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Ondt | ryggen



Hvad er leendesmerter?

Ondt i ryggen er almindeligt blandt danskere. Mere end 70 % vil i de-
res levetid opleve rygsmerter i den nederste del af ryggen, som ogsa
kaldes lzenden. De fleste er uden smerter efter 3 uger, men nogen far
mere vedvarende gener. Lendesmerter skyldes sjeeldent en alvorlig
sygdom. Hgjst hver 4. far en specifik diagnose som f.eks. diskuspro-
laps. De fleste har "almindelige rygsmerter”, som evt. kan strale ned i
benene.

Kan smerterne behandles?

Ofte forsvinder smerterne af sig selv, men i nogle tilfeelde skal man
have en eller anden form for behandling f.eks. hos kiropraktor eller
fysioterapeut. Det frarades normalt at ligge i sengen i mere end 1 dag
eller 2. Lige sa snart det er muligt, ber du begynde at veere lettere ak-
tiv. At holde sig i gang hjeelper og forebygger nye problemer.

Hvad kan jeg selv gare?

Du kan gennem bevagelse og daglig motion lindre dine rygsmerter og
i mange tilfelde forebygge, at nye opstar. Et gvelsesprogram til at
styrke ryggen kan derfor anbefales. At holde kroppen i gang er i gvrigt
en af de bedste mader at mindske smerter pa og forbedre sit velbefin-
dende. At cykle, ga en rask tur eller tage trappen giver god motion og
kan nemt passes ind i hverdagen. Fortset ogsa efter, at smerterne er
aftagende.

Kan jeg ga pa arbejde?

At ga pa arbejde og undga sygefraveaer kan veere en del af behandlin-
gen. Maske skal du en tid fritages for visse arbejdsopgaver eller maske
skal din arbejdsplads indrettes lidt anderledes. Din sikkerhedsrepree-
sentant kan hjeelpe dig med dette, evt. med stgtte fra af en arbejdsmil-
jokonsulent.

Du kan mere end du tror. Undga dog mange tunge lgft og akavede
arbejdsstillinger. Alt andet ma du gerne — ogsa selvom det gar ondt.
Din ryg tager ikke skade.

Undersggelsen pa Arbejds- og Miljgmedicinsk afdeling
Undersggelsen bestar af en samtale med en lege, hvor | gennemgar din
sygehistorie og dine ansattelser. Der vil isar blive lagt veegt pa, hvor me-
get du har Igftet gennem arene pa dit arbejde.

Leaegen vil ogsa lave en almindelig undersagelse af din ryg. I serlige til-
feelde kan der veere behov for at henvise dig til en speciallaege i reumato-
logi eller kirurgi.

Hvis du har sveert ved at klare dit arbejde pga. rygsmerterne, kan Arbejds-
og Miljemedicinsk afdeling ogsa radgive og bista dig, hvis der enten er
behov for sarlige initiativer pa din arbejdsplads eller behov for kontakt til
kommunen med henblik pa omskoling eller arbejdsprevning.

Endelig vil legen vurdere om din ryglidelse skal anmeldes til Arbejdstil-
synet og Arbejdsskadestyrelsen.

Kan leendesmerter anerkendes som en arbejdsskade?
Leendesmerter og ryglidelser kan anerkendes som en arbejdsbetinget syg-
dom hvis man har haft
e Rygbelastende lgftearbejde med laft af mange tons dagligt i en
leengere arreekke
e Tungt plejearbejde i en leengere arraekke
e Rygbelastende, daglig udseettelse for helkropsvibrationer fra
kraftigt vibrerende karetgjer i en leengere arraekke

Det skal du veere opmaerksom pa

Hvis du far pludselige svare smerter, der bliver varre gennem de falgen-
de dage eller uger, bar du henvende dig til din laege.

Hvis nogle af nedenstaende problemer optraeder pludseligt, skal du opse-
ge din lege straks:

e Problemer med at kontrollere vandladningen.

e Folelseslgshed omkring endetarm eller kansorganer.

e Faolelseslgshed, snurren, prikken og stikken eller svaghed i

begge ben.

Usikker gang.
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