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Gerincproblémak — hati szakasz

A modern kor civilizaciés betegségévé valt a hatfajas, amely az emberek mintegy 60-70
szazalékat érinti élete soran. A hatfdjas altaldban csak egy tiinet, amelyet csak akkor
enyhithetiink, ha megtalaljuk a fajdalom valadi okat, mely eredhet a gerinccsigolyakbal, a
kisiziiletekbdl, vagy éppen a gerincet 6vez6 izmokbdl.

Forrds: https://www.budapestfizio.hu/hu/panaszok/hati-szakasz/

A gerinc és a hat felépitése:

Gerincoszlopunk csigolyakbdl all6, oldalrél két ,,S”- alakot formalé rugalmas oszlop, amely
négy nagyobb egységre oszthato:

- nyaki szakasz (7 csigolya),
- hati szakasz (12 csigolya),
- agyéki szakasz (5 csigolya),

- keresztcsonti szakasz.
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A gerinc csigolyatestekbdl és porckorongokbodl épiil fel, amelyek koziil az el6bbi a
stabilitasért, az utébb pedig a rugalmassagért felel. A csigolyatesteken csigolyaivek, izlleti
nyulvanyok és tovisnyulvanyok taldlhatodak, a csigolyalyukak pedig csatornat képeznek, ebben
fut a gerincveld. Az iziileti nydlvanyok tokkal korilvett iziileteket alkotnak, amelyek lehetévé
teszik a mozgast. A csigolyak kozott idegszalak, ideggyokok kétoldalt kilépve haladnak tovabb
az alsé és felsé végtagok felé.

A porckorong a gerinc rugalmassagat biztositd, a csigolyak kozott elhelyezked6 zselészertien
puha, ugyanakkor erds, szivos kot&szovettel hatarolt fankhoz hasonlé formaju és allagu
testrész, amely tompitja a razkédasokat a szomszédos csigolyak kozott. Az idé mulasaval ezek
a korongok veszitenek rugalmassagukbdl, elkopnak, de nagyobb terhelésnek kitéve akar mar
fiatalon is deformalddhatnak, sériilhetnek (pl.: porckorongsérv, lumbaga).

A csigolydk egymashoz vald rogzitéséért és a gerinc stabilitasaért a szalagok a felelGsek,
amelyek a csigolyatestek rogzitésén kiviil a porckorongok megfelelS helyzetét is biztositjak. A
szalagrendszer tulerGltetése szalaglazuldst eredményezhet, melynek kovetkeztében
sérilékenyebb lesz a gerinc.

Az aktiv mozgast és aktiv stabilitdst az izomzat végzi. Az ellentétes (antagonista)
izomcsoportok (pl.: mellizom-hatizom) harmonikus m(kodése elengedhetetlen a
kiegyensulyozott mozgds szempontjdbdl, igy barmelyik izomcsoport elvaltozdsa kilonféle
mozgasszervi panaszokhoz és fajdalomhoz vezethet.

Mindezekbdl lathatjuk, hogy a hatunk, gerinclink egy rendkiviil 6sszetett és kényes terilet,
amely Osszetettségébdl addddan nagyon sérilékeny is. Barmely kordbban emlitett elem
karosodasa, deformalddasa komoly kbvetkezményekkel jarhat.

A hatfajas leggyakoribb okai:

- gerincferdilés,
- Scheuermann- betegség,
- hanyag tartas,
- gerinccsigolya elvaltozas,
- porckorong elvaltozasok,

- porckopas, gyulladas, sériilés.
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(A porckorongrél, a ponckorong problémairdl, porckorongsérvrél korabbi anyagunkban mar
irtunk részletesen, a tobbi problémat itt fejtjik ki.)

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/hatfdjas%20gerincferdulés/

A gerincferdiilés

A gerincferdilés vagy scoliosis a gerinc kdros elvdltozdsa, amely sordn a gerincoszlop
oldaliranyban elhajlik a csigolydk egymadson vald elmozduldsa, elcsavarodasa kdvetkeztében.
A fiatalok mintegy 15 szazalékat érinti, és szamuk évrél évre novekszik. Az okok kozott
el6fordul fejlédési rendellenesség, anyagcserezavar, izomsorvadas, de a legtobb esetben 10-
12 éves kor kozott jelentkezik, és dont6 tobbségben a mozgasszegény életmddnak és az
ebbdl ered6 gyenge hatizomnak tudhaté be. Talan éppen ezért a gerincferdiilés a lanyoknal
kétszer olyan gyakran fordul el6, mint a fiukndl. A gerincferdiilés csokkentése, kezelése
nagyon fontos, hiszen feln6tt korban ezek a gerinc deformitdsok, az egyenlétlen izileti
terhelések és az izomegyensuly felboruldsa sulyos panaszokat okozhatnak.

A gerincferdiilés fajtai:

A scoliosis két f6 tipusa a funkcionalis és strukturalis gerincferdiilés. A funkcionalis
gerincferdiilésre az jellemz8, hogy az oldalirdnyu elhajlashoz nem tartozik torzid, a gorbilet
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fekve nem észlelhetd, el6re hajolva a bordapup nem lathaté. Ez a fajta gerincferdiilés jél
korrigalhato, a legfontosabb feladat a hatizomzat megerGsitése.

