Diskbråck

I många arbeten så drabbas man någon gång av en ryggskada. Oftast läker det av sig själv, ca 70 % av alla ryggar med någon sorts skada läker av sig självt inom tre veckor, och 90 % inom två månader. 
För att undvika besvär så är motion och rörelse det bästa knepet, Speciellt för de med sittande eller dåliga arbetsställningar överhuvudtaget. Man ska tänka på hur man arbetar och i vilken arbetsställning man gör det.

Ryggskott är en vanlig arbetsskada, och den framträder som en stark plötslig smärta i ryggen. Det kan finnas olika orsaker till ryggskott, men ofta så får man det efter en oförsiktig plötslig rörelse. Före utlösandet kan man ha små smärtkänningar, men inget allvarligt. Ofta så beror smärtan på muskelfiberbristningar eller muskelknutor i ryggen. 

Orsaken till ryggskott beror ofta på en försvagning av en mellankotskiva i ryggraden. Man behöver inte vara speciellt stark för att undvika ryggskott, utan det räcker med en oförsiktig rörelse, en förkylning, drag, eller kanske en lättare förkylning. 

Däremot Diskbråck är ett mycket allvarligare ryggproblem. 

Vad är Diskbråck?

I ryggraden ligger kotorna och bråskskivorna staplade på varandra om vartannat. En disk består av flera lager brosk och en vätskefylld, geleaktig kärna. 
När en disk går sönder så pressas kärnan ut mot ryggmärgen eller nervrötterna och kan orsaka olika komplikationer. 
Om kärnan ligger och trycker på nervrötterna så kan man få förlamningar i vissa muskler, och/eller smärtor som strålar ut i ben och armar. Man kan även få nedsatt känsel. 

Om de ligger och trycker på ryggmärgen kan man få nedsatt känsel, spasticitet, och förlamningar. Vilka symtom man får beror på vart diskbråcket trycker. 

Det finns även tillfällen där man kan få diskbråck som trycker på hästsvansnerverna och de medför nedsatt kontroll över urinblås tömningen och nedsatt känsel vid ändtarmen och insidan av låren. Det kan till och med leda till förlamning av de båda benen.

Orsaker till diskbråck? 

Det finns många olika orsaker till diskbråck, men man vet att personer som kör kraftigt vibrerande fordon,  och personer som böjer ryggen samtidigt som man vrider den kan orsaka diskbråck. Även tunga lyft kan vara orsaken. Sen finns det även många fler orsaker, men speciellt arbetsställningar där man belastar diskarna extra mycket. 

Hur undersöker man ett diskbråck?

Om man har smärtor i ryggen eller något av de tidigare symtom som jag har beskrivit så bör man besöka läkaren. Läkaren kollar reflexer i armar och ben, känseln i ben och underliv, funktionen vid och omkring ändtarmens ringmuskel, och vart i ryggen smärtan ligger. Men också om man kan framställa ischiassmärtor. Om man efter några veckor inte blivit bättre så görs en röntgen. Man kan göra en vanlig röntgen där kroppens skelettdelar syns, men inte några mjukdelar som t.ex muskler och senor. Inte heller diskar. Är denna bild bra, så kan man utesluta andra allvarligare ryggskador i alla fall. Det finns också datortomografi, eller skiktröntgen som det också kallar, och den skapar två och tre dimensionella bilder som visar lite mjukare delar, t.ex diskar. 
Till sist finns det också magnetröntgen, och det är samma sak som skiktröntgen, men här skapar man ett magnetfält istället. Med denna metod ser man alla mjukdelar bra, men dock inte skelettdelarna så bra. 

Diagnos

Om diskbråcket syntes på någon av dessa röntgenbilder, och man samtidigt har en ryggsmärta som strålar ut i benet och blir värre när läkaren gör vissa undersökningar kan man nog konstantera ett diskbråck. Om man har ont i nacken, med smärta som strålar ut i benen och en bildröntgen visar att man har ett bråck så har man förmodligen ett diskbråck i halsryggen. 

Behandling:

Vad kan man själv göra åt värken?

· Inte ligga till sängs för mycket, det kan bara göra saken värre.

· Sätta igång med dina vardagliga sysslor så fort som möjligt.

· Man bör fortsätta arbeta, så vidare man inte har kraftigt smärtor. 

· Träning och motion lättar ofta på besvären.

· Man kan ta värktabletter för att lättare kunna leva som tidigare, men man får inte glömma att ta dessa enligt ordinationerna och inte ta för många. 

Behandling mot diskbråck:

Smärtstillande läkemedel gör inte skadan bättre, men kan underlätta smärtan och göra så man kan återgå snabbare till det vardagliga livet. Detta kan hjälpa till ett snabbare tillfrisknande.

Sjukgymnast, Naprapati och Kiropraktik har visar sig vara till stor hjälp. De behandlar två saker, först att se till så personen får minskad smärta, men också att få tillbaka sin normala rörlighet och funktion.

Har man ett svårt diskbråck kan det bli lite mer komplicerat. Ibland kan man vara tvungen att operera, och det kan vara ett mycket allvarligt ingrepp. Det finns ingrepp som är lite enklare, men så finns det också steloperation där hela disken tas bort mellan två kotor, och en benbit som man ofta tar från höftkammaren placeras mellan två kotor. Detta innebär ju att man inte kan röra ryggen på precis samma sätt som tidigare.
Vad kan man göra på arbetsplatsen?

Att belasta ryggen är aldrig bra, därför ska man tänka på hur man belastar den. Till exempel om man ska lyfta något tungt, så istället för att lyfta själv kan man ta olika maskiner och hjälpmedel till. Man ska också tänka på att jobba med knäna, så man lyfter med benmusklerna, istället för ryggen. Fördelen att arbeta med maskiner vid tunga lyft är att man slipper belasta ryggen, och diskarna, men också överhuvudtaget att man slipper belasta kroppen. Nackdelen kan väl vara att det tar längre tid, och man kan bli stressad. Vilket också kan påverka arbetsmiljön. Stress är inte bra.

Att förslitning inte heller är bra det vet alla. För att undvika förslitningsskador på ryggen ska man tänka på hur man arbetar, t.ex att sitta rak i ryggen om man jobbar på ett kontor, och speciellt om man har en stol utan ryggstöd som gör att du belastar ryggen med 175 kg om du väger 70 kg. Jag kan inte se några större nackdelar med att arbeta i rätt ställning, utan det är nog bara bra. Man kan också tänka på hur man arbetar och variera sig. 

Uttröttning kan bidra till ryggont. Att sätta sig ner och vila sig lite grann gör nog alla gott. 

Om man stressar så ska man tänka på att det är ofta en stor orsak till att man slarvar med hur man arbetar. Man kanske till exempel kastar upp en tung säck på ryggen och skadar ryggen, vilket man inte gjort om man hade tagit sig tid att och använt något hjälpmedel. 
Att tänka på hur man arbetar är nog aldrig skadligt, utan det är bara nyttigt.

Källförteckning: 

· Medicinsk grundkurs

· Vi påverkas. Nycklar till arbetsmiljö. 

· Arbetsmiljö och säkerhet

· Infomedica. http://www.infomedica.se/artikel.asp?CategoryID=13292
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