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DEUTSCH
Vorwort
Wie soll ich mich bei

Riickenschmerzen verhalten?

Wann muss ich sofort
zum Arzt oder zur Arztin?

Was kann ich selbst
gegen Riickenschmerzen tun?

Diese Broschiire gibt
Antworten und Ratschlage.

Sie finden alle Informationen
auf Deutsch ab Seite 6.

SHaQIP

Parathénie
Cfaré duhet té bej né rast
se kam dhimbje shpine?

Kur duhet té vizitoj

menjéheré njé mjek?

Gfaré mund té béj veté kundra
dhimbjeve té shpinés?

Kjo broshuré ofron pérgjigje
dhe késhilla.

Té gjitha informacionet mund t'i
gjeni né shqip nga fagja 10 e mé tej.



BOSANSKI/HRVATSKI/CRNOGORSKI/SRPSKI

Uvod

Kako da se ponasam kod bolova u ledjima?
U kom slucaju se moram, odmabh, obratiti ljekaru?

Sta mogu sam/sama uéiniti
protiv bolova u ledjima?

Ova brosura nudi odgovore i savjete.

Sve informacije ¢ete naéi na
bosanskom / hrvatskom/crnogorskom/
srpskom jeziku, od 14. stranice.

TURKGE

Onsoz

Sirtim agridigi zaman ne yapmaliyim?

Ne zaman hemen doktora gitmeliyim?

Sirt agrisina kargi kendim ne yapabilirim?
Bu brosiir yanitlar ve oneriler sunmaktadir.

Tidm bilgileri sayfa 18'dan itibaren

Tiirkge bulabilirsiniz.



Bewegen Sie sich im Alltag!
Steigen Sie die Treppe
hoch, statt Lift zu fahren.

Lévizni mé tepér né jetén e
pérditshme! Ngjitini shkallét
né kémbé né vend gé té
pérdorni ashensorin.

Kreéite se u svakodnevnici!
Koristite stepenice,
umjesto lifta.

Gunlik hayatinizda
hareketli olun! Asansori
kullanmak yerine
merdivenden ¢ikin.




Deutsch

Riickenschmerzen: das Wichtigste

Was tun bei kurzzeitigen Riickenschmerzen?
Was hilft bei chronischen Riickenschmerzen?

Wie beugen Sie Riickenschmerzen vor?

Shqip
Dhimbjet e shpinés: mé té réndésishmet

Gfaré duhet té béré kundér dhimbjeve
akute té shpinés?

Gfaré ndihmon kundér dhimbjeve
kronike té shpinés?

Si t'i parandaloni dhimbjet e shpinés?

Bosanski / Hrvatski / Crnogorski / Srpski
Bolovi u ledjima: Najvaznije

Sta giniti kod kratkotrajnih bolova u ledjima?
Sta pomaze u slu¢aju hroniénih bolova?

Kako da sprijecite bolove u ledjima?

Tiirkge

Sirt agrisi: En 6nemlisi

Kisa sireli sirt agrilarinda ne yapilmalidir?
Kronik sirt agrilarina ne iyi gelir?

Sirt agnlarini nasil 6nliiyorsunuz?
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Riickenschmerzen: das Wichtigste

Riickenschmerzen sind haufig.
Am meisten schmerzt der untere Riicken

oder der Nacken.

Riickenschmerzen kdnnen Sie im Alltag stark
einschranken. Aber zum Gliick sind Riickenschmerzen
meistens harmlos. Sie sind nur selten Anzeichen fir

eine schlimme Krankheit.

Die Arzte und Arztinnen unterscheiden zwischen
kurzzeitigen und chronischen Riickenschmerzen.
Dieser Unterschied ist wichtig fiir die Untersuchung
und die Behandlung.

Kurzzeitige Riickenschmerzen dauern
hochstens 6 Wochen, auch ohne Arzt oder Arztin.

Chronische Riickenschmerzen kommen immer wieder.
Und sie dauern langer als 6 Wochen.



