EviiuzpuTicS Sektio aoBevols

Acute Low Back Pain

O&eia oo@UOAYiIa

Ti gival n oo@uaAyia

H oo@ualyia eivalr TToAU dladedopévn, KabBwg To
80-90% Trepitou  Twv  evnNAIKwY €XOUV  VIWOEI
Katrola pop®ry oo@uaAyiag otn didpkela TNG CWNAGS
TOUG. 2TIG TTEPIOCOTEPEG TTEPITITWOEIG, N OOPUAAyia
Kpatd Aiyo kai TTepva ypriyopd, ouxvda pEéca o€
évav pnva.

% Zn péon uTdpyouv
| 1TTOoAAOI pUG, aUVdECOI Kal
apBpwoelg, Ye
ATmroTéEAEGUA oUXVA va
gival dUoKoAo va
O1ayvwobei To akpIBég
aiTIO TOU TTOVOU.

Ta kaAd véa cival OTI, €pOOOV ATTOKAEIOTOUV Ta
goBapd aimia, dev €ival amapaitnTn n akpIiBAg
oldyvwon  Twv  QImiwv  Tou TIOVOU  yia  va
QVTIMETWTTIOTET ATTOTEAEOUATIKA N OCQUOAYia.

Ti rpétrel va yvwpilere

e [lapapeivete  dpacThipiol,  OUVEXIOTE  TIG
Kabnuepivég ocag  dpacTnpiotnTeg 600  TO
OuvaTOV TTEPIOCCOTEPO KOl  ATTOQUYETE TNV
TTapauovr oTo KPeRATI. H dpaotnpidétnta givai
TTOAU ONPAVTIKA Yia TRV avAdppwor] oag Kal dev

Ba oag BAdwel.

To Om TOVATE dev onuaivel atrapaitnTa OTi
TTPOKAAEITE CNuId.

O moévog Ba TepdaEl — O TTEPIOCCOTEPOI
AvVapPPWVOUV TTANPWG.

Zuvnbwg TIG TpwTEG 4-6 ePdouadeg Oev
XpeladovTtal akTivoypagieg r GAAeG €EeTATEIG
(atreuBuvBeiTe oTOV dIKG Cag eTTayyeAuarTia
uyeiag).

YTapxouv cofapoi TpaupaTiopoi /| aoBéveleg
TTou XpelddovTal e€eIdIkeupévn Bepatreia aAAG
O¢ev gival ouvnBIoUEVO PAIVOUEVO.

Edv aioBdaveoTte poudiacua otn BouBwvikh Xwpa i
OTNV TTEPIOXA TOU TTPWKTOU, OeV EXETE EAEYXO TNG
KUOTNG ) Tou evTépou Kal aioBdveoTe aduvapia oTa
TOdIa, TIPETTEl va  ETTIOKEPTEITE yIOTPO 1 va
ETTIKOIVWVAOETE TO OUVTONOTEPO OUVATO HE TO
TANCIECTEPO TUAMA ETTEIYOVTWYV TTEPICTATIKWV.

ZUMBOUAEG yia TaxUTEPN avdppwon

e [lapapeivete OpacTApIOl KAl ouvexioTe va
Kiveiote. H &ekoupaon oT0 KpePATI  E£XE
TapatnenBei 611 gummodifel TNV avdppwan.
MpootmrabrioTte va Kavete OAa O60a KAVETE
ouvnBwg oTn douA&ld Kal To OTTiT Kal BAATE
OTO TIPOYPAUMG O©ag TO TEPTIATNMA  OF€
eTTiTTEdEC OIOOPOUEG, €AV deEV TO KAVETE RON.
Katroieg dpaaTtnpidétnteg TTou TrEPIAauBavouv
onKwpa Bdapoug ) aTpiwiuo TNG HEong icwg Ba
TTPETTEl VA TPOTTOTTOINBOUV.

