ALINOSIS

e/ . ORTOZO
n ZA HRETENICO?

UKAT 30 PRIPOROCILA

= - e s
.
/C" 5 A.,/‘/ % —
\ \



Avtor: ISICO (ltalian Scientific Spine Institute)
llustracije: Cevi
Prva izdaja: junij 2016

en.isico.it-isico@isico.it

© 2016 Isico — KnjiZica je dosegljiva pod licenco CC-BY-NC-ND



Ta knjiZica je polna koristnih nasvetov, ki ti bodo pomagali pri uporabi ortoze in premagovanju teZav, na
katere lahko naletis med zdravljenjem. Kljub temu pomni, da je v primeru vecjih teZav, sploh na zacetku
zdravljenja, najbolje za nasvet povprasati zdravnika, ki je ortozo predpisal, inZenirja ortotike, ki jo je izdelal

ali fizioterapevta, ki te je ucil vaj.

KAKO UPORABLIATL ORTOZO?

Ortoza naj bo vedno namescena toliko ur v dnevu, kot
je narodil zdravnik. Le na tak nacin bo$ dosegel/-la
Zeljeni rezultat in bo zdravljenje najbolj ucinkovito.

Ure v dnevu, ki jih preziviS brez namescene ortoze, naj
bodo v enem kosu, ne razdeljene v vec del¢kov dneva.

Kljub temu se lahko sam/-a odlocis, kateri del dneva bos prezivel/-a brez namescene ortoze —to je
le tvoja odlocitev.

Ko ortozo prejmes, jo pricni ¢im prej nositi toliko ur v dnevu, kot je predvidel zdravnik. Sprva se ti
bo lahko zdela ortoza neudobna, ker se bo tvoja hrbtenica upirala pritiskom, vendar bo po 24-48
urah tega upora vedno manj, ortoza pa bo postajala vedno bolj udobna. Prvo no¢ bos z ortozo tezko
zaspal/-a, drugo noc pa bos utrujen/-a in bos zaspal/-a zlahka. Potem se bo3 navadil/-a in pri spanju
ne bo vec tezav!

Ko ortozo zapnes, se prepricaj, da si jo zapel/-a ¢imbolj na
tesno. Ko se bos nanjo navadil/-a, jo lahko zapenjas Se bolj na
tesno — na ta nacin bo manj opazna, poleg tega bos hitreje
prisel/-la do dobrih rezultatov. Ce bo ortoza tesno zapeta, te
bo manj motila pri hoji, teku ali sedenju, saj se bo manj
premikala.




Pomni, slabo zapeta ortoza ima vec slabosti: bolj bo opazna,
moteca, zdravljenje pa bo manj uspesno.

Za namestitev ortoze se moras ule¢i na tla - na preprogo ali drugo ravno povrsino. Ce tvoja ortoza
sega vse do pazduh, jo namesti dovolj visoko, da ne bo v stojeCem poloZaju prevec pritiskala na
medenico. Taksna je pravilna namestitev ortoze. Drugace jo namescaj le, ¢e nimas druge moznosti.
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Med namescanjem, slacenjem ali
prenasanjem ortoze nikoli ne drzi za \{63
predel, ki se zapira nad prsnico. v

Po jedi se lahko zgodi, da bo ortoza prevec pritiskala na tvoj trebuh. V tem primeru lahko pasove
na njej za 30 minut nekoliko popustis, nikar pa je ne odstrani v celoti.

Med izvajanjem vaj za korekcijo drze ortozo odstrani$, po zaklju¢ku vaj pa jo namesti nazaj. Cas, ki
ga prezivis med izvajanjem vaj, Steje kot cas, ko imas ortozo namesceno, saj takrat sam izvajas
korekcijo hrbtenice, ki jo sicer izvaja ortoza.

Ko imas ortozo namesceno, pazi na lepo drzo pri
sedenju in se s spodnjim delom hrbta ne naslanjaj
nanjo. Ortozo uporabljaj aktivno in se trudi izvajati
korekcijo drze, podobno kot takrat, kadar delas vaje.

Poletje je naporno obdobje za
noSenje ortoze. NajlaZje ti bo, ¢e
brez ortoze prezivis najtoplejsi del
dneva. Za hlajenje si lahko
pomagas z ventilatorji in klima
napravami.




