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Veerd at vide om rygsmerter

SE VIDEO HER
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Hvad er arsagen til mine rygsmerter?
De fleste almindelige rygsmerter kaldes
uspecifikke, da man ikke kan finde ét
specifikt sted, som smerterne stammer
fra. Muskler og led er mulige smertekilder,
og ofte er mere end én struktur involveret.

Alvorlige arsager til l,endesmerter er me-
get sjeeldne (mindre end 1 ud af 100).

Disse alvorlige arsager er normalt meget
karakteristiske, og din lzege/kiropraktor/
fysioterapeut vil lytte til din historie og
lave en grundig undersggelse for at ude-
lukke dem.

Jeg har staerke smerter - betyder
det, at der er en alvorlig skade?

Nej, forskning viser, at staerke smerter
ikke er ensbetydende med, at man har en
alvorlig skade.

Nogle mennesker oplever at fa meget
ondt. Det betyder ikke ngdvendigyvis, at
noget er gaet i stykker.

Flere faktorer kan pavirke dine smerter,
bl.a. dit humgr og stressniveau, din sgvn-
kvalitet og dit aktivitetsniveau.

Hvem far almindelige rygsmerter?
De fleste.

Fire ud af fem personer far rygsmerter pd
et tidspunkt i deres liv. Halvdelen oplever
det flere gange i livet. Det er almindeligt
at fa tilbagevendende perioder med
rygsmerter. Det betyder ikke, at man har
mere grund til bekymring.

HVAD ER ALMINDELIGE
RYGSMERTER?

Rygsmerter, hvor der ikke er tegn pa
en alvorlig sygdom.

Smerterne kan vaere milde eller
staerke, men bliver typisk bedre
i lobet af et par uger.

Der kan ogsa vaere smerter ned

i benene. Efterhanden som
rygsmerterne aftager, aftager bens-
merterne som regel ogsa.
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Hvad kan jeg selv gore for at
lindre mine rygsmerter?
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Det bedste, du kan ggre, er at forblive sa
fysisk aktiv som muligt.

Hvordan vil fysisk aktivitet lindre
mine rygsmerter?

Fysisk aktivitet gar, at ryggen bevarer sin
bevaegelighed, fleksibilitet og styrke. Be-
vaegelse er godt for din ryg, selv hvis det
umiddelbart medfarer let forvaerring.

Lang tids fysisk inaktivitet eller meget
hvile kan forlaeenge den periode, du har
smerter.

Hvilke aktiviteter kan jeg lave, nar jeg
har ondt i ryggen?

Enhver gvelse, som du kan lide, kan med-
virke til at lindre dine smerter og hjeelpe
digigang med at bevaege dig.

Nogle forslag inkluderer:

o Let udstrakning eller andre gvelser
(f.eks. yoga)

« Motion som gang, cykling eller
svemning

Du kan bede din laege/kiropraktor/fy-
sioterapeut om gvelser, hvis du feler dig
usikker.

JEG HAR ONDT | RYGGEN
- HVORDAN KAN JEG FORBLIVE
FYSISK AKTIV?

« Du har muligvis brug for at tage det
stille og roligt i fa dage, men det er
vigtigt at du kommer igang med
dine normale aktiviteter sa hurtigt
som muligt.

+ Normale aktiviteter inkluderer dit
faste arbejde, husholdning og fri-
tidsaktiviteter.

e Du kan trygt forblive aktiv
- 0gsa selvom det medfarer
en grad af smerte.

 Smerter ved bevaegelse betyder
ikke, at du skader din ryg.
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Er det nedvendigt med en MR-scanning
eller andre undersagelser?

Din rygdiagnose stilles oftest pa baggrund af en fysisk undersggelse og din sygehistorie.
Vi bruger nogle gange MR-scanning og andre undersggelser til at undersege personer
med rygsmerter, men man finder sjeeldent arsagen til smerterne pa en scanning. Her kan
du se hvordan din lege/kiropraktor/fysioterapeut typisk vurderer, om det er ngdven-
digt at MR-scanne dig.

Har du symptomer, som
indikerer, at der er en alvorlig
arsag til dine rygsmerter
(f.eks. kreeft, infektion, brud
eller tiltagende nedsat kraft

i benet)?

Er der en mulig irritation
eller tryk pa en nerve ned til

benene (f.eks. foleforstyrrel-
ser eller nedsat kraft i benet)?

Almindelige rygsmerter:

Scannning/rgntgen eller
yderligere undersagelser
er ikke ngdvendigt.

Det kan veere ngdvendigt at
foretage rontgen/scanning
eller yderligere undersggelser,
hvis din lsege/kiropraktor/
fysioterapeut vurderer det.

Hvis symptomerne ikke er
aftagende efter 4-8 uger, kan
man henvise til rygcenter/
MR-scanning.

Hvis smerterne bliver vaerre
eller ikke er aftagende inden
for 2 uger, skal du drefte
planen med din lsege/
kiropraktor/fysioterapeut.




SE VIDEO HER

Hvorfor er MR-scanning oftest B

ikke nodvendig?

Vil en MR-scanning vise, hvad der er
arsagen til mine smerter?

Oftest kan arsagen til dine smerter i
laenden ikke ses pa rentgen, CT- eller MR-
scanning.

