Kako ohraniti
zdravje
hrbtenice



»Star si toliko, kolikor je stara tvoja hrbtenica.«
(Taoisticna modrost)

Hrbtenica je izjemno pomembna za delovanje celega telesa, saj se njeno
zivCevje razveji do skoraj vseh notranjih organov; do ledvic, mehurja, spolnih
organov, Zelodca, jeter, aorte, srca, sapnika, ..., deloma pa tudi do debelega
Crevesa in spodnjih okoncin.

A da bi vedeli kako ohraniti zdravje hrbtenice, moramo najprej nekaj vedeti o
njej in okostju.

Telo ima trdnost, obliko in mo€ zaradi okostja. To
delimo na dva glavna dela: na osni (obsega skeleta
glave in trupa) in privesni (zgornje in spodnje
okoncine) skelet. Ta sistem iz 206 Cvrstih togih
delov, imenovanih kosti, oblikuje telesno notranje
ogrodje in varuje obcutljive organe, npr. srce,
mozgane in pljuca. Kosti so povezane druga z
drugo v sklepih; v njih so zasidrane misice, ki jih
vleCejo in premikajo telo.

Velikost, oblika in mocC vsake kosti so odvisne od
tega, kako podpira svoj del telesa in kako so nanjo
pritrjene misice. Kosti so toge, ker vsebujejo
minerale, kot sta kalcij in fosfor. So tudi precej
prozne, ker vsebujejo vlakna telesne beljakovine
kolagena, zato se na pritisk raje rahlo upognejo, kot
da bi pocile.

V sredini nekaterih kosti je votlina, kjer se nahaja
zelatinast mozeg. Izdeluje nove krvne celice, veC
milijonov na sekundo. Pri novorojencku vsebujejo
mozeg vse kosti, pri odraslem ga pa najdemo
vecinoma v prsnici, hrbtenici, rebrih in lobanii.



Hrbtenica (lat. columna vertebralis) je del okostja,
sestavljena iz 33 kosti.

Hrbtenico Cloveka sestavljajo vretenca, ki jih delimo v 5
skupin ali segmentov. To so (od zgoraj navzdol) vratna ali
cervikalna vretenca (vseh skupaj 7). Posebni imeni nosita
prvo vretence, nosac in drugo vretence, okretaC. Na prvih
deset od skupno dvanajstih prsnih oz. torakalnih vretenc, so
pricvrSCena rebra. Ledvena ali lumbalna vretenca (vseh
skupaj je 5), krizni€na vretenca (vretenca so zrasla v enotno
kost - 5) ter trtiCna vretenca (vretenca zrasla skupaj - 4 ali
5). Trtica je ostanek pri Cloveku zakrnelega repa.

Medvretencne plos€ice so nameScene med hrbtenicnimi
kostmi in dajejo prostor za zivce, ki iz hrbtenjaCe segajo na
druga podrocja telesa. PloSc€ice so sestavljene iz trdnih
obrocCkov prozne snovi, ki se imenuje hrustanec. Obrocki in
njihova Zelatini podobna sredica delujejo kot nekak3ni
odbijaci sunkov, ki bi jih lahko primerjali z odbijaCem
avtomobila. Ce so medvretenéne plos¢ice zdrave in
neposSkodovane, lahko prestrezejo veliko vecino sunkov, ki
jih nasi hrbtenici povzro€a hoja, tek, skakanje ali celo
sedenje. Kadarkoli se pripognete, raztegnete ali obrnete, se
spremeni pritisk v tistem delu medvreten¢ne ploscice, ki je
napolnjena s tekocino.

Dandanes veliko ljudi toZi o bolecinah v kriZu, ki nastanejo zaradi prevec
sedenja in premalo gibanja tega predela. "Kar se ne giblje, umira,” pravijo
taoisti. Tako nastajajo razlicne blokade, ki prej ali slej povzrocijo napetosti ali
boleCine. Zaradi blokad tudi ZivCevje tezje prenasa sporocila, to pa hitro
pripelje do bolezni.

Najbolj razSirjene so okvare medvretencnih ploscic, ki se najpogosteje pojavijo
v spodnjem hrbtnem predelu. S temi tezavami se na polikliniki, oddelek za
ortopedijo, sre€uje 20 odstotkov pacientov, v privatnih praksah pa Se mnogo
vecC.

Za zdravljenje je na razpolago veC konzervativnih ukrepov. Na primer uporaba
toplote, masaza, posebna telovadba in operacije. Po odpravi akutnih bolecin je
pomembno, da hrbtenico noc€ in dan varujemo pred obremenitvami.

Poleg pomanjkljivega urjenja misic je vzrok bolecin v vecini primerov
nepravilna telesna drza pri hoji, sedenju in lezanju. Zaradi kroni¢ne
preobremenjenosti hrbtenice prihaja do predCasne obrabe in v najslabSem
primeru do izpada medvretencne ploscice.



Nepravilna drZa je najpogostejSa napaka vecine ljudi. Otroci svoje Zivljenje

navadno zacenjajo z vzravnano drZo in zdravo hrbtenico. Toda kmalu za¢nejo

posnemati slabe navade odraslih. Drza je pravilna, kadar je upoStevano

naslednje:

e stopala so rahlo narazen

e ramena morajo biti vzravnana (lahko si pomagate tako, da se prislonite ob
vrata — s stopali popolnoma ob vrati in glavo malce nagnjeno nazaj)

¢ glava naj bo dvignjena, brada pa rahlo navzdol

e kolena naj bodo zravnana

Zelo pomemben dejavnik pri ohranjanju zdrave hrbtenice je tudi pogosta
telesna dejavnost (posebej blagodejni Sporti za hrbtenico so: joga, trebusni
ples, plavanje in kolesarjenje) in primerna telesna teza. Izguba nekaj
kilogramov bo blagodejno delovala na ves organizem. PoskuSajte:

e prakticirati aktiven odmor

e pojdite peS v sluzbo in iz nje

Pravilno izbrano leziS¢e nam lahko prihrani marsikatero nevSecnost.
Posebej priporodljivo je ortopedsko leziS¢e, ki nudi hrbtenici oporo. Poleg tega
izberite ortopedski vzglavnik, ki bo imel moznost optimalne prilagoditve glavi in
vratu med spanjem.




Nedavno je bilo potrjeno, da dim, poleg vseh ostalih negativnih ucinkov, ki jih
ima na telo, negativno vpliva tudi na hrbtenico. Natan¢neje, nikotin blokira
transport kisika in drugih pomembnih sestavin skozi organizem in zaradi tega
slabo vpliva na hrbtenico, Se posebej na vretenca in sestavo hrbtenice.
Raziskave so potrdile, da se tezave s hrbtenico bolj pogosto in prej pojavljajo
pri kadilcih, poleg tega pa se kadilci tudi dalj Casa zdravijo zaradi teZzav s
hrbtenico in redkeje popolnoma ozdravijo. Opustite kajenje!

Izogibajte se hitrim gibom. Ko vstajate iz lezeCega ali sedeCega polozaja,
pocnite to postopoma in s ¢im manj zvijanja. Za varno vstajanje preizkusite
naslednjo tehniko: ko lezite na hrbtu, se prevalite na stran, tako da ste obrnjeni
proti posteljni stranici. Previdno pribliZzajte kolena k prsnemu koSu in pazite, da
ste z nogama ves Cas v stiku s posteljo. IstoCasno uporabljajte tako roke kot
noge zato, da zgornji del telesa porinete s postelje, pri tem pa vaSi nogi pocasi
zdrsita preko roba. Ko dvignete svoj gornji del telesa, se vecji del telesne teze
preusmeri na boke, na zadnijico in na stegna, namesto na hrbtenico. Postopek
postopnega vstajanja dokoncajte tako, da roki polozite na stegna in raztegnete
hrbtenico, ko vstajate s postelje, pri tem pa vzravnajte hrbtenico in glavo.

Obutev ima pomembno vlogo ne samo za udobnost in pocutje vaSih nog,
ampak tudi za vaso hrbtenico. Nizki Cevlji s tankim podplatom pogosto
povecujejo neugodie tudi za hrbtenico. Ko kupujete Cevlje, izberite takSne, ki
nudijo stopalu dobro oporo in pri katerih je med zunanjim podplatom in med
notranjo oblogo dovolj gume ali drugega mehkega materiala, ki absorbira
tresljaje in sunke med hojo. Ce ne morete najti Cevljev, ki ustrezajo tem
zahtevam, poiScCite vsaj gumijaste ali silikonske vlozke. Tudi vaSa hrbtenica bo
obcutila blagodejno spremembo.




Kopi¢enje odvecnih snovi lahko povzroca boleCine. MasaZa pomaga sprostiti
prenapete miSice, odpreti krvne Zile in odplakniti odvecne snovi, tako da
miSice lahko delujejo normalno in z manjSimi boleCinami.

V najslabSem primeru lahko poiScete tudi zdravnisko pomo¢&. Pomembno je,
da pravilno presodite, kdaj je poSkodba hrbtenice le prehuda, da bi si lahko
ucinkovito pomagali sami in morate poiskati zdravnisko pomo¢. Ce po dveh ali
treh dneh pocitka v postelji vase hude bolecine v hrbtenici ne popustijo, se
morate obrniti na zdravnika. Kadar je resno poskodovan vecji del tkiv v
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krCi lahko povzrocCajo bolecCine, ki so v€asih tako hude, da zaradi njih skorajda
ne moremo ne sedeti ne stati.
Zdravnisko pomoc poiscite zlasti v naslednjih primerih:

Ce vas mucijo hujSe bolecine vec kot tri dni zapored

Ce izgubljate nadzor nad mehurjem in ¢revesom

Ce obcutite boleCine, odrevenelost ali zbadanje v rokah, nogah ali v prsih
Ce kljub zdravilom boleCine ne popustijo




Tudi duSevni ali Gustveni stres je lahko nevaren za hrbtenico. Kratkoro¢no
nam custvene stresne situacije povzrocajo bolecine v hrbtenici, dolgoro€no pa
lahko povzrocijo v hrbtenici resne poSkodbe in tudi druge, resne probleme.
Veliko ljudi Custveni stres prestreza s svojimi miSicami, posebno z miSicami
vratu in ramen in ta stres morda poznate kot glavobol z napetostjo, ki se
zacCenja v zatilju, od tam pa se seli navzgor in navzdol. Kadar vas vrat in vasa
hrbtenica ne dobivata dovolj krvi, vam to sporoCata z bolecino.

Morda se lahko nekaterim neprijetnim situacijam in ljudem izognete in to je
vsekakor najboljSe zdravilo. Lahko pa poskusite tudi s sproS¢anjem:
posluSanjem prijetne glasbe, globokim dihanjem ali meditacijo.

Vecina ljudi ne vidi prave povezave med svojo prehrano in med gibCnostjo in
zdravjem svoje hrbtenice. Ce dalj ¢asa ne jeste, odpovejo tudi vase hrbtenicne
miSice in postanejo bolj dovzetne za poskodbe, ki jih Se pospeSuje utrujenost.
Vase miSice morajo seveda neprestano obnavljati svojo moc, vendar ne s
kakrsnokoli prehrano. Pomembno je, kakSna je vaSa prehrana in v naglici
danasnjih dni si je v€asih kar tezko privosciti pravilno prehrano.

Krepka prehrana vsebuje veliko koliCino kompleksnih ogljikovih hidratov in
nizko koli€ino enostavnih sladkorjev ter mascob in vsebuje tudi zadostno
koliCino proteina. Pomembni so seveda tudi vitamini in minerali, ki imajo
bistveno vlogo pri usposabljanju vasega telesa, da iz zauZzite hrane Crpa
potrebno energijo in ohranja njegovo zdravje.
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