Derékfajas — az agyéki gerincszakasz problémai

Magyarorszag feln6tt lakossaganak kézel 80%-a szenved derékfajdalomtdl, a kozépkoruak
jo része leginkabb emiatt keriil betegallomanyba. A derékfajas a vilag szamos orszagaban az
egyik leggyakoribb panasz. Anglidban példaul évente 10 milli6 munkanap kiesését okozza a
derékfajas, az Egyesiilt Allamokban pedig 5,4 milli6 amerikait tesz munkaképtelenné és ez
évente 20 millidrd dollar koltséget jelent az amerikai gazdasagnak.
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Foté: https://pixabay.com/hu/images/search/hatfajas/

Erdemes &ttekinteni elSszor is a gerinc kiildnbdz6 szakaszait, hogy hol is taldljuk az
ugynevezett agyéki gerincszakaszt.

Fentrdl lefelé haladva a gerincoszlop az alabbi teriiletekbdl all:
e Nyaki szakasz: 7 db kozépen elhelyezked§ csigolya alkotja.

o Hati szakasz: 12 db csigolya alkotja, gorbiiletében — oldalrdl - a domborulat (kifézis)
vehet6 észre.

o Agyéki szakasz: 5 db csigolya alkotja, amelyek kdzépen helyezkednek el. Gérbiilete
homoru (lordosis).
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o Keresztcsonti, farkcsonti szakasz:5 db csigolydbdl all, amelyek feln6ttkorra
Osszecsontosodnak. A keresztcsont kifelé domborodik (kifézis), a 3-5 farkcsigolya pedig
befelé hajlik.

A lumbalis (agyéki) szakasz a gerincoszlop érzékeny teriilete, és a fajdalom szinte minden
esetben itt tapasztalhato. A fajdalmas tiinetek oka a helytelen tartas, a tul sok lilés is lehet,
amely a folyamatos terhelés miatt a betegek agyéki szakaszan sulyos elvaltozast idéz eld,
hiszen az agyék egészséges homoru alakja idével kiegyenesedik. Még nagyobb gond, ha llés
kozben a gerinc domborodik is.

Azoknak, akiknek feszesebbek a hatizmaik, porckorong karosodasuk, csontritkuldsuk,
fejfajasuk, isidszuk vagy egyéb gerincpanaszuk van, sokat szenvednek e fajdalomtdl. A
panaszok oka gerincbetegség, vagy testtartdsi, mozgasi rendellenesség. Mivel a tartasi
rendellenességek mar serdil6korban is észlelhetSk, korai felismerésiikkel és kezelésiikkel a
kés6bbi, a gerinc helytelen terheléséb6l fakadd, maradandé elvaltozdsok és panaszok
megel&zhetdk.

A gerincfajdalom tehat tobbnyire nem elkeriilhetetlen sorscsapds, hanem sok esetben
helytelen tartds, mozgas, életmadd kévetkezménye.

Kétségtelen, hogy gyakran oroklott tényezdk, illetve fizikai tulterhelés jatszik szerepet egyes
gerincbetegségek kialakulasaban, de az is kétségtelen, hogy megfelel6 életmdéddal mindenki
sokat tehet a gerincpanaszok megel6zése érdekében, kiléndsen azok, akiknél ilyen
hajlamositd tényezé fenndll. Sokkal konnyebb megel6zni a bajt, mint meggydgyitani!

Az 3agyéki gerincszakasszal kapcsolatos problémadk (lumbdagd, isidasz, becsipédés,
porckorongsérv, meszesedés) el6fordulasa legalabb olyan gyakori, mint a nyaki és vallovi
megbetegedéseké.

=

-

o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezeld Zrt.




Foto:

https://feovenyessygerinckozpont.hu/panaszok/mozgasszervi-problemak-testtajankent/az-
agyeki-gerincszakasz-leggyakoribb-problemai

Az agyéki gerincszakasz élettanilag homoru (lordosis). A gerinc ezen része az agyéki
csigolydkbdl és a kozottik 1évé porckorongbdl all, a medencéhez pedig a keresztcsonttal
kapcsolddik. A mozgasszegény, iil6 életmod kovetkeztében az agyéki gerincszakasz éppugy
deformalddik, mint a nyaki szakasz. A szamitdgép el6tt lilve a homorulat eltiinik, és — ahogy
a képen is lathatd — domborodik a hatunk. A helytelen testtartas tobbszords terhet ré az
amugy is komoly munkat végz6 agyéki szakaszra, hisz a keresztcsont a gerinc tartopillére.

A hosszantarto helytelen testtartas kovetkezményei lehetnek tébbek kozt:

1. BecsipGdések: Gerincoszlopunkban a csigolydkat porckorongok vaélasztjdk el
egymastdl. A porckorongok elsédleges szerepe az, hogy a csigolydkra nehezedé
nyomast enyhitsék. Ha a porckorong folyamatos tulterhelésnek van kitéve, idével
veszit ruganyossagabodl, és egyre laposabba valik, ezdltal a csigolyak izfelszinei
kozelebb kerlilnek egymashoz. Az egymas feletti csigolydk iziileti felszinein egy-egy
érz8idegekkel teli tok talalhatd. Ha csokken a tavolsag a csigolydk kozt, az izfelszinek
alland¢ irritacionak vannak kitéve, s ez bizony rendszeres vagy folyamatos deréktaji
érzékenységgel, fdjdalommal jar. Egy rossz mozdulat, pl. el6re hajlasbdl
felegyenesedés, vagy az dgybdl torténd felkelés hatasara az érzGidegekkel teli iziileti
tok bolyhai becsip6ddhetnek az izfelszinek kozé. Ez okozza a hirtelen, szinte
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elviselhetetlen fajdalmat. A becsip6dés kovetkeztében a tok be is gyulladhat, amely
hosszan tarto szenvedést okozhat.