Was tun bei kurzzeitigen
Riickenschmerzen?

Halten Sie die Schmerzen ohne Arzt oder Arztin aus?

Vielleicht helfen Ihnen diese Ratschlage:

1.

Bleiben Sie in Bewegung!
Fiihren Sie lhren Alltag moglichst normal weiter.

. Liegen Sie am Tag nicht zu lange im Bett

oder auf dem Sofa.

. Aber. Entspannen Sie lhren Riicken.

Machen Sie kurze Pausen im Liegen.

. Nehmen Sie, wenn notig, ein Medikament

gegen Schmerzen ein. Dann kdnnen Sie sich
besser bewegen und entspannen.

. Warmen oder kiihlen Sie die schmerzende Stelle

am Riicken. Folgen Sie dabei lhrem Gefiihl:
Was angenehm ist, ist gut fiir Sie.

Die meisten Riickenschmerzen vergehen ohne arztliche

Hilfe. Gehen Sie aber sofort zum Arzt oder zur Arztin bei

zusatzlichen Beschwerden wie:

Schmerzen in Arm, Bein, Brust oder Bauch
Lahmung in Arm oder Bein
taubes Geflihl im Fuss

Unwohlsein oder Fieber

DEUTSCH



Was hilft bei chronischen
Riickenschmerzen?

Leider gibt es kein Medikament gegen chronische
Riickenschmerzen. Schmerz-Medikamente sind

wenig wirksam und schaden bei langer Anwendung.
Spritzen in den Riicken wirken manchmal, manchmal auch
nicht. Operationen am Riicken helfen nicht immer.

Fachleute empfehlen: Probieren Sie eine multi-modale
Therapie. Das heisst: Probieren Sie verschiedene
Massnahmen gleichzeitig aus.

Zum Beispiel: Gehen Sie in die Physio-Therapie
und machen Sie Yoga.
Richten Sie zusatzlich Ihren Arbeitsplatz besser ein.

Oder: Gehen Sie jede Woche 2 %2 Stunden spazieren.
Lernen Sie zusatzlich tiefes Entspannen,
zum Beispiel mit autogenem Training.

Jedem Menschen mit Rlickenschmerzen
hilft etwas anderes.
Finden Sie lhr eigenes Programm!



Wie beugen Sie
Riickenschmerzen vor?

Bewegen Sie sich im Alltag!
Zum Beispiel: Gehen Sie kurze Strecken zu Fuss.
Steigen Sie die Treppe hoch, statt Lift zu fahren.

Vermeiden Sie langes Sitzen!

Stehen Sie zwischendurch haufig auf.
Gehen Sie ein paar Schritte und strecken
Sie den Korper.

Stehen Sie in der Pause, wenn Sie im Sitzen arbeiten.
Sitzen Sie in der Pause, wenn Sie im Stehen arbeiten.

Treiben Sie Sport!

Zum Beispiel: Wandern, Schwimmen oder Velo-Fahren.

Wichtig: Horen Sie auf zu rauchen! Rauchende haben
deutlich mehr Riickenschmerzen als Nichtrauchende.

Reden Sie mit lhrem Chef oder Ihrer Chefin tiber
lhre Riickenschmerzen. Vielleicht kann man lhren
Arbeitsplatz besser einrichten.

DEUTSCH



Dhimbjet e shpinés:
meé té rendesishmet

Dhimbjet e shpinés jané té shpeshta. Mé sé shumti
dhemb pjesa e poshtme e shpinés ose gafa.

Dhimbjet e shpinés mund t'ju kufizojné réndé né jetén
e pérditshme. Por pér fat té miré, dhimbjet e shpinés
jané shpesh té padémshme. Ato rralléheré jané
tregues i sémundjeve té rénda.

akute té shpinés dhe asaj kronike. Ky dallim éshté i
réndésishém pér ekzaminimin dhe trajtimin mjekésor.

Dhimbjet akute té shpinés zgjasin maksimalisht 6 javé,
edhe pa ndihmén e mjekes apo mjekut.