Uanset om du bliver scannet eller ej, vil
behandlingen af rygsmerterne i de fleste
tilfselde vaere den samme, og du vil opna
samme bedring, uanset om du har veeret
scannet eller ej.

MR-scanning kan blandt andet hjzelpe
med at finde alvorlige arsager til lsende-
smerter, men disse er meget sjeeldne
(Mindre end 1 ud af 100). Din lzege /kiro-
praktor/fysioterapeut vil undersgge dig
for tegn til alvorlig sygdom.

Jeg kender mennesker, hvor der blev
fundet *forandringer’ pa scanning eller
rontgen af deres ryg - hvad nu hvis jeg
ogsa har disse *forandringer’?
Forandringer pa scanning/rgntgenbille
der ses hos de fleste og er som regel helt
normale. Jo eeldre man bliver, jo flere for-
andringer far man - lige som haret bliver
grat, og huden forandrer sig.

For eksempel har 6 ud af 10 halvtreds-
arige personer uden rygsmerter ‘foran-
dringer’ pa scanning/rentgenbilleder,
sdsom udposninger pa diskusskiver eller
aldersforandringer.

Fordi disse forandringer er sa almindelige,
ogsa hos personer uden smerter, giver
scanning sjeeldent svar pa, hvad der er
arsagen til smerterne og sendrer ikke den
anbefalede behandling.

HVORFOR BLIVER JEG IKKE
SCANNET "BARE FOR EN
SIKKERHEDS SKYLD”?

Billeddiagnostik (rgntgen, CT- og MR-
scanning har nogle risici:

Straling (rentgen og CT) kan gge
risikoen for kreeft. Mindre straling
er bedre.

Forandringer pa rgntgen, CT- og
MR-scanning kommer med alde-
ren og kan give bekymring selvom
de ofte er ubetydelige.

Det er ikke bevist at rantgen, CT-
eller MR-scanning "bare for en sik-
kerheds skyld”, forbedrer behand-
lingsresultatet.
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Forslag som kan bidrage til at lindre dine
smerter og hjalpe til, at du far det bedre

Folgende forslag kan bidrage til at lindre dine smerter og
hjeelpe til, at du hurtigt far det bedre:

« Tag det roligt den farste dag eller to efter smerten er opstaet,
hvis det er ngdvendigt. Kom herefter i gang med dine normale
daglige aktiviteter.

e Undga at veere i den samme stilling i laengere tid.

« Forsgg dig med let bevaegelse sdsom gang, cykling, svemning
eller udstraekning.

ER DER ELLERS NOGET, JEG KAN GORE?

o Nar man har ondt, kan det vaere sveert at vaere positiv. Heldigvis ved vi, at langt
de fleste far det betydeligt bedre indenfor fa uger. Derfor har du god grund til at
veere optimistisk. Man kan bl.a. holde sit humgr oppe ved at foretage sig ting,
man godt kan lide.

 Det er normalt at fgle sig bekymret, frustreret eller stresset, nar man har meget
ondt. Sadanne tanker og fglelser kan pavirke din smerteoplevelse negativt. Der-
for kan det nogen gange hjalpe dig, hvis du forsgger at kontrollere disse falel-
ser og tanker.

e Overvej at tag skridt i retning mod en sundere livsstil. Det kan muligvis hjzelpe
dig at gare noget ved darlige sgvnvaner og rygning.



Hvornar skal jeg komme tilbage
for yderligere radgivning?

Af og til bliver rygsmerterne ikke bedre, Kontakt din laege/kiropraktor/

eller symptomerne sendrer sig. fysioterapeut, hvis du har nogen af
folgende symptomer:

Kontakt straks din egen laege/ 1. Usikker gang

vagtlaege, hvis du har nogen af

folgende symptomer: 1. Smerte som bliver veerre i stedet for

bedre over flere uger
1. Besveer med at lade vandet eller
kontrollere urin eller affgring 2. Generel folelse af utilpashed som
feks. feber eller uforklarligt veegttab
2. Folelseslgshed omkring endetarms
abningen eller kgnsorganer eller i
begge ben

3. Tiltagende nedsat krafti arm eller ben
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Patienternes mening er vigtig for os
Har du forslag til forbedringer eller kritik?
Vi vil meget gerne have din feedback pd
folderen.

0g hjeelp os med at forbedre
folderen.
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For sundhedsprofessionelle
Vil du gerne vide mere om folderen og
brugen af den?

Scan QR-koden
0g se introduktionsvideoen
for klinikere.

Onsker du at printe folderen?

Scan QR-koden
for en printvenlig version af
folderen.

Region
Hovedstaden

DENNE FOLDER ER UDARBEJDET
AF REGION SYDDANMARK -
INSPIRERET AF FOLDEREN:

Understanding low back pain and
whether | need imaging. Department
of Health Professions Faculty of
Medicine and Health Sciences.
Macquarie University, Sydney,
Australien

Folderen kan rekvireres ved
henvendelse til:
kfp.center-for-sundhed@regionh.dk

Du bedes oplyse:

Navn pa folderen (Forsta dine
smerter i leenden), antal foldere,
klinikkens navn, modtagerens for-
og efternavn, adresse, postnummer
og by samt telefonnummer.
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