H mapartetapévn ekoupaan oTo KpeRdrm Ba
amoduUVOUWOEl TOUG MUG oag kal Ba oag
TTPOoKaAéoEl OuoKauwyia, JE aTTOTEAECUO va
KpaTtroel TTEPICOOTEPO KaIpd O TIOVOg TToU
aloBdveoTe oTn Péan. AuTé UTTOPEI va apxioel
va cuppaivel yéoa o€ POAIG 48 wpEG.

MapTe Ta PAPUAKO TTOU GAG EYPAYE O YIOTPOG
oag. Ta @dppaka PTTopouv va Bonbrioouv va
TTEPIOPIOTEI O TTOVOG, WOTE VO KIVEIOTE ME
MEYOAUTEPN EUKOAIQ.

Katd tov Bpadivé Utvo, iowg Ba eiote 0
avera €@v KoludoTe TTAQYIA, PJE TNV TTAEUPA TTOU
TTovdel TTPOG Ta €mMAvwW. AUTO 10xXUEl aKOUNn
TEPICOOTEPO Qv €aiTiag TNG OOQUAAyiag
TTOVdEl Kal TO TTOdI 0aG.

AtropelyeTe va KABeaTE 1 va OTEKECTE yiA
TTOANA wpa. ANAGCeTe ouxva Béon Kal KAVETE
OuxVEéG OIaTAOEIG.

H otdon Tou owparog €ival TTOAU OnUAvTIKH.
XaAapwoTe TTicw TOUG WHOUG oag Kal Ba
aioBavBeite 0TI YnAwvete. H kaA otdon Tou
OWHOTOG  EMTPETTEI  OTOUG  PUG KOl TIG
apBpwaoelg oag va AeiToupyouv
QATTOTEAECUATIKA.

Edv Tmaipvete 1IoxupOTEPA TTAUGITIOVA, TTPETTE
va TTIVETE TTOAU vePO Kal va TpWTE @pouTa yia
VO OTTOTPEWETE T OUCKOINIOTNTA.

ZUPTTANPWHATIKA aywyn

e ZupBouleurteite TOV 1aTpo Kal TOV
QUOI0BEPATTEUT ] CAG YIA TIG OOKNOEIG TTOU
€VOEIKVUVTAI VIO TNV TTEPITITWOT 0AG.

ATtreuBuvBeite oTOV YIOTPO COG €AV O TTOVOG
aAAGgel, dev UTTOXWPEI PE TO TTAUCITTOVA TTOU
AauBdavere [ €dv  TTPOKUWOUV OIAPOPETIKA
OUUTITWATO.

Zuvtax0nke amro 1o lvoTitouTo ‘ExktakTng ®povridag (ECI), Defpoudpiog 2012, pe Bdaon Ta oToixeia Tng Opadag AikToou
QPuoioBepamreiag Twv Tunpatwyv Etreiyoviwy Mepiotatikwyv Tng Néag NoTiag Oualiag. AlatiBeTal kal oTn 31a8IKTUAKA
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EvnuepwTIKO deATioO aoBevOUGg

O&eia oo@UOAYiIa

MpoTeIvOEVEG AOKNOEIG

Emkévipwan Tou mévou gival n YETAKIVAON TOU TTOVOU aTTO Ta TTOSIA/TOUG YAOUTOUG 0OG OTN PEDCT OOG.
2UVEXIOTE TIGC QOKNOEIG €AV O TIOVOG €ival eAa@pUGc aAAd SlakowTe TIG €dv €ival Suvarog.
lepipepeiooinan rou moévou eival n eEATTAwWGN Tou TTOVOU ATTO T PEON TTPOG TOuG yAouToug A Ta
T60Ia 0OG KAl O€ QUTA TNV TTEPITITWON TTPETTEI VO OTOUOTACETE.

ZamAWOTE PE TO TTPOCWTTO TTPOG T KATW
yia 5 Aemrtd

Edv o TTévog peiwveTal i

M ETTIKEVTPWVETAI,
TIPOXWPNOTE OTNV ETTOUEVN
doknon.

Edv 10 OUUTITWUATG OOG TTEPIPEPEIOTTOIOUVTAL,
OIOKOWTE TIG OOKIOEIG KAl PNV TTPOXWPNOETE OTNV
ETTOPEVN Aoknon. AokiudoTe ava Tnv €TOMEVN
nuépa.

2. InKwoeite apyd Kal atraAd OTOUG AYKWVEG

Meivete yia 5
OEUTEPOAETTTA Kal
EamAWOoTE KATW
TTPOCEKTIKA.
EmravaAdpete 10 @opég
KGBE 2 WpEG.

Edv TepigpepeiotToiolvTal TO CUPTITWHATA OO,
emavaAdpfeTre TRV TPWTN d&oknon. Ed&v T1a
CUPTITWHOTA 0ag ETTIKEVTPWVOVTAI, UTTOPEITE va
OOKINGOETE TNV TTAPOKATW AOKNoN TNV €TTOMEVN
popd TTou Ba KAVETE AOKNOEIG.

Odnyieg:

3. AvuypwoTe apyd Kal TTIPOCEKTIKA TOV
KOPHO OOG TEVTWVOVTAG TA XEPIA UG

Ta ioxia dev EeKOAAOUV
aTto 10 KpePATI. Meivere
yia 5 deutepOAeTTTA.
ZaTTAWOTE TTPOCEKTIKA.
EmravaAdpete 10 @opég
KAOg 2 WpEG.

Edv TepI@ePEIOTTOIOUVTAI TO CUPTITWHOTA 0OG,
eTavaAdpete Tnv TpwTn doknon. Eav ta
CUUTITWHOTA 0AG ETTIKEVTPWVOVTAI, JTTOPEITE VO
KAVETE TTEPICTOTEPEG ETTAVAAYEIG OTO ETTOUEVO
OET AOKNOEWV.

4. ZamAwoTe avdokeAa PE Ta yovaTa
Auyiopéva Tpog Ta ETTAVW

Kivriote atmaAd 1a yovatd
0ag atro TNV Jia TTAeupd
oTnNV AAAN. ZeKIVAOTE pE
MIKPEG KIVIOEIG KAl QUEAOTE
olyd&-o1yd 1o €UpOG TNG
Kivnong. ZuvexioTe yia 2
AetrTd.

ZamAwoTe avdokeAa PE Ta yovaTa
Auyiopéva kai AuyioTe olyd-oiyd éva i1oxio
TN @OPA WOTE TO YOVATO Vo £pBEl KOVTA
oT0 0TRBOG TaOg

Emavagépete 10 10Xi0

oTnVv apxIkr 8éon kai

AuyioTe TO dANO 10)i0

TTPOG Ta eTTavw. Edv dev

TTOVATE, YTTOPEITE va

Ka&veTe TNV doknon
AuyiCovTtag Tautdxpova Kal Ta dUo TTodIa. Meivete
o€ K&Oe Béon yia 10 deutepOAeTTTa. ApXIKA
emavaAdapeTte 5 Qopéc.

MNMou va atreuBuvOeite yia BonRdeia:
gmmeiyoucag  avdykng,

2e  TIEPITITWON
‘ TNyaiveTe  OTO  TIANCIECTEPO  TUNMA

eTTEIYOVTWYV TTEPIOTATIKWY 1 KaAéoTe 000.
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ARAwon aromroinong: O1 1aTPIKEG TTANPOPOpPIES TTOU TTEPIAAUBAVOVTAI OTO TTAPOV TTPOOPIJOVTAl ATTOKAEIOTIKA YIO
EKTTAIOEUTIKOUG OKOTTOUG. Na a1reuBuiveoTe TTAVTOTE GTOV 1IATPO I TOV €181KO UyEiag oag yia va BeBaiwOeiTe OTI 01 eV

ASyw TTAnpo@opieg ival CWