as godt pd din ryg

Uanset om man har rygsammenfald eller ej skal
man passe ekstra godt pa ryggen, nar man har

“Der er nogle generelle prin-
cipper, man bear indarbejde og
felge, hvis man vil passe bedst
muligt pa sin ryg, nar man har
knogleskerhed”, fortzeller ergo-
terapeut Dorte Lundbak, der un-
derviser pa Osteoporoseskolen
pa Aarhus Universitetshospital.

"Principperne gar overordnet
ud pa at styrke og skane ryggen.
Man skal treene sine rygmuskler,
sa kroppens muskelkorset hjzel-
per med at stgtte op omkring
knoglerne i rygsejlen. En fysio-
terapeut kan hjaelpe med forslag
til nogle gode gvelser. Dernaest
skal man tsenke over, hvordan
man bevaeger sig i det daglige og
tage imod de hjzaelpemidler, man
kan have glade af.”

Ifelge eksperterne forekommer
der omkring 18.000 lavenergi-
brud (dvs. sammenfald) pa ryg-
sgjlen pd grund af knoglesker-
hed om aret. Har man farst faet
et brud, er der risiko for at fa
endnu et brud pa rygsgjlen, in-
den der er gaet et ar, og det kan
fore til kroniske smerter. Uanset
om man har brud pa rygsajlen
eller e, er der altsa grund til at
passe godt pa sin ryg.
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knogleskerhed.

Vi bringer her en raekke gode rad fra ergoterapeut

Dorte Lundbak.

Bevaeg dig med omtanke
"Det er vigtigt, at man i sine dag-
lige aktiviteter holder ryggen sa
lige som muligt og undgar rota-
tion af ryggen samt foroverbaoj-
ning med strakte knee. Derfor
geelder det om at baje i hofte og
knee — og ikke i ryggen, nar man
skal beje sig forover. Herudover
ber man bevaege sig s& symme-
trisk, som muligt. Og star man i
oprejst stilling, skal man legge
lige meget vaegt pa begge ben
og spaende musk-
lerne omkring
leenden, sa laen-
dehvirvlerne sta-
biliseres.”

er sa lige som muligt, nar man
ligger pa siden med en pude un-
der hovedet. Principperne geel-
der for alle med knogleskerhed
og selvfglgelig i seerdeleshed for
dem, der har brud pa rygsejlen”,
understreger Dorte Lundbak.

Teenk daglige rutiner

igennem

Skal man felge retningslinjerne

konsekvent kraever det, at man

taenker sine rutiner igennem
og retter op pa

uhensigtsmaes-
)) sige vaner.
Har man

"Der vil for langt

forst faet et bl"Ud, de fleste veere

“"Desuden skal er der risiko for at mange situati-

man huske at

sidde rigtigt, som  fa endnu et brud
pa rygsejlen

udgangspunkt

med 90 grader i
bade knae, hofte
og fodled. Vi sid-
der jo alle sammen meget, og det
er derfor vigtigt at sidde korrekt,
og i en ordentlig stol, og ikke i en
dyb laenestol, hvor ryggen kan fa
en stilling, som hvis man 13 i en
hangekoje. Et andet sted, vi op-
holder os meget, er i sengen. Her
skal man serge for, at rygsajlen

oner, der skal
teenkes ind. Man
skal fx huske at
flytte feodderne
efter det, man
har med at gare,
sa man ikke roterer i kroppen.
Naese og teeer skal vende samme
vej, og det betyder i praksis, at
man, nar man fx tammer opva-
skemaskinen, skal ga ned i knae
med ret ryq, tage servicet, rette
sig op, vende kroppen og i lige
linje tage de nedvendige skridt

til det sted, hvor servicet skal
placeres. Det lyder maske be-
sveerligt, men det er kun, til man
vaenner sig til det”, siger Dorte
Lundbak og giver yderligere et
par eksempler pa hverdagssitua-
tioner, som mange med fordel vil
kunne justere pa:

"Ved tandberstning ber man
ikke beje sig over handvasken
men ga ned i knee, for man spyt-
ter ud og skyller munden. Man
bor tage brusebad og vaske har
i opretstaende stilling, s& man
streekker kroppen i stedet for
at vaske har over handvasken
eller over badekarret. Man bar
udskifte sin kummefryser med
en skabsfryser, s& man ikke be-
haver at bgje sig forover for at
hente sine frysevarer. Man skal
sikre sig, at ryggen er lige, nar
man star ved kekkenbordet el-
ler vasker op - om nedvendigt
kan man HKaeve vaskens niveau
ved at placere en vaskebalje med
bunden opad, s& man kan bruge
den som underlag. Situationerne
er utallige, man kan ikke remse
dem alle op. Det vigtigste er, at
man husker grundprincipperne.”

Hjzlpemidler til alle formal
Der kan dog veere anbefalinger,
som kan vaere vanskelige eller
ligefrem smertefulde at folge,
hvis man i forvejen har brud pa
sin rygsejle eller af andre arsager
er fysisk begraenset.

“Her skal man ikke veere tilbage-
holdende med at ty til hjaslpe-
midler”, fortssetter Dorte Lund-
bak.

"For mange kan det fx veere en
udfordring af klaede sig pa - det
gelder iseer alle de beklaed-
ningsdele, der skal ned over fad-
derne. | sddanne tilfeelde er der
muligheder for at “forleenge”
sin arm, sa man slipper for at
bukke sig -~ man kan blandt an-
det bruge en gribetang, strem-
pepatager, en paklaedningspind

og et langt skohorn. Endelig:

skal man vaere opmaerks
om man kan tage no

kleedningsgenstande pa uden at
bukke sig. Man kan tage strem-
per pa, mens man ligger pa ryg-
gen i sengen eller siddende ved
at saette foden op pad modsat
knee. Det handler om at veere
kreativ og teenke anderledes”,
fastslar hun.

Der findes hjeelpemidler til alle
tenkelige situationer - toilet,
bad, bil, kekken, pakledning
- for bare at neevne nogle styk-
ker. Har man brug for hjelp til
at fa overblik over mulighederne
eller inspiration og fif, der kan
gere hverdagen lettere, kan man
med fordel henvende sig til kom-
munens ergoterapeut, der kan
sporge ind til konkrete behov og
vejlede individuelt.

Ifelge Lov om Social Service,
paragraf 112 om hjalpe-
midler og paragraf 113 om
forbrugsgoder er der for-

skellige muligheder for at fa
tilskud til hjeelpemidler. Til-
skud til hjeelpemidler seges
gennem kommunen.
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