Ce moras ortozo nositi preko celega dneva, je dobra ideja
pocitnice preZiveti v hladnih krajih — npr. v gorah! Tudi na
morju nosi ortozo toliko ¢asa, kot je predvideno. Najbolje, da
se v Casu, ko jo snames, odlocis za plavanje in ohladitev v
morju.

Ce opazi$, da ti ortoza postaja pretesna, ne ¢akaj predolgo s pregledom — takoj stopi v akcijo.
Kontaktiraj svojega inZenirja ortotike ali se naroci na predcasno kontrolo k zdravniku. Mozno je, da
je potrebno ortozo popraviti, predpisati novo ali pa je preprosto ne nosis$ pravilno.

Ce ortoza poéi, jo popravi po svojih moceh in
nemudoma kontaktiraj inZenirja ortotike za popravilo.
V NOBENEM PRIMERU NE OSTANI VEC DNI BREZ
ORTOZE, saj to lahko v kratkem ¢asu iznici trdo delo,
ki si ga vlozil/-a tekom mesecev vztrajne uporabe
ortoze. Ce je ortozo nemogoée namestiti, se moras
izogibati vecjim obremenitvam hrbtenice.




AKTIVNOSTI, XTI JTH LAHKO POENES
Z ORTOZO

Ortoza zagotavlja dovolj svobode v gibanju. Dihanje ostaja povsem neomejeno. Z ortozo lahko
brez tezav hodis, teces in se vozis v avtomobilu.

Potujes lahko z letalom, svetujemo pa, da s
seboj neses potrdilo (izvid), da ortozo
potrebujes.

Med voinjo kolesa, motorja ali
avtomobila, ni nobenih omejitev v zvezi
Z noSenjem ortoze.

Z namescéeno ortozo v Soli brez tezav telovadis. Izogibaj se le aktivnostim, ki jih noSenje ortoze ne
dovoljuje (npr. visoki skoki, premeti oziroma prevali).

Ce ucitelj $portne vzgoje potrebuje potrdilo, predno zate prilagodi potek $portne aktivnosti, zanj
poprosi zdravnika. Zelo pomembno pa je, da ostanes Sportno aktiven, saj s tem ohranjas misicno
maso. Ce ti zdravnik ne naro¢i drugace, je POMEMBNO, DA NADALIUJES S SPORTNO
AKTIVNOSTIJO, KI SI JO POCEL/-A PRED ZDRAVLIENJEM Z ORTOZO in ki te veseli. Sam/-a pa se
lahko odlocis, ali bos ortozo med Sportno aktivnostjo odstranil/-a ali jo pustil/-a nameséeno (v tem
primeru se izogibaj kontaktnim Sportom).

POMNI! Redno izvajaj naucene vaje za korekcijo hrbtenice!
Le v tem primeru bo ortoza visoko ucinkovita,
tvoje miSice pa bodo ostale v dobri formi.




POSKRBT ZA SVOJO KOZ0

Bodi pozoren/-na na stanje svoje koZe in dobro poskrbi zanjo, predvsem na mestih, kjer ortoza
izvaja najved]ji pritisk. Vsakodnevno se oprhaj. Pod ortozo nosi bombazno majico s kratkimi
rokavi, najboljse je, Ce je majica oprijeta, brez Sivov (ali so ti obrnjeni navzven). Pod ortozo lahko
nosis tudi oprijet top brez rokavov, s katerim zavarujes svojo kozZo in obleke. Pazi, da blago pod
ortozo ne ustvarja gub in ne draZi tvoje kozZe.

PREPRECEVANIJE TEZAV S KOZO
Zgodaj v poteku nosSenja ortoze, ko le-ta sega visoko pod tvoje pazduhe, pomni:

v" Na mestu, kjer se ortoza dotika koZe, ne uporabljaj deodorantov, krem ali losjonov, ki
vsebujejo alkohol, saj mehéajo koZzo. Odsvetovani so tudi antiperspiranti.

v" Ce se veliko poti$, lahko na rob ortoze pod pazduhi pritrdi$ in po potrebi menja$ tanke
kose tkanine, ki bodo vpijali znoj.

v Vizogib alergijskim reakcijam, majice ki jih nosi$ pod ortozo, peri z nevtralnimi
detergenti.

v' Pogosto pregleduj stanje svoje koZe, predvsem kadar zadenja$ z no$enjem nove ortoze.