Ndérsa dhimbjet kronike té shpinés rikthehen vazhdimisht.
Dhe zgjasin mé shumé se 6 javé.
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Cfaré duhet té béré kundér
dhimbjeve akute té shpinés?

A mund t'i duroni dhimbjet pa ndihmén e mjekes apo

mjekut? Ndoshta kéto késhilla do t'ju ndihmojné mé tej:

1.

Vazhdoni té géndroni né lévizje! Vazhdoni jetén tuaj
té pérditshme sa mé normalisht gé té jeté e mundur.

. Mos rrini shumé gjaté shtriré né shtrat

ose né divan gjaté dités.

. Por: relaksoni shpinén.

Béni pushime té shkurtra shtriré.

. Nése éshté e nevojshme, merrni ndonjé

medikament kundér dhimbjes.
Késhtu mund té Iévizni mé miré dhe té relaksoheni.

. Ngrohni ose ftohni zonén e dhimbshme né shpiné.

Besojini ndjesisé tuaj: Ajo gé ju bén té ndiheni
miré€, éshté edhe e miré pér ju.

Shumica e dhimbjeve té shpinés kalojné pa marré

ndihmé mjekésore. Por shkoni menjéheré te mjeku

ose mjekja nése keni edhe ankesa té tjera si:

Dhimbje né krahé&, kémbé, gjoks ose bark
Paralizé né krahé ose kémbé
Mpirje té shputés sé kémbés

Nése ndiheni keq ose keni ethe
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Cfaré ndihmon kundér
dhimbjeve kronike té shpinés?

Pér fat té keq, nuk ekziston ndonjé medikament kundér
dhimbjeve kronike té shpinés. Medikamentet kundér dhimbjes
kané pak efekt dhe pérdorimi afatgjaté shkakton déme.
Injeksionet né shpiné ndonjéheré funksionojné&, ndonjéheré jo.
Operacionet né shpiné rralléheré ndihmojné.

Ekspertét rekomandojné: provoni né kéto raste
njé terapi multi-modale. Kjo do t€ thoté:
provoni masa té ndryshme né té njéjtén kohé.

Pér shembull: Shkoni né fizioterapi dhe béni joga.
Pér mé tej organizoni vendin tuaj té punés mé miré.

Ose: Béni ¢do javé njé shétitje prej 2.5 orésh.
Ju gjithashtu mund té mésoni té béni relaksim té thellg,
pér shembull me ané té njé ushtrimi autogjenik.

Secili person me dhimbje shpine
ka nevojé pér ndihmé individuale.
Gjeni programin tua;!
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Si t'i parandaloni
dhimbjet e shpinés?

Lévizni mé tepér né jetén e pérditshme!

Pér shembull: Distancat e shkurtra pérshkojini né
kémbé. Ngjitini shkallét né kémbé né vend qé té
pérdorni ashensorin.

Shmangni periudhat e gjata té uljes!
Cohuni shpeshheré né kémbé gjaté dités.
Ecni disa hapa dhe shtrigni trupin.

Rrini né kémbé gjaté pushimit, nése punoni ulur.
Uluni gjaté pushimit nése punoni né kémbe.

Béni sport!
Pér shembull: shétitje, not ose ¢iklizém.

E réndésishme: ndaloni pirjen e duhanit!
Duhanpirésit vuajné ndjeshém mé tepér
nga dhimbjet e shpinés sesa jo-duhanpirésit.

Bisedoni me shefin ose me shefen tuaj né lidhje me

dhimbjet e shpinés. Ndoshta vendi juaj i punés
mund té organizohet edhe mé miré.

SHQIP



Bolovi u ledjima: Najvaznije

Bolovi u ledjima su Cesta pojava. NajceSée se
javljaju u donjem dijelu ledja ili u predjelu potiljka.

Bolovi u ledjima Vas mogu jako ograniciti u
svakodnevnom zivotu. Ali, na svu sreéu, ovi bolovi

su uglavnom bezazleni. Samo u rijetkim sluc¢ajevima,
oni su predznak neke teske bolesti.

Ljekari razlikuju kratkotrajne i hronicne bolove u ledjima.
Razlikovanje ovih bolova je vazno za pretragu i lijecenje.

Kratkotrajni bolovi u ledjima traju najduze 6 sedmica,
takodje bez posjete ljekaru ili ljekarki.

Hroni¢ni bolovi u ledjima se uvijek vraéaju.
Oni traju duze od 6 sedmica.
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Sta ¢initi kod kratkotrajnih
bolova u ledjima?

Mozete li podnijeti bol bez pomoéi ljekara?
Mozda Vam mogu pomoci ovi savjeti:

1. Ostanite u pokretu! Nastavite zivjeti

Sto je moguce normalnije.

2. Tokom dana izbjegavajte lezeci polozaj
(u krevetu ili na sofi).

3. Ali: Opustite ledja. Pravite kratke
pauze u leze¢em polozaju.

4. Ukoliko je potrebno, uzmite neku tabletu protiv bolova.
Tako se mozete bolje kretati i opustiti.

5. Grijte ili hladite bolno mjesto na ledjima.
Slijedite Va$ unutrasnji osjeéaj: Sta je ugodno,
to je dobro za Vas.

Vecina bolova u ledjima prodje bez posjete ljekaru.
Ali, ukoliko nastanu dodatne tegobe ne ¢ekajte,
idite odmah kod ljekara:

Bolovi u ruci, nozi, grudima ili stomaku
Znaci oduzimanja u ruci ili nozi
Gubitak osjecaja u stopalu

Ako se ne osjecate dobro ili imate visoku temperaturu
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Sta pomaze u sluéaju
hronicnih bolova?

Nazalost, ne postoji lijek protiv hronicnih bolova.
Lijekovi protiv bolova su malo djelotvorni

a pri duzoj upotrebi mogu Sstetiti pacijentu.
Injekcije u ledja ponekad pomazu, ponekad ne.
Operacije na kicmi, takodje, ne pomazu uvijek.

Strucnjaci preporucuju: Isprobajte multi-modalnu terapiju.
To znaci: Isprobajte razne oblike terapije, istovremeno.

Na primjer: Idite na fizioterapiju i posjetite Casove joge.
Vase radno mjesto bolje prilagodite vasoj
zdravstvenoj situaciji.

[li; Idite svake sedmice 2.5 sata u Setnju.
Naucite, dodatno, kako da se potpuno opustite,

na primjer uz pomo¢ autogenog treninga.

Svakoj osobi, koja ima bolove u
ledjima, pomaze nesto drugo.
Nadjite svoj vlastiti program!
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Kako da sprijecite bolove u ledjima?

Krecite se u svakodnevnici!
Na primjer: Predjite kratke dijelove puta pjeSice.
Koristite stepenice, umjesto lifta.

Izbjegavajte dugo sjedenje!
Pri duZzem sjedenju, ustanite
svako malo i razgibajte tijelo.

Ako na poslu puno vremena provedete sjededi,
pauze provedite u stoje¢em polozaju.
Ako na poslu stojite, onda u pauzama sjednite.

Bavite se sportom!
Na primjer: Planinarite, plivajte ili vozite biciklo.

Vazno: Prestanite pusiti!
Pusaci imaju znatno Cesce
bolove u ledjima od nepusaca.

Razgovarajte sa Vasim pretpostavljenima ukoliko imate
bolove u ledjima. Mozda postoji moguc¢nost da se Vase
radno mjesto prilagodi Vasim potrebama.
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Sirt agrisi: En onemlisi

Sirt agnisi sikga gordilir.
Cogunlukla sirtin alt bolgesi veya boyun agrir.

Sirt agnilari giinliik yagami ciddi sekilde kisitlayabilir. Ancak
sevindirici olan, sirt agrilarinin genellikle zararsiz olmasidir.
Bunlar ¢ok nadiren koti bir hastahgin isaretidir.

Doktorlar kisa siireli ve kronik sirt agrilarini birbirinden
ayirmaktadir. Bu ayrim, muayene ve tedavi i¢in 6nemlidir.

Kisa siireli sirt agrilan en fazla 6 hafta siirmektedir,
doktora gerek kalmadan da.

Kronik sirt agrilan siirekli tekrar eder.
Ayrica bunlar 6 haftadan daha uzun siirer.
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Kisa siireli sirt agrilarinda
ne yapilmalidir?

Agrilar ile doktor olmadan basa ¢ikabiliyor musunuz?
Belki bu oneriler yardimci olur:

1. Hareketli yasayin! Giinliik hayatiniza olabildigince
normal sekilde devam edin.

2. Glindiiz ¢ok uzun siire yatakta veya koltukta yatmayin.

3. Ama: Sirtinizi dinlendirin.
Yatis pozisyonunda kisa molalar verin.

4. Gerekirse agri kesici kullanin. O zaman daha
iyi hareket edebilir ve gevseyebilirsiniz.

5. Sirtinizdaki agriyan yere sicak veya soguk
uygulamasi yapin. Bu konuda hislerinizi takip edin:
Rahatlatici olan, size iyi geliyordur.

Gogu sirt agrisi doktora gitmeden gecer. Ancak asagidaki
sikayetler eklenirse derhal doktora gidin:

Kol, bacak, gogiis veya karin agrisi
Kol veya bacakta uyusma
Ayak uyusmasi

Kendini iyi hissetmemek veya ates
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Kronik sirt agrilarina
ne iyi gelir?

Maalesef kronik sirt agrilarini giderecek bir ilag yoktur.

Agri kesiciler az etkilidir ve uzun siire kullanilirsa zararh olur.
Bazen sirt igneleri etkili olur, ama bazen de olmaz.

Sirt ameliyatlari her zaman fayda saglamaz.

Uzmanlar oneriyor. Coklu modal terapiyi deneyin.
Bu ne demektir. Cesitli tedbirleri ayni anda deneyin.

Ornegin: Fizik tedaviye gidin veya yoga yapin.
Ayrica ¢alisma yerinizi daha iyi diizenleyin.

Veya: Her hafta 2.5 saat yiriyiigler yapin.
Ayrica derin nefes almayi 6grenin, 6rnegin

gevseme egzersizi ile.

Her sirt agrisi geken insan icin fayda
saglayacak yontemler bir degildir.
Kendi programinizi bulun!
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Sirt agrilarini nasil onlilyorsunuz?

Gunlik hayatinizda hareketli olun!
Ornegin: Yakin yerlere yiiriiyerek gidin.
Asansori kullanmak yerine merdivenden ¢ikin.

Uzun sure oturmayin!
Sik sik ayaga kalkin.
Birka¢ adim atin ve gerinin.

Oturarak galisiyorsaniz, molada ayakta durun.
Ayakta calisiyorsaniz, molada oturun.

Spor yapin!
Ornegin: Dagcilik, ylizme veya bisiklet.

Onemli: Sigara icmeyi birakin!
Sigara icenler igmeyenlere gore daha
fazla sirt agrisi cekmektedir.

Sirt agnilariniz hakkinda amirinizle konusun.
Belki galisma yeriniz daha iyi diizenlenebilir.

21

TURKGE



Mehr Informationen finden Sie
in der folgenden Broschiire:

3
oA

N o

, Le mal de dos
-t

-‘Iﬁlal di schiena

{ L comprensione’s .
® ALT trattamento

Riickenschmerzen (D 311)

Le mal de dos (F 311)

Mal di schiena (It 311)
Die Broschiire gibt es in den Sprachen
Deutsch, Franzosisch und Italienisch.

Diese Broschiire ist gratis.

@ Broschiiren konnen Sie hier bestellen:
Internet: www.rheumaliga-shop.ch
E-Mail: info@rheumaliga.ch
Telefon: 044 487 40 10
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