2. Porckorongsérv: Porckorongsérv esetén a porckorong kiboltosul a csigolydk kozil,
benyomddik a gerinccsatornaba, és ott a szalagot, ideggyokot, gerincvel6t, vagy a
gerincvel6 burkat nyomni kezdi. A betegség ugyancsak a helytelen testtartas
kovetkeztében alakul ki leggyakrabban: a homorulat ,eltlinésével” a csigolyak el6re
fesziilnek, a porckorong deformalodik, egy id6 utan pedig kitiremkedhet.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/porckorongsérv/

3. lziileti kopasok (arthrosis), meszesedés: A helytelen tartds kdvetkeztében az egymas
felett allé csigolyakra eré6teljes, természetellenes nyomas hat, amely tulterheli a
porckorongokat, igy ellaposodnak, folyadékot veszitenek. Az ellapulas kdvetkeztében
a csigolyak izlileti felszinei kozelebb kerlilnek egymashoz. Az izfelszinek érintkezésével
jaré fajdalom elkeriilése érdekében a szervezet onvédelmi mechanizmusként meszet
termel, hogy tavol tartsa egymastdl a két izfelszint. A meszesedés azonban a
mozgdastartomany kdros besz(ikiiléséhez és egyéb problémak kialakulasahoz vezet.
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mberi asok Miniszteriuma Sportegyesilete

Természetesen, a mar kialakult kopdast és meszesedést nem tudjuk visszaforditani, de a
fentiekben emlitett kovetkezményeket: az izmok gyengilését, fesziilését, gorcsOsségét,
megrovidiilését, illetve megnyulasat, a fajdalmat és a mozgas korlatozottsagat viszonylag jol
tudjuk befolydsolni.

Gydgyszeres kezelésként fajdalomcsillapitok, gyulladdscsokkentSk és izomlazitd gydgyszerek
johetnek szdba.

A fizioterdpia, kis- és nagyfrekvencias elektroterdpia, ultrahang, fénykezelések, hékezelések
(meleg : iszappakolds, paraffin pakolas, hdsugarzas; hideg : jegelés, hideg pakolds, kryogél
kezelés) gyogyflird6k, masszdzs és gyodgytorna segitségét lehet igénybe venni a panaszok
csokkentése és a gydgyitds érdekében.

A gyoégytorna f6 célja az izomerdsités a mozgaskorlatozottsag és izomsorvadas csdokkentésére,
illetve megel6zésére.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/gydgytorna/

El6fordulnak ma mar Gjabb terapidk is, ilyen példaul az Ugynevezett gerincnyljtas. Az egyediil
is biztonsagosan végezhet§ terapia gerincnyujto (gravitacios) paddal torténik.
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Mdkodési elve, hogy az Osszenyoméddott csigolydk a fejjel-lefelé torténd gerincnyujtds
hatasara a gerincoszlop terhelése nélkiil tdvolodnak el egymastdl. igy ndvekszik a csigolydk
kozotti rés, és regenerdlédnak a kotészovetek. Napi 5-10 percnyi nydjtassal mar
nagymértékben erdsithetjik a gerincoszlopot, és megel&zhetjik a tovadbbi gerincbdntalmak
kialakuldsat. Addig célszer( a gravitacids padot hasznalni, amig kényelmesen nyulnak a gerinc
menti izmok.

Miitéti beavatkozas akkor indokolt, ha az egyéb kezelések nem hoznak kell6 eredményeket.

Erdemes roviden szét ejteni az aldbbi, bar kevésbé gyakori, de a derékfajast eldidézhet6
betegségekrdl is:

Fert6zés: Az osteomyelitisnek is nevezett gerincfert6zés ritka, de erds fajdalmakat okozhat, és
kezelés nélkil akar életveszélyes is lehet. Okozhatja sebészeti beavatkozas, injekcid, vagy a
véraramon keresztiil is terjedhet. A karosodott immunrendszer(i betegek hajlamosabbak a
gerincfert6zések kialakuldsara.

Tumor: A legtobb gerincdaganat a test egy masik részében kezd6dik, és attétet okoz a gerincen. A
leggyakoribb daganatok, amelyek a gerincre terjednek, eml§-, prosztata-, vese-, pajzsmirigy- vagy
tlddrakbdl indulnak ki. Az ismert rakdiagndzisban szenved6 betegek hatfajasanak minden uj
tlnetét értékelni kell a lehetséges gerincattétek szempontjabdl.
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Autoimmun betegség: A hatfajas/derékfajas lehet az autoimmun betegségek valamelyikének egy
lehetséges tlinete is.

Ez a cikk tartalmazza a derékfajas leggyakoribb okait, de nem mindet. A derékfajas optimalis
kezelésének megtaldlasa altalaban a helyes klinikai diagnozis felallitasatol fiigg, amely azonositja a
beteg tlineteinek kivaltd okat. Legfontosabb mindig a megel&zés - amennyiben lehetséges -, ahogy
a fentiekben is olvashattuk. A helyes testtartdsra valé odafigyelés nem csak allg, de (il6 helyzetben
is nélkilozhetetlen. A mozgds, a sport pedig sokat segit a megfelel6 izmok er6sitéséhez és
nyujtasahoz.

Forras: http://www.doki.net/tarsasag/upload/mra/document/GERINCBETEGSEGEK.htm

https://feovenyessygerinckozpont.hu/panaszok/mozgasszervi-problemak-testtajankent/az-
agyeki-gerincszakasz-leggyakoribb-problemai

https://www.gerincfix.hu/blog/gerincnyujtas-ilyen-problemakban-segithet/

https://www.spine-health.com/conditions/lower-back-pain/causes-lower-back-pain
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