Masodlagos funkciondlis scoliosisrdl akkor beszéliink, ha az egyik alsé végtag, valddi vagy
latszélagos rovidiilése okozza a problémat. Ebben az esetben sarokemeléssel korrigalhaté a
kilonbség.

A strukturdlis gerincferdiilésnél az elhajlas torzidval jar, és a kialakult gorbililet nem
korrigalhatd. Két tipusa az ismeretlen eredet(i és az ismert eredetl (velesziiletett vagy ismert
betegséghez tarsuld) gerincferdiilés. Az ismeretlen eredet(i vagy idiopathias scoliosis esetén a
gerinc nem csupan frontalis sikban gorbul oldalra, hanem horizontalisan is csavarodik. Ebben
az esetben megjelenik a bordapup is, amely el6re hajolva kiilonésen jol lathato. Idiopathias
scoliosis esetében a minél korabbi terapia megkezdése dontéen befolydsolja a gorbiilet
mértékét.

A gerincferdiilés tiinetei:

A gerincferdiilés legjellemz6bb tiinete az aszimmetrikus vall, illetve csipd, azaz az egyik vall
és/vagy a csip6 lejjebb helyezkedik el, mint a masik, a haton pedig oldalirdnya gorbilet
fedezhetd fel. Szintén a tlinetek kozé tartozik a hatfajdalom, illetve sok esetben santa jards
is. A gerincferdiilés kezelése azért is kiillonosen fontos, mert az évek soran olyan
szovédmények is kialakulhatnak az izliletek nem egyenletes terhelése miatt, mint térd és
csip6 izlilet porckopasa, légzési elégtelenségek, a bordak mozgékonysaganak korlatozottsaga
miatt, vagy akar szivbetegség is.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/hatfdjas%20gerincferdiilés/

A gerincferdiilés kezelésére alkalmazott terapiak:

A Schroth terdpia a gerincferdiilés kezelésére alkalmazott leghatékonyabb konzervativ
gyogymod. A Schroth terapia a német gydgytorndsz, Katherina Schroth nevéhez flizédik, aki
az 1900-as évek elején a légzés és izomkontrakcié segitségével megprobalta a sajat
gerincferdiilését korrigalni. A terdpia jellegzetessége, hogy nem csupan az oldaliranyu
gorbiiletet kezeli, hanem a csigolyak csavaroddasa kovetkeztében kialakult bordapupot is,
ezért mondjak a médszert haromdimenzidsnak. A Schroth terdpia a gerinc maximalis aktiv
nyujtasat célozza meg, majd haromdimenzids légzéssel a torzset eredeti helyzetébe Allitja
vissza. A kezelés fontos eleme még az el6bb leirt testhelyzetben torténd izomerdsité és nydjtd
gyakorlatok végzése is, amelyet a képzett gydgytorndsz segitségével tud a beteg elsajatitani.
A Schroth terapia sikere és a gerincferdiilés hatékony kezelése nagyban fiigg a gyakorlatok
rendszeres, napi elvégzésétdl.

Scheuermann-betegség:

A Scheuermann - betegség a gerinc megbetegedése, ami a hanyag tartashoz hasonld
tineteket produkal. A csigolyatest fejl6dési zavaranak kovetkeztében a rontgenfelvételeken
is jol lathatd szerkezeti eltérések jonnek létre. Tobbnyire a hati szakasz érintett. A
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Scheuermann jellemz6 tiinete a domborubb hat, fokozottabb agyéki homorulat, a gerinc
mozgasainak beszlikiilése, fajdalom.

Serdil6korban jelentkez6 megbetegedés, melynek oka az érintett csigolyatestek masodlagos
csontmagjanak karosoddsa, feltoredezése, ezért a csigolyatestek eliils6 részének
magassagbeli elmaraddsa kovetkezik be, ékcsigolyak jonnek létre (mivel a mdasodlagos
csontosoddsi magok a 8. életév utan jelennek meg, ezért nem jelentkezik a betegség 10 éves
kor alatt). Ezt el6szO6r Scheuermann irta le (innen az elnevezés), mas szerzék szerint a csigolyak
zarélemezének csontosodasi zavara all fenn, de a végeredmény ugyanaz.

A scoliosis és Scheuermann- betegségek kezelését érdemes még kamaszkorban elkezdeni, a
csontosodds befejezése el6tt. Amint a csontosodds befejez6dott, a kezelésekkel és tornaval
megel6zhet6 az allapot tovadbbi romlasa, illetve esztétikai javulds és a pdciens
terhelhetGségének novelése érheté el.

Hanyag tartas:

Tartashibardl akkor beszéliink, ha a gerinc gorbiiletei eltérnek a fizioldgiastdl, de strukturalis,
csontos eltérés nincs.

