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Iza glavobolje i prehlada, bolovi u le|ima su naj~e{}i razlog za 
izostajanja s posla. Ovaj je problem toliko op}enit, da mo`emo 
o~ekivati da }e me|u nama biti do 80 posto pogo|enih - kad 
tad u toku `ivota. No ipak postoje i ohrabruju}e novosti koje 
ka`u da je ve}ina bolova u le|ima uzrokovana nekim manjim 
problemima i obi~no se pobolj{avaju u roku od dvije sedmice. 
 
No ipak, mo`da }ete se iznenaditi - najbolji lijek za bolove u 
le|ima nije u le`anju i odmaranju. To je zapravo najgore {to se 
mo`e u~initi. Lijekari sada ka`u da }ete prije ozdraviti ako 
obavljate svakodnevne normalne aktivnosti (naravno, dizanje 
te{kih predmeta ne dolazi u obzir), i uz to za olak{anje uzimate 
sredstva protiv bolova.  
 
[to uzrokuje bolove u le|ima? Mnoge povrede su posljedica 
neke sasvim bezna~ajne radnje - mo`da ste povrijedili mi{i}e 
ili ligamente jednostavno zato jer ste se nespretno sagnuli ili 
okrenuli, ili ste ne{to podigli na krivi na~in. Bolovi u le|ima 
mogu biti i posljedica problema s diskom (disc) (disc) (disc) (disc) - diskovi su 
mekane kolutaste plo~ice izme|u dva susjedna pr{ljena a 
omogu}uju pokretljivost ki~me u raznim pravcima. Dosta ~esti 
uzro~nik bolova u le|ima mo`e biti i artritis - stanje zapaljenja 
ki~menih zglobova. 
 
Ali ipak se mo`e mnogo toga u~initi za ~uvanje le|a i 
spre~avanje problema: 
 
• Nastojte da se ne ugojite. 
• Budite aktivni i redovno vje`bajte. Hodanje i plivanje 

poma`u za spre~avanje i ubla`ivanje bolova u le|ima - 
plivanje se osobito preporu~a onima koji pate od artritisa.  

• Pazite na dr`anje tijela. Kad stojite dr`ite se uspravno, ali 
ipak opu{teno. Kad sjedite, izbjegavajte niske ili mekane 
sjedalice a za potporu si stavite mali du{ek ispod krstiju. 
Prislonite le|a na naslon stolice a noge dr`ite opu{tene na 
podu. 

• Pripremite se prije nego }ete ne{to podi}i. Stanite blizu 
predmeta, ispravite le|a i istovremeno se spu{tajte u 
kukovima i koljenima. Predmet koji di`ete privucite blizu 
tijela, spustite bradu prema prsima i napnite trbu{ne mi{i}e. 
Podi`ite se ispravljanjem koljena, le|a nastavite dr`ati 
uspravno. Izbjegavajte zaokretanje tijela. Kad nosite 
predmete dr`ite ih ispred sebe obim rukama u sredini - 
izbjegavajte no{enje na jednoj strani.  

• Promislite dobro prije nego }ete se sagnuti ili okrenuti. Bolje 
je da kle~ite ili ~u~ite kad radite u ba{ti ili op}enito poslove 
ispod dohvata ruku, nego da to obavljate pognutih le|a. 
Pripremite si radni prostor, a predmete ili alat koji }e vam 
~e{}e trebati stavite na dohvat ruke tako da se ne morate 
izvijati ili sagibati.  

• Nastojte da vam trbu{ni mi{i}i budu jaki - ovi mi{i}i su 
potpora za le|a.  

 
Kako mo`ete prona}i da li je bol u le|ima ne{to ozbiljnije nego 
samo posljedica neke manje povrede? Ako se bol ne smanji 
za nekoliko dana ili ako osje}ate bockanje ili gubite osjetljivost 
ili ako vas zaboli u nogama, idite ljekaru. Bol u le|ima mo`e 
nekada biti i simptom problema unutarnjih organa. Idite ljekaru 
ako je bol popra}ena temperaturom ili neobja{njivim gubitkom 
te`ine. 

Wolf D Sverak


Wolf D Sverak