Ne uporabljaj krem, ki koZzo mehcajo.

v" Ce se na mestu, kjer ortoza izvaja pritisk, pojavijo bole¢e otekline, odrgnine ali rana,
kontaktiraj inZenirja ortotike za korekcijo ortoze.
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ODGOVORT NA POGOSTA VPRASANIA

Zakaj ortoza tako mocno pritiska na moje boke?

Pomembno je, da ortozo nameséas v leze¢em poloZaju, jo potegnes ¢im visje pod pazduhe
in pasove Sele nato ¢im bolj na tesno zapnes. Na tak nacin bo ortoza najmanj pritiskala na
tvoje boke, saj ne bo namescena prenizko. V leze¢em poloZaju je tvoja hrbtenica najbolj
sproscena in je zato mozna najvecja korekcija ob namescanju ortoze.

Mozno je tudi, da ortoza prevec pritiska na boke, kadar pasovi niso zapeti dovolj na tesno.
Poskusi ali je lazje, ¢e pasove bolj zategnes.

Ko namestim ortozo, imam obcutek, da ne morem dihati. Zakaj? Bo to vedno ostalo

tako?
Ortoza ne omejuje tvojega dihanja,
spremeni pa nacin, kako dihas. Brez ortoze
dihas veé¢inoma s pomocjo prepone, ob
namesceni ortozi pa z zgornjim delom
prsnega kosa, kjer gibanje reber ni omejeno.
Z drugimi besedami, nauciti se moras dihati
drugace, ravno tako kot je morala tvoja
mama dihati drugace, ko je bila noseca s
teboj in ji je velik trebuh omejeval dihanje s
prepono. Da se malo oddahnes, se ulezi,
odpni pasove na ortozi in nekaj ¢asa globoko
dihaj. Ko se pocutis bolje, ortozo ponovno
tesno zapni, vstani in nadaljuj z obi¢ajnimi
aktivnostmi. Ne skrbi, navadil/-a se bos in ta
teZava bo hitro minila.




Ortozo sem namestil/-a pred nekaj urami, zdaj pa ¢utim bolecino v podro¢ju prsnice in
sprednjega dela reber. Kaj naj storim?

Normalno je, da se v prvih dneh uporabe ortoze pojavi bolec¢ina v opisanem predelu. Bodi
potrpezljiv/-a, saj bo teZava izzvenela v nekaj dneh, ¢e bos ortozo nosil/-a toliko ur v dnevu,
kolikor je bilo predpisano.

Imam novo ortozo, ki sega Se zelo visoko pod moje pazduhe. Povedano mi je bilo, da bo
s¢asoma, z mojo rastjo, rob ortoze vedno bolj oddaljen od mojih pazduh. Kaj naj storim z
ortozo, ko moram na stranisce?

Ce res ne gre drugace, lahko prvih nekaj dni
uporabe ortoze le-to snames za tistih nekaj
minut, ki jih potrebujes za obisk stranisca.
Toda vsak dan se potrudi in poskusi, ali ze
zmores tudi na stranisce z ortozo. Vsakic¢ ko
ortozo snames, tudi samo za 20 minut,
namrec izgubi$ del korekcije hrbtenice, ki si
jo pridobil/-a z nosenjem ortoze.

Ali morajo biti ure brez namescene ortoze vedno v istem delu dneva?

Ure, ki jih prezivis brez namescene ortoze, naj bodo v enem kosu, ne potrebujejo pa biti
vedno v istem delu dneva. Tako je dovoljeno, da si en dan brez ortoze zvecer, naslednji dan
pa zjutraj, tudi ¢e to pomeni, da si v vmesnem casu ortozo nosil/-a krajsi ¢as. Pomembno je
le, kolikor ur v dnevu ortozo v povprecju nosis.

V kolikor je dovoljeno, da si
brez ortoze ve¢ kot 10 ur
dnevno, ti bo lazje, Cce
presStevaS ure, ko je ortoza
namescena, hamesto ur, ko si
brez nje. V tem primeru je zelo
pomembno, da ima$ ortozo
vsak dan neprekinjeno
nameséeno toliko ur, kot je
predvidel zdravnik.
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Imam lahko ortozo en dan namesceno nekaj ur manj kot je predvideno, nato pa izpad
nadomestim z daljSim noSenjem naslednji dan?

