Kliniskar leiobeiningar
um meodfero bakverkja

Pjédarstofnunin fyrir heilsu og
velferd, National Institute for
Health and Care Excellence
(NICE), 1 Bretlandi gaf 1t { lok
névember 2016 nyjar leid-
beiningar um medferd bak-
verkja med eda dn leidniverks
(NICE guideline: 30 November
2016 -www.nice.org.uk/
guidance/ng59 ).
Leidbeiningarnar sem byggja
4 nidurstodum margra dra
rannsokna 4 bakverkjum eru
®tladar heilbrigdisstarfsfolki
og folki med bakverki. Leid-
beiningarnar leggja dherslu 4 a0
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folki séu veittar radleggingar og upplysingar sérsnidnar ad pérfum
og getu hvers og eins til pess ad hjdlpa pvi ad vinna sjélft {
mjébaksvandamadli sinu 4 6llum stigum medferdarinnar. Petta
felur medal annars 1 sér ad folki eru veittar upplysingar um edli
bakverkjanna auk pess sem pad er hvatt til ad halda dfram edlilegri

virkni.
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[ leidbeiningunum eru mis-
munandi medferdarform
utlistud { peim tilgangi ad
hjalpa félki ad takast 4 vid mjo-
baksverki med eda an leidni-
verks p.e.likamleg og salfredi-
leg medferd, lyfjamedferd og
skurdadgerdir. Markmid leid-
beininganna er ad bata lifsgedi
folks med pvi ad studla ad skil-
virkustu medferdinni.

Leidbeiningunum er skipt {
flokka p.e. leidbeiningar er
varda skodun mjébaksverkja,
leidbeiningar er varda medferd
dn skurdadgerdar (non-

invasive) og medferd med skurdadgerd. Einnig er fjallad um
lyfjamedferd vid bakverkjum. I seinni hluta leidbeininganna er
fjallad um tillogur (recommendations) ad rannséknum, b&di er
varda dhrif lyfja, tauga- og/eda manudeyfinga og spenginga

(spinal fusion).

I leidbeiningum vardandi skodun mjébaksverkja med eda an
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Stigagjof STarT Back skimunarlista.

Heildarstigafjildi undir 3 = litil heetta d pvi ad verkir verdi langvarandi.
Heildarstigafjoldi yfir 4 = veltur d pvi hvernig spurningum 5 til 9 er svarad hvort ad miolungs eda mikil heetta er d ad verkir verdi

langvarandi.

leidniverks er 10gd dhersla 4 mismunagreiningu og utilokun
alvarlegri sjukdéma eins og krabbameins, sykinga, dverka eda
bélgusjikdéma. Pad er 16gd dhersla 4 ad nota skimunartaki eins
og STarT Back skimunarlista fyrir bakverk. I peim lista er hagt
ad greina pd sem eru med mikla hettu 4 ad préa med sér lang-
varandi bakverki. STarT Back skimunarlistinn hefur verid pyddur
4 islensku og er syndur 4 mynd 1. Stigagjof og tilkun listans ma
sjd d myndum 2 og 3. Skimunarlistinn er hjalplegur vid ad dkveda
hve litla eda hve mikla medferd vidkomandi er liklegur til ad
purfa. Peir sem eru med litla dhaettu 4 langvarandi bakverkjum eru
liklegri til ad lagast fljott med g6dum drangri og purfa fredslu og
leidbeiningar um hreyfingu og sjalfsmedferd. Peir sem hafa
samkvamt skimunarlistanum mikla dhettu 4 ad préa med sér
langvarandi bakverki purfa itarlegri medferd og studning t.d.
®fingadetlun med eda dn “manual therapy” og/eda peir purfa sal-
félagslega medferd.

[ leidbeiningunum eru tilmeli um hvad ekki beri ad gera i
medferd bakverkja enda drangur slikra medferdaforma ekki
visindalega sannadur.

Pad er malt med ad nota ekki studningsbelti, fétainnlegg eda
sérstaka ské eins og MBT (rocker sole shoes). Pad er malt gegn pvi
a0 nota tog { medferd bakverkja med eda an leidniverks. Adferdir
eins og “manual therapy” (hnykkmedferd, lidlosun,
mjukvefjamedferd) 4 einungis ad nota sem hluta af medferd sem ad
mestu inniheldur @fingar, med eda dn sdlfredimedferdar. Pad er
mealt gegn pvi ad nota ndlastungur, rafmagnsmedferd eins og
hljéobylgjur, PENS (percutaneous electrical nerve stimulation),
TENS (transcutaneous electrical nerve stimulation) eda blandstraum.
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Pad er malt med nota sdlfredimedferd sem byggir 4 “cognitive
behavioural approach” sem hluta af medferdarpakka fyrir bakverki
med eda an leidniverks, sem adallega inniheldur @®fingar med eda
4n “manual therapy”. Petta 4 ekki sist vid hjd f6lki med langvarandi
bakverki eda leidniverk og 1 peim tilfellum sem 6nnur medferd
hefur ekki gagnast.

[ leidbeiningunum er sterklega malt med ad hreyfing og
efingamedferd séu adaldhersluatridi { medferd bakverkja med eda
an leidniverks. Fyrir f6lk med bakverki er mikilvagt ad fordast
rimlegu og einhaft dlag en leggja pess 1 stad dherslu 4 @fingar og
hreyfingu. Afingarnar bata starfsemi baksins og hreyfingin eykur
blédstreymid um svedio sem feerir vefjunum neringu og fjarlegir
urgangsefni. Vefur sem hefur ordid fyrir skada parf enn meira 4
g60u blédstreymi og neringarfledi ad halda til ad gréa og starfa
edlilega 4 ny.

Folki er raolagt ad stunda hépeafingar undir leidsogn sjukra-
pjalfara eda annarra heilbrigdisstarfsmanna en vegna pess ad
olikar orsakir geta verid fyrir bakverkjum, purfa rddleggingarnar
og @fingarnar, 4 sama tima ad vera einstaklingsmidadar.
Hreyfingin sem f6lk stundar md heldur ekki ofgera stodkerfinu.

Ganga er { flestum tilfellum g6d fyrir hrygginn og hér fyrir
nedan eru nokkur atridi sem er gott ad hafa { huga pegar ganga er
notud sem heilsurakt. Til ad nd gédu blédstreymi um vefina er
gott ad ganga rosklega { 15-20 mindtur 4 hverjum degi. Pegar
gengid er rosklega og handleggjum sveiflad, verdur sninings-
hreyfing 4 hryggnum, bolvddvarnir spennast og slaka til skiptist
og bl6ofledid eykst um vefina. Pegar gengid er mjog rélega eda
rolt pa er dlagid ekki olikt pvi og pegar stadid er { kyrrstodu.
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Hreyfingin er mjog litil almennt { hryggnum og bolvédvarnir
spennast ekki og slaka til skiptis. Gott er ad ganga rosklega og
sveifla handleggjunum um axlir. Peim sem hafa bakverki heattir til
ad beygja adeins olnboga 1 stad pess a0 hreyfa axlir, auk pess
hettir peim til ad halla sér meira fram en peir sem hafa ekki verki.
A9 hafa hendur 1 vosum eda fyrir aftan bak hindrar edlilegar
hreyfingar hryggsuilunnar.

begar folk fer slemt bakverkjakast er betra ad fordast athafnir
sem auka verkinn alveg 4 sama hatt og gert er ef um tognun 4
okkla veri ad reda. Pad flytir hinsvegar fyrir bata og minnkar
likurnar 4 pvi ad verkir verdi langvarandi ef passad er upp 4 géda
og edlilega hreyfingu og sntid er sem fyrst til daglegra athafna.
Pag parf samt ad auka dlagio smatt og smatt til ad minnka hattuna
4 ad verkirnir aukist. Pad er mjog algengt ad folk yfirkeyri sig
fyrstu dagana 4 eftir og geri of mikiod og of snemma. Ef gert er of
mikid og ekki hatt fyrr en verkurinn er ordinn dberilegur leidir
pad til pess ad 1 kjolfarid parf einstaklingurinn ad hvila sig og gera
minna. Pegar verkurinn minnkar pa fer einstaklingurinn aftur 4
fullt og ofgerir sér aftur. Ef vitahringurinn feer ad préast i einhvern
tima pd minnkar virkni einstaklingsins med timanum. I hvert
skipti sem hann ofgerir sér er liklegra ad hann fordist ad gera pad
sem olli verkjunum og segi: “Eg get ekki gert petta pa fa ég
verkina”. Sumir hreyfa sig 1itid og eru dvirkir en adrir vada dfram,
ofmeta getu sina og ofgera sér aftur og aftur. Peir lenda oftar en
ekki { pessum vitahring ofdlags/vandlags.

Pad er mikilvaegt fyrir einstaklinginn ad hafa trd 4 pvi ad hann
nai sér af bakverk en gati pess ad lenda ekki  pessum vitahring
sem leidir til pess ad virkni hans minnkar smatt og smatt med

drunum og hetti ad gera hluti sem hann var vanur ad gera.

Pad er einnig heetta 4 ad folk verdi hraett vid ad hreyfa sig eftir
ad hafa verid sagt ad pad hafi mikid slit { baki eda til demis
brjdsklos. Nidurstodur myndgreiningar parf ad taka med fyrirvara
par sem ad rannsdknir 4 folki sem hefur aldrei fundid til { bakinu
syna ad slitbreytingar eru mjog algengar og ad um 30% f6lks hefur
til demis brjosklos dn pess ad hafa einkenni. Sambandid 4 milli
einkenna og pess sem sést 4 myndgreiningu er pvi mjog 61jést auk
pess sem rannsoknir hafa synt ad heilsa peirra sem f4 ad vita
nidurstodur myndgreiningar versnar samanborid vid pd sem fa
ekki ad vita per. Myndgreining er mikilvaeg til ad utiloka alvarlega
sjukdéma og pad er mikilvaegt ad folk fari til leknis ef pad hefur
mikla og stoduga verki sem minnka ekki vid hvild, n@turverki,
leidniverk nidur { fétlegg med doda og kraftminnkun eda minnkada
stjorn 4 pvagi og hegdum eda doda 4 sodulsvadi. Petta eru
einkenni sem ber ad taka alvarlega.

Tilgangurinn med pessari grein er ad vekja athygli sjikrapjalfara
4 ad leidbeiningar eins og par sem hér er fjallad um, byggja 4
gagnreyndum rannséknum og eru pvi mikilvaegar svo hegt sé ad
veita bestu medferd vid bakverkjum hverju sinni. Vid hvetjum
sjikrapjdlfara til ad kynna sér leidbeiningarnar itarlega.
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