A tartashibak leggyakoribb oka a mozgdasszegény életmodd, a gyakori szamitégép hasznalat,
az ulémunka. llyenkor megvaltoznak a normadl terhelés tengelyei, n6 az izlletekre esé
terhelés, amit mar az izmok nem képesek kompenzalni. Ulémunka esetén a véllak gyakran
elére esnek, a gerinc optimalis gorbiilete megbomlik, a nyakizmok begoércsélnek. Mindez
diszkomfort érzethez, hatfadjdalomhoz vezethet. A gerincoszlop huzamos rendellenes
terhelése porckorongsérv kialakuldsat is okozhatja. A merev nyakizmok, a gorcsos
tartas fejfajast, szédilést is okozhat.

A hanyagtartas kezelésének kozponti része az aktiv izomerdsités, tartaskorrekcio.
Megfelels, korrigalt helyzetben torténé gydgytorna és célzott streching gyakorlatokkal az
izomegyensuly helyredllithatd. Az irodai munka soran kialakult hatfajas gyogyitasahoz
elengedhetetlen, hogy a munkadllomasunk ergonémiailag megfelel6en legyen kialakitva. A
szék délésének és magassaganak helyes beallitdsa, a monitor és a billentylizet optimalis
elhelyezése mind nagyon fontos, hogy a kellemetlen nyak és hatfajas elkerilheté legyen.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/ergondmiailag%20megfelel§%20szék/

Gerinccsigolya elvaltozasok:

A gerinc minden részében viszonylag kordn megkezd6dik a kopds. A porckorong vizkété
képessége mar 30 éves kor felett igen gyorsan csdkken, ennek kdvetkeztében a porckorong
allomanya felpuhul, csokken a magassaga, és helyenként ki is boltosul.

A spondylosis a gerinc kopdasos (degenerativ) megbetegedése. A kopds miatt fellépd fajdalom
jelent6sen rontja a betegek életmindségét, korldtozza a mindennapi tevékenységek végzését,
és a munkaképtelenség egyik leggyakoribb oka. Az életkor el6re haladtdval a szovetek
elhasznalédnak, vizet veszitenek, rugalmatlannd valnak.

Az elvaltozas nem kizardlag az 6regedési folyamathoz kétédik, hanem egyéb tényezék, pl.
velesziletett adottsagok, fejlédési rendellenességek, hormonalis vagy keringési zavarok,
fizikai tulterhelés vagy sériilés is befolyasolhatja a folyamatot. igy egyeseknél mar fiatalabb
korban kialakul, masoknal csak id6sebb korban okoz fajdalmat.

A gerinc gyulladasos megbetegedései:

A fert6zéses eredetli csigolyagyulladast, osteomyelitist bakterialis, gennykelté kdérokozdk
idézik el6. Altaldban a szervezetben megtaldlhaté egyéb gyulladasos gdcokbdl (pl.
epehdlyaggyulladds, vesemedencegyulladds) a véraram atjan jutnak el a kérokozok, és tobb
csigolya szerkezetét is rombolhatjak egyidejlileg.
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A betegséget magas laz, hirtelen kialakuld heves fajdalom, és jellegzetes laboreltérések kisérik
magas vérslillyedéssel, magas C-reaktiv-protein-szinttel. Célzott antibiotikus kezeléssel
meggyogyithato.

A gerinc hati szakaszanak kezelésére ime néhdny alternativa:

- ultrahang/elektroterapia,

- masszazs, trigger pont terdpia,

- gerinc mobilizalasa,

- manualterapia,

- hasizom és mély hatizom tréning, torzs izomfiz6 kialakitasa,
- stretching technikak,

- tartaskorrekcid, hasznos tandcsok ( helyes (ilés betanitdsa),
- egyéb kiegészit6 kezelések: pl. kinesio taping felhelyezése.

Az utébbi években megdobbent6 hazai felmérések szerint a panaszmentes magyar ifjusag
orvosi vizsgalatakor a gyermekek, fiatalok mintegy 2/3 részében a gerinc rendellenességei
megtalalhatok. Ezek a rendellenességek - az ehhez tarsuld kornyezeti artalmakkal egyitt - az
életkor el6re haladtdval kialakulé kopdsos gerincbetegségek melegagyai. Ezek a betegségek
rendkivil sok fajdalmas érat, napot, évet, s ami még ennél is fontosabb - nemcsak az
egyénnek, hanem az egész magyar tarsadalomnak - nagyon nagyszamu munkaképtelenséget,
keres6képtelenséget okoznak.

Ha a betegség mar kialakult, hosszasabb és nehezebb a karbantartasa, gondozasa, mint a
meglévd gerinc rendellenesség (de még nem kialakult porckopas) esetén a gerincbetegségek
megel§zése.

Forras: https://www.budapestfizio.hu/hu/panaszok/hati-szakasz/
https://www.webbeteg.hu/cikkek/mozgasszervi betegseg/2987/scheuermann-kor
https://www.webbeteg.hu/cikkek/mozgasszervi betegseg/7400/a-spondylosis-a-
gerinccsigolyak-egyeb-betegsegei
http://www.doki.net/tarsasag/upload/mra/document/GERINCBETEGSEGEK.htm
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