Pomembno je, da imas ortozo vsak dan namescéeno toliko ur v dnevu, kot je svetoval
zdravnik. V primeru, da jo nosi$s manj, je nadomescanje z daljSim noSenjem naslednji dan
(ali dan pred tem) slaba ideja in lahko poslabsa rezultate zdravljenja z ortozo. Najboljse
rezultate dosezes z doslednim vsakodnevnim noSenjem.

Moja ortoza je opremljena s toplotnim senzorjem. Kaj je to?

Gre za senzor, ki zaznava temperaturo — pravzaprav gre za majhen termometer. Uporablja
se za vsakodnevno merjenje Casa, ki ga preZivis z namesceno ortozo. Tvojemu zdravniku
pomaga sprejemati zate najboljSe odlocitve in ti ¢im bolje svetovati. Za zascito senzorija je
le-ta prekrit s posebnim materialom.

AVERAGE HOURS DAY WEEK
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Ortoza se je poskodovala. Kaj naj storim?

Ce se ortoza zlomi in je ne more$
nemudoma odnesti k inZenirju
ortotike (npr. zaradi dopustov ali
odsotnosti), jo lahko zadasno
poskusi$ zalepiti skupaj z mo¢nim
lepilnim trakom. Ce je nastala le
poka, ortoza pa se Se ni zlomila, jo
Cimprej odnesi v popravilo k
inZenirju, predno dokon¢no poci.

Poleti, ko je zelo vro¢e, moram zaradi znojenja pogosto pod tus in preobleci majico. Kako
si lahko pomagam?

Ce moras v vro¢ih dneh pogosto sneti ortozo in se preobledi, lahko to stori$, vendar bodi pri
tem hiter/-a in ne porabi vec kot nekaj minut. Vsak dalj$i odmor brez ortoze lahko ogrozi
ves trud, ki si ga v noSnjo ortoze vlozil/-a do zdaj.

Odhajam na 3-dnevni izlet s Solo. Kaj naj storim?

Pomembno je, da nosi$ ortozo predpisano Stevilo ur na dan, tudi na Solskih
izletih/pocitnicah. Zato ortoze ne puscaj doma, saj lahko nekaj dni brez ortoze unici ves
trud, vlozen tekom veé+ mesecev. Poleg tega bi lahko prislo do bolecin v hrbtenici, ki bi ti
pokvarile Solski izlet.
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Zbolel/-a sem: kasljam in boli me trebuh. Lahko ortozo odstranim?

Popusti pasove na ortozi, vendar ne prenehaj z no$njo. Ce je res ne zmores nositi, brez
ortoze pocivaj v postelji. Nekaj dni brez ortoze lahko uniéi ves trud, vloZzen tekom vec
mesecev, zato ortozo ponovno namesti takoj, ko se pocutis bolje.

Shujsal/-a sem in tudi e pasove zategnem do
konca, se zdi ortoza prevec¢ ohlapna. Ali vseeno
uCinkuje?

V normalnih okolis¢inah otroci in mladostniki med
rastjo pridobivajo na telesni tezi — to ne predstavlja
teZave, saj ortoza ostaja ucinkovita. Nasprotno pa
izguba telesne teze (npr. 5 kg) povzroci, da ortoza ni
vec ucinkovita in jo je potrebno ¢imprej prilagoditi
ali zamenjati. Po navadi otroci z vsakim centimetrom
rasti pridobijo 1 kg telesne mase. Ce si zrastel/-la v
viSino, ob tem pa nisi pridobil/-a na telesni masi,
potem hujsas. Npr. ¢e zrasteS 3 c¢cm, ob tem pa
shujsas 2 kg, je to enako, kot e bi odrasli izgubil 5
kg. V tem primeru je potrebno ortozo pregledati in
se prepricati, da je Se ucinkovita.

Postajam oblikovan/-a »po ortozi« - na mestih kjer ortoza ne
pritiska, imam ve¢ mascobe kot tam, kjer vrsi pritisk. Zakaj in kaj
lahko storim?

Do taksnih tezav lahko pride pri dolocenih uporabnikih ortoz, ne pri
vseh. Najboljsi nacin za preprecevanje je izogibanje sedecemu nacinu
prezivljanja prostega ¢asa in redna telesna aktivnost. Priporocljiva je
tako vadba za moc kot aerobna vadba, predvsem v ¢asu postopnega
opuscanja ortoze. Ko bos ortozo postopoma opuscal/-a in ¢e bos ob
tem telesno aktiven/-a, bo tvoje telo ponovno postajalo bolj
»naravnih« oblik.
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Pred pazduhami, kjer ortozine pelote pritiskajo na moje pazduhe, so nastale vdolbine, ki
ne izginejo niti takrat, ko ortozo odstranim. Lahko to Skoduje mojim miSicam?

Pritisk ortoze ne bo povzrocil poskodb na misSicah. Omenjene vdolbine bodo pricele
izginjati, ko bos ortozo pricel/-a opuscati in jo bos nosil/-a le Se ponoci. Po zaklju¢enem
zdravljenju bodo povsem izginile.

Lahko ortozo umijem?
Da, uporabis lahko detergent, antibakterijska sredstva ali razkuZila, nato pa ortozo dobro
speri in pazljivo osusi.

Se lahko z ortozo kopam ali plavam?

Lahko, a le pod dolocenimi pogoji. Predno ortozo zmocis, mora$ odstraniti toplotni senzor
— ob tem ga ne puscaj na soncu in po kopanju namesti nazaj, ko je ortoza suha. Iz ortoze je
potrebno predhodno odstraniti obstojece dele, ki bi jim lahko voda skodovala. V primeru
morske vode je treba ortozo po uporabi dobro sprati. Dobro jo tudi osusi, predvsem
kovinske dele, da ne zarjavijo. Pri susenju ortoze ne uporabljaj vrocega zraka (fena), saj
lahko ta stopi lepilo, s katerim so pritrjeni doloceni deli ortoze.

OPOZORILO: ce ortoza vsebuje usnjene materiale, je plavanje / kopanje z njo odsvetovano
—mozno je le, ¢e se usnjeni deli nadomestijo s plasti¢nimi. Ne hodi v pregloboko vodo -
vedno ostani na globini, kjer z nogami dosezes tla. Zgornja navodila strogo upostevaj.

14






SOS!

Ortoza redko povzroci tako hude tezave, da bi za pomoc¢ potreboval inZenirja ortotike ali
zdravnika. Kljub temu bomo omenili nekaj tezav, na katere lahko naletis in predlagali resitve
zanje.

PodkoZni mozolji

Pod pazduhami, kjer se ortoza dotika tvoje koZe ali na mestih najvecjega pritiska, lahko
nastanejo mozolji oziroma akne, ki se lahko vnamejo, bolijo ali srbijo. V tem primeru
svetujemo, da se skupaj s starsi obrnes na dermatologa, ki ti bo svetoval glede ustrezne
nege koze.

Pretiran pritisk na enega ali nekaj reber

Lahko se zgodi, da bo ob pricetku uporabe
ortoza mocno pritiskala na eno ali nekaj bolj
izstopajocih reber. Na tem mestu bo koza
pordela in v nekaj urah se lahko pojavi
bolecina. V tem primeru je potrebno
kontaktirati inZenirja ortotike, da bo ortozo
prilagodil. V kolikor pa v prvih dneh cutis
mocan pritisk na doloc¢ena rebra, ob tem pa
se rdecina in bolecina ne pojavita, potem
korekcija ortoze ni potrebna, tezava pa bo
izzvenela v nekaj dneh.

