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MIT: moja leda jako bole tako da mora da sam
ih ozbiljno ostetio.

CINJENICA: Bol u ledima moZe biti stra3na, ali
ona je rijetko opasna ili udruzena sa ozbiljnim
ostecenjem tkiva ili bolestima koje ugrozavaju
Zivot - vecina osoba se dobro oporavi.

MIT: potreban mije CTili RTG kako bih znao u
¢emu je problem s mojim ledima.

CINJENICA: CT rijetko pokazuje uzrok boli u
ledima. Takozvani ‘abnormalni nalazi’ na CT-u kao
$to je bubrenje diskusa, degeneracija diskusa i
artritis su uobi¢ajeni i normalni za vecinu ljudi koji
nemaju bolove, narocito kako stare.

MIT: Nastetiti ¢u svojim ledima ako se savijam i
podizem teret.

CINJENICA: leda se ne ostecuju svakodnevnim
opterecenjem i savijanjem. Postupno povecanje
snage vasih leda bi trebalo omoguciti podizanje
tereta i opterecenje na razlicite nacine.

MIT: Jaki analgetici ¢e pomocdi da se moja leda
prije oporave.

CINJENICA: lijekovi protiv bolova neée ubrzati
vas oporavak. Jednostavne lijekove protiv bolova,
kao sto je ibuprofen, trebalo bi uzimati samo
uporedo s drugim mjerama, kao $to je vjezbanje
pa ¢ak i tada samo za vrlo kratak period.

MIT: Potrebno je moja leda ‘vratiti na mjesto’

CINJENICA: Bol u ledima ne znadi daje nesto
pomaknuto i da to treba vratiti na mjesto - vasa
leda su jaka i nece se ‘poremetiti’. Nije moguce
‘izgurati diskus’.

MIT: Starim, to znaci da ¢u imati bol u ledima.

CINJENICA: Starenje nije glavni uzrok boli u
ledima, ali gubitak snage moze biti uzrok.
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MIT: Trebao bih odmaratii ostati u krevetu da
pomognem svojim ledima da se oporave.

CINJENICA: Odmah nakon ozljede,
izbjegavajuci otezavajuce, aktivnosti mogu
pomodi smanijiti bol. Cak $to vide, lagane viezbe i
postupno vracanje uobicajenim aktivnostima je
vazno za vas oporavak.

MIT: boli kada radim vjezbe i kre¢em se, to
znacida ¢inim Stetu ledima.

CINJENICA: Leda postaju zdravija s pokretom i
tjelesnom aktivnosc¢u. Kraljeznica je jakai
sposobna za sigurno kretanje i opterecenje.
Uobic¢ajena upozorenja da zastitite svoju
kraljeznicu nisu potrebna i mogu voditi do
pojave straha i prekomjerne zastite.

MIT: Moram sjediti uspravno jer moje lose
drzanje uzrokuje bol u ledima.

CINJENICA: Ne postoji savrSeno drzanje.
Zauzimati razlicite poloZzaje u toku dana je
dobro za leda. Ona bi se trebla osjecati
ugodno i opusteno za vas. Razlike u drzanju su
zivotna Cinjenica.

MIT: Moram raditi puno vjezbi za sredidnju
stabilnost kako bih izbjegao bol u ledima.

CINJENICA: Bol u ledima nije izazvana slabom
sredi$njom stabilno$¢u. Dokazi ukazuju na to da
izvodenje specifi¢nih vjezbi za sredisnju
stabilnost ne nudi dodatnu korist u odnosu na
opce vjezbe, na pr. hodanje, za bol i
onesposobljenje.

MIT: Potrebna mi je operacija ili injekcije da
izlije€im svoja leda.

CINJENICA: Operacija i injekcije su jako rijetko
lijek. Vjezbanje i tehnike samozbrinjavanja su
preporucene i pokazale su da su isto uspjesne uz
manje rizika.

MIT: $to me vie boli, to je moja kraljeznica
vise oStecena.

CINJENICA: Vise boli ne znadi uvijek i vise
ostecenja. Osobe sa sli¢nim problemima s
kraljezZnicom mogu osjecati vrlo razlicite
razine boli.

Vas fizioterapeut ¢e vam dati savjet i usmjeriti vas na
najbolji put kako bi se nosili s vaSsom boli u ledima.
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