg-
smerter i forskellige aldersgrupper fra 20-ars alderen frem
til seniet. Men for den enkelte med mere heftige
rygsmerter er der ofte fglgende forlgb:

Ryg-smerter
A

Alder




rygsmerters forlgb

Dette princip er tilpasset pa den made, at diskus’ egentligt
vaeskeholdige kaerne bliver arvaevs-agtig, og ikke leengere
treenger ud gennem spraekkerne i diskus’ ydre "radialdaek.”

Rygsmerter
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rygsmerters forlgb

SA ...

Selv om en smerte-periode kan synes
uendelig lang, sa er det mest sandsynlige,
at den klinger af igen med tiden.

Prisen er, at ryggen bliver noget stivere.
Men da hellere dét end at heftige smerter
bare fortsaetter og fortseetter.



SMERTE-OPFATTELSEN

Mange misforstaelser — og megen ungdig fokusering — er
opstaet, fordi man ikke har gjort sig dette naeste klart:

Nar man betragter rygsmerten og skal handtere den, skal
man huske at forholde sig til alle tre neevnte komponenter:

Rygsmerten er som
en 3-benet skammel.
Man kan ikke ngjes
med at betragte en
af delene.

Cmuskelspaending




smerte-

Smerten skabes i ryggen, men fgles i hjernen. opfattelsen

Sammenligning: musik kan skabes i radiohuset, men hgres |

vores radioer.
Det er muligt at skue op og ned for radioen - tilsvarende med
smerten (selvom man desveerre ikke kan ikke lukke for smerten)



smerte-signal

t

> diskus
» andet

smerte-
opfattelsen

smerte-opfattelse

Skrue ned:

)

« Tillid til ryggen

 Forstaelsen, at den ikke gar
| stykker ved fysiske belastninger

Skrue op:

muskel-
spaendinger

« Ungdig fokusering / utryghed
« Stadig tro pa at en ny behandl. hjeelper



smerte-opfattelsen
Ang. det med ’Tillid til
ryggen’:

Détte er umuligt at fa,
hvis man — mere eller
mindre — har dette
billede af, hvad der

foregar i ryggen.

Det billede vi har |
hovedet pavirker den
made vi bruger ryggen
pa.

Har man dette billede

vil man bevaege sig
som ‘at ga pa tynd is.’

[med tilladelse fra ‘Aage Indahl: Nar Ryggen Krangler,’
Valdisholm Forlag]



smerte-opfattelsen

En "effektiv’ made at fa et skreek-praeget billede af,
hvad der sker i ryggen, er at bruge ordet M
Dét er ikke et korrekt ord for de forandringer man ser
| diskus ved rgntgen og MR-skanning. Det ligner det
man ser ved slidgigt | knae og hofter, men i1 ryggen
bidrager ‘slid’ ikke til disse forandringer - og bl.a. af
déen grund er navnet selvflg. forkert.

Og iseer er det uheldigt, fordi ordet naturligt vil mane
til forsigtighed. “Hvis ‘slid’ giver mig rygsmerter, sa vil
jeg da ikke belaste mig fysisk.”

Men en sadan holdning er en rigtig darlig idé !



smerte-opfattelsen

Det lyder maske sa nemt, at man skal fokusere mindre.
Selvfglgeligt er det ikke let, men det har vist sig at vaere den
bedste vej til at leve et aktivt liv trods smerterne.

Ligesom: Du hgrer en maerkelig lyd i bilen. Vi vil alle gribes
af panik: "Nu gar den nok snart i sta — jeg kommer for sent
frem.” Man fokuserer pa lyden, - den skaerer i grerne pa os!

Karer du ind pa en tank og far at vide, at det "bare” er en lidt
lgs kilerem, og at du sagtens kan kare videre i 1-2 uger, sa
harer du ikke lyden neaer sa meget, men skruer maske blot
op for musikken I bilen.

Dette fordi du har faet tillid til, at bilen nok skal kunne klare
dine naeste ture.



smerte-opfattelsen

Man hgrer iblandt nogle sige efter forklaringer, som dem |
hele denne gennemgang, at ”... der star, at jeg fejler ikke
noget.”

Dét er uheldigt. Selvflg. er der et eller andet inde i ryggen,
der gar ondt.

Omkring halvdelen af dem der far rygproblemer, vil fa det
igen — inden for nogle ar. Men det betyder stadigveek ikke,
at det er farligt.

Ryggen karer sit eget |ab.
Det er normalt ikke din skyld, hvis du far ondt i ryggen.



smerte-opfattelsen

Vil man til stadighed have, at smertesignalet fra ryggen
skal fiernes, sa fokuserer man meget pa smerten.

Smerten kan som regel ikke fjernes ved behandling -

omend den maske kan lindres i en del tilfaelde. Har man
prgvet en behandling 4-5 gange uden (seerlig) effekt, sa
finder man meget sjeeldent de vises sten ved at fortsaette.

Og det koster, at streebe meget efter en effektiv
behandling - | form af gget fokusering.

En paen del, af en tilsyneladende “effekt” af en behandling
var sket alligevel ved naturens hjeelp:



smerte-opfattelsen

Det der ofte har snydt os er: Rygsmerter bglger op og ned,
styret af naturen (bla kurve). Man gar til en behandler, nar
smerten er vaerst = "balgen er hgjest” ... [tryk [=] ]. Mange
oplever derfor, at en behandling har hjulpet. Det har den
ogsa i en del tilfeelde, men forbedringen skyldes iseer, at det
er naturen, der har mindsket smerterne. | dette tilfeelde, hvor
den bla er naturens forlgb og den rade [tryk [=] ] er smerte-
forlgbet ved en behandling, har der vaeret en lille, men ikke
Imponerende effekt af behandlingen.

Rygsmerte naturens effekt

behandlingens effekt



BEHANDLINGS-TYPER

skal kun naevnes kort her - vil ofte veere forskellige fra
person til person.

Udspaendinger er oftest godt til at lindre de mange
smerter, hvor muskel-spaendinger / -kramper indgar.

Ellers er det pavist, at der i en del tilfaelde — men langt fra
alle - er effekt af manipulation (som isaer kiropraktorer er
kendte for), treening, og til dels akupunktur. Men det bar
iIndividuelt vurderes af en ryg-kyndig person, om det netop
for dig er rimeligt at prave. Denne effekt er pavist ved 1-2
maneders behandling (1-)2 x ugentligt. Men mange
episoder af almindelige rygsmerter behgver ikke et sa
intensivt behandlingsforlgb. Sadanne episoder forlgber
Ikke veesentligt anderledes, end hvis man ikke var blevet
behandlet.



Behandlings-typer

Operationer har | bestemte situationer en god effekt, og
bar ligeledes vurderes, men i forhold til hvor mange, der
har rygsmerter, er det kun et fatal, der bgr opereres.

Det skal understreges, at det er muligt du bliver sat i en
behandling, mens du er pa et hospital / specialist. Veer ikke
skuffet hvis en sadan behandling ikke tilbydes dig. Hvis
behandleren ikke fgler det vil hjeelpe dig, er det bedre at
lade veere.

Det som du leerer om at handtere smerten - bl.a. ved
denne gennemgang - kan bestemt godt betragtes som en
behandling. Og uanset hvilken behandling du ellers
tilbydes, er denne gennemgang nyttig for, at smerten skal
genere dig mindst muligt.



RYG-FAKTA

* Ryggen er steerk. Det er (stort set) ikke belastninger,
der ggr, at der kommer spraekker i disk’ernes ydre lag.
Gener (arv) spiller en langt starre rolle.

« Selv om fysiske belastninger kan ledsages af ggede
smerter, skader belastninger ikke pa laengere sigt.
Det er langt hyppigst muskelspaendinger, der er skyld
| akutte rygsmerter.

« Du kan derfor trygt bruge din ryg — ogsa ved tunge
belastninger.



ryg-fakta

« Jo mere du lader ryggen passe sig selv, des mindre
ggr den ondt.

« Hvis en flyvemaskine flyver igennem en storm,
meerker man det naesten ikke. En autopilot —
programmeret gennem 50 ar - finjusterer lgbende
flyets bevaegelser. Hvis piloten slog autopiloten fra,
blev flyvningen sveert hoppende.

* Ryggens bevaegelser er tilsvarende "programmeret”
gennem millioner af ar. Hvis du taenker for meget
over hvad du gar, bliver belastninger tilsvarende
akavede og anspeaendte.



ryg-fakta

* | langt, langt de fleste tilfeelde skyldes rygsmerten IKKE
en alvorlig sygdom.

Nogle seetter ordet "alvorligt” i forbindelse med
cancer. Dette er meget sjaeldent hos folk med
rygsmerter. HVIS behandleren havde den mindste
mistanke hos dig, ville han/hun have sagt det.



ryg-fakta

* Nogle gange kan gener og smerter vare i lang tid. Men
det betyder ikke, at det er alvorligt. Der vil stort set altid
relativt fredelige perioder mellem de mere heftige smerter.
Det vil normalt fortage sig far eller siden — selvom det er
frustrerende, at der ikke er nogen, der kan forudsige
hvornar!

* De fleste mennesker kan komme i gang igen ret hurtigt
- ogsa selvom de stadigveek har ondt.
Jo hurtigere du kommer i gang med dine normale
daglige aktiviteter, jo hurtigere vil du fgle dig bedre.



ryg-fakta

Sygemeldinger i sig selv fastholder rygsmerten mere end
den fysiske aflastning evt. gavner.

Selvflg. kan sygemelding veere rimelig i seerligt heftige
tilfeelde, og spec. ved fysisk kreevende job.

Er du alligevel utryg ved din ryg, bar du kontakte din leege.



Det er mit hab, at konsultationen og denne gennem-
gang har gjort dig mere tillidsfuld til, hvad ryggen kan,
0og bedst kan lide. Og specielt, at dine smerter vil
genere dig mindst muligt. Sa du kan leve et bedre liv
trods smerterne. Indtil de forsvinder — eller reduceres

vaesentligt — ved naturens hjeelp.



Det bedste at gare
mod ondt I sin ryg
er at turde tar'e

at fagle sig tryqg.

Tom Bendix



Hvordan handterer
du dine rygsmerter ?
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Hermed slut for SMERTE-HANDTERINGS-delen.
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