Nastanek manjsih cist (bulic) v podrocju
reber

Ce v podro¢ju reber, na mestih ve¢jega pritiska, nastanejo majhne bole¢e podkozne bulice
(ciste), kontaktiraj inZenirja ortotike. Ciste niso nevarne, potrebno pa bo zmanjsati pritisk
na mestih, kjer se pojavljajo. Vedno, ko se izdeluje nova ortoza zate, spomni inZenirja
ortotike, kje so v preteklosti nastajale ciste.
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Pordeli in boleci trnasti odrastki hrbtenice, nastali zaradi pritiska na zadnji strani
ortoze

Vcasih se otroci / mladostniki, ki nosijo ortozo, tako sprostijo, da DL
zaCne zadnja stran ortoze pritiskati na trnaste odrastke hrbtenice. A P
Predel lahko postane pordel, bole¢, séasoma se lahko koZa na tem %7 ~¢‘ %
mestu zadebeli in nastane nekakSen otis¢anec. Pomembno je, da ' !
se izogibas naslanjanju na zadnjo stran ortoze, do Cesar prihaja
predvsem v sedecem poloZaju. V primeru da teZava vztraja,
kontaktiraj inZenirja ortotike, ki lahko poskusi ortozo prilagoditi.

Dermatitis in alergijske reakcije

Na prizadeto mesto nanesi kremo ali mazilo s cinkovim oksidom. Ce gre za hudo ali dlje
Casa trajajoco koZzno spremembo, potrebujes pregled pri dermatologu. Preveri pri inZenirju
ortotike, ali je mozno spremeniti material, ki te drazi ali problemati¢ne dele ortoze prekriti
s hipoalergenim materialom. Zdravljenje z ortozo ne bi smelo biti prekinjeno zaradi tezav s
koZo, zato je pomembno, da koZo redno pregledujes in v primeru teZav hitro reagiras. Pred
izdelavo ortoze zdravnika in inZenirja ortotike obvezno informiraj glede morebitnih alergij,
ki jih imas.

Operacije, bolezni z izpuscaji

vecjim obremenitvam hrbtenice.

Mravljinéenje ali obcutek otopelosti v rokah ali nogah

Najprej preveri, ali si ortozo namestil/-a pravilno. Ce teZava kljub pravilni namestitvi vztraja
(bodisi stalno ali le v dolo€enih poloZajih), nemudoma kontaktiraj inZenirja ortotike, da bo
ortozo ustrezno prilagodil. Ce mravljinéenje ali obéutek otopelosti sega niZje od komolca
oziroma kolena, obvesti o tem tudi zdravnika, da te pregleda skupaj z inZenirjem ortotike.

Hitro bitje srca, tezko dihanje

Te tezave niso direktno povezane z ortozo ali skoliozo. Zdravljenje skolioze z ortozo je
naporno in sploh v zacetku noSenja ortoze za nekatere mladostnike mocno stresno. Za
nekatere lahko predstavlja vecjo psiholosko obremenitev. Pomembno je, da se o taksnih
tezavah in obcutkih pogovoris skupaj s starsi, zdravnikom in inZenirjem ortotike. Po navadi
pogovor pomaga pri lazjem sprejemanju zdravljenja z ortozo, ki scasoma postane laZje.
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Slabost in bruhanje

V prvih dneh nosenja ortoze ti lahko postane slabo ali te sili na bruhanje. V tem primeru
razrahljaj pasove na ortozi, predvsem v ¢asu obrokov in pol ure po obroku. Ortoze pa ne
odstrani, saj se bos le tako nanjo lahko navadil/-a, slabost pa bo v nekaj dneh izzvenela.

Ortoza se mi zdi preozka v podrocju prsnega kosa
Ce se ti zdi ortoza preozka tudi po nekaj tednih no3enja, kontaktiraj inZenirja ortotike, da jo
prilagodi.

Ortoza se mi zdi preozka v podroc¢ju bokov

Najprej preveri, da ortozo pravilno namescas (v lezecem poloZaju!) in da jo dovolj na tesno
zapnes. Ce teZava vztraja ali se na bokih pojavijo odrgnine ali druge koine spremembe,
kontaktiraj inZenirja ortotike, da bo ortozo prilagodil. V€asih pomagajo tudi varovalne
blazinice, ki razbremenijo mesta najvecjega pritiska.

Ortoza se mi zdi premajhna

Ce ti postane ortoza premajhna, te tisci v predelu bokov in
prsnega kosa ter je zlezla Ze nizko pod pazdubhi (ali pa sili visoko v
pazduhi — do tega pride, Ce je medenica zrasla v Sirino in potiska
ortozo navzgor), se naroCi na kontrolni pregled k zdravniku in
inZenirju ortotike, saj bo verjetno potreben predpis in izdelava
nove ortoze. Tudi Ce je ortoza premajhna, vztrajaj z nosSenjem, da
ne tvegas poslabsanja skolioze. Do kontrolnega pregleda jo lahko
nosis z nekoliko razrahljanimi pasovi. Pri postopku izdelave nove
ortoze bodi ¢imbolj sodelujo¢/-a, da bo postopek stekel ¢im
hitreje.

Ortoza me moti v podrocju prsi
Kontaktiraj inZenirja ortotike, da bo ortozo prilagodil.

Bolecina v hrbtenici

Ce ob¢utis bolj ali manj stalno bole¢ino v hrbtenici, tako v ¢asu noenja ortoze, kot v &asu
brez ortoze, o tem potozi zdravniku ali fizioterapevtu. Pogosto je za bolecino kriva
zakréenost misic, pri Cemer lahko pomagajo vaje za raztezanje. Ko nosi$ ortozo, se potrudi
miSice tudi sprostiti.

Bolecina v hrbtenici proti koncu obdobja, ko si brez ortoze
Ce se ti pojavlja bolecina v hrbtenici v urah, ko ortoze ne nosis in se stopnjuje s ¢asom, ki ga
prezivis brez ortoze, gre verjetno za to, da je tvoja hrbtenica utrujena. Kljub temu je
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pomembno, da nosis ortozo toliko ur v dnevu, kot je predvideno in si v preostalem casu
brez ortoze ter redno izvajas vaje za korekcijo drze. Vse to je pomembno, da se tvoja
hrbtenica postopno nau¢i podpirati samo sebe tudi brez ortoze. Ce tezava vztraja, se
posvetuj s fizioterapevtom ali zdravnikom.

Bolecina v hrbtenici med noSenjem ortoze
Ce se ti pojavlja bole¢ina v hrbtenici med no$enjem ortoze, je za to lahko kriv migi¢ni
spazem. Posvetuj se s fizioterapevtom, ki ti lahko svetuje glede ustreznih vaj.

Bolecina v hrbtenici med noSenjem ortoze ponoci
V primeru nocnih bolec¢in med nosSenjem ortoze lahko poskusis z 10 — 15 minutno masazo
pred spanjem — zanjo lahko poprosi enega od star$ev. Ce teZava vztraja, se posvetuj z

zdravnikom.
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OSTANT MITREN/-NA IN..

Tvoja ortoza je tvoja najboljsa prijateljica! Hkrati pa zna biti véasih neudobna, moteca,
drugic¢ pa prav nemogoca — prijateljica, zakrinkana v sovraznico. Zdravljenje z ortozo je
zahtevno in naporno, vendar ni misija nemogoce. To vemo, ker je pred tabo ortozo nosilo
Ze veliko otrok in mladostnikov.

Pravzaprav je ravno na stotine otrok, ki so vsak dan nosili ortozo, tako kot ti, dokazalo, da je
to mozZno.

Skolioze ni mozno povsem pozdraviti, a ce si pripravijen/-a zavihati rokave, jo je moZno
ukrotiti. Podobna je nepredvidljivemu diviemu konju, a s skupnimi mocmi jo lahko ukrotimo
in udomacimo.

Za uspesno zdravljenje je nujno potrebno, da razumes, zakaj ti je zdravnik predpisal noSenje
ortoze. To ti je zdravnik pojasnil med pregledom, v kolikor pa v tebi ostajajo dvomi, ga
ponovno poprosi za razlago. Ce bos dobro razumel/-a, zakaj ortozo potrebujes, jo bos laZje
sprejel/-a in prisel/-a do boljsih rezultatov zdravljenja.

Sprejemanje ortoze je lahko dolgotrajen proces, a scasoma ti bo uspelo.

Konec koncev ves, kaj je zate najbolje in gotovo verjames, da se je za zdravje hrbtenice
vredno potruditi.

Pomni: biti moras pogumen/-na, vendar nisi sam/-a. Stevilni te bodo podpirali na tvoji
poti: tvoja druZina, zdravnik, ki vodi tvoje zdravljenje, fizioterapevt in inZenir ortotike. Vsi
nasteti te bodo spodbujali ves ¢as zdravljenja in skrbeli za to, da bos imel/-a v odrasli dobi

zdravo hrbtenico, ki bo dobro delovala.
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