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Back Pain Tip Sheet

Rupinkites savo nugara, kai rupinates sudetingy
poreikiy turinciais vaikais

Nugaros skausmas yra daznas reiskinys — 84 % musy jj patiria tam tikru gyvenimo
momentu, tadiau gera Zinia ta, kad paprastai jis praeina pakankamai greitai ir retai bina
pavojingas.

Zinome, kad yra keletas veiksniy, galinciy prisidéti prie nugaros skausmo:

e Kiek esate priprate prie veiklos

e Stresas
o Miegas
e Manksta

o sitikinimai

Visada verta pabandyti problemas iSspresti, jei manote, kad tai gali prisidéti prie jusy
skausmao. Jei nesate tikri, kaip pradéti, kreipkités pagalbos j sveikatos prieziuros specialista.

Dalykai, j kuriuos reikia atsizvelgti

o Ar daznai keliate/perkeliate/padedate vaikui ir ar esate prie to jprate?
e Arturite ribotg erdve, kai keliate / perkeliate / padedate jiems?

e Aryravieta, kur yra daugiau erdveés, kurig galétuméte panaudoti?

e Arjusy vaika sunku laikyti, ar jis juda nenuspéjamai?

e Arturite jranga, kuri palengvinty vaiko pakélima/pernesima?

Patarimai kélimui

e Jei jmanoma, naudokite jranga, kuri jums padéty — pasitarkite su vietiniu
kineziterapeutu arba ergoterapeutu, kad gautumeéte patarimy arba jei jums kyla
sunkumy

e Suplanuokite kélima, o jranga laikykite paruosty ir arti

o Jei galite, laikykite vaikg Salia saves
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and seek medical advice from your GP or local Physiotherapy service if you are concerned and/or have
longstanding pain.
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Kai kurie faktai apie nugaros skausma
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¢ Nugaros néra labai pazeidziamos — jos skirtos judéti, kelti, sukti ir gali prisitaikyti prie
jvairios veiklos

¢ Nugarai patinka judéjimas, neveiklumas dazniau sukelia diskomfortg

e Nugaros skirtos lenkti ir kelti — svarbu kelti taip, kad buty patogu ir efektyvu

o Retai kada prireikia eiti persisviesti

o Aktyvumas ir laipsniskas grjzimas prie veiklos padeda atsigauti, ilgas poilsis yra
nenaudingas.

«  MANKSTA YRA NAUDINGA — geriausia manksta yra tai, kas jums patinka — vaik&¢&ioti,
bégioti, plaukioti, vaziuoti dviradiu, pilatesas, joga, geriausia 30 minuciy per dieng; bet
nors kazkiek yra geriau nei nieko Visada kreipkités j sveikatos priezitros specialista, jei
simptomai islieka.

SVARBI INFORMACUA

Jei atsiranda bet kuris i$ toliau iSvardyty simptomy, nedelsdami kreipkités j gydytoja, nes tai
gali buti ,cauda equina“ sindromo simptomai. ,Cauda equina® sindromas yra tada, kai
nugaros apacioje esantys nervai (vadinami ,,cauda equina“ — lotyniskai ,arklio uodega®)
suspaudziami. Tai labai reta (6-10 iS milijono gyventojy), bet gali sukelti nuolatinj toliau

nurodyty simptomy pasireiskima, jei nebus nedelsiant gydoma.

Slapimo puslés simptomai:

o Nesugebéjimas Slapintis

e Sunkumas pradeéti Slapintis

e Jutimo praradimas Slapinantis

o Nesugebéjimas sustabdyti ar kontroliuoti $lapinimosi
¢ Pilnos slapimo puslés pojucio praradimas

iarnyno simptomai:
¢ Nesugebéjimas sustabdyti tustinimosi

o Viduriy uzkietéjimas
e Jutimo praradimas istustinant
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Balno anestezija:

e Jausmo praradimas tarp virsutiniy kojy (balno srityje)
e Nutirpimas galiniame kanale ir (arba) lytiniuose organuose arba aplink juos
¢ Negaléjimas jausti tualetinio popieriaus $luostantis

Seksualinés problemos:

o Nesugebéjimas pasiekti erekcijos ar ejakuliacijos
e Jautrumo praradimas lytinio akto metu
e Klitorio jutimo praradimas

Kojy simptomai:

* Neseniai pasireiske abiejy kojy skausmas, silpnumas ar tirpimas

Saltiniai:

NICE (Nacionalinis klinikinés kompetencijos institutas) CKS (2020) Nugaros skausmas —
mazas (be radikulopatijos).
https://cks.nice.org.uk/topics/back-pain-low-without-radiculopathy/diagnosis/red-flag-
symptoms-signs/

DidZiosios Britanijos stuburo chirurgy asociacija (2019). ,Cauda Equina“ sindromas.
https://spinesurgeons.ac.uk/Cauda-Equina-Syndrome

Chartered Society of Physiotherapy (2017 m.) Klinikinis atnaujinimas: ,cauda equina“
sindromas.
https://www.csp.org.uk/frontline/article/clinical-update-cauda-equina-syndrome
»Cauda Equina Champions Charity” (2021 m.) CES paprastai.
https://www.championscharity.org.uk/ces-made-simple
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Pratimai nugaros mobilumui sédint

1. Dubens pakreipimas — pakreipkite dubenj j priekj (iSlenkite nugarg) ir atgal
(nuleiskite j priekj) x10

Please note: This document is for guidance only. Please discontinue the exercises if they worsen your symptoms,
and seek medical advice from your GP or local Physiotherapy service if you are concerned and/or have
longstanding pain.

This leaflet was made in collaboration with Very Special Kids Australia.




VERY @ ' East Anglia’s Children’s Hospices (EACH)
SPECIAL

SOR Back Pain Tip Sheet
Yl kid

4. Lankininko sukimasis — istieskite rankas priesais save ir pasukite king judédami
taip, lyg trauktuméte lanka ir stréle

Pratimai nugaros mobilumui ant grindy

1. Sulenkimai ant keliy — Atsigulkite ant nugaros sulenke kelius ir sukite juos j viena
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2. Keliy apkabinimai — vieng ar abu kelius pakelkite iki kratinés. Laikykite 30 sekundziy.
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3. Kateé / kupranugaris — ant keturiy kojy sulenkite nugarg ir panardinkite nugarg 10
karty Zzemyn

4. |verkite adatg — keturiomis rankomis perkiskite vieng ranka per grindis po priesinga
ranka, kad pakreiptuméte king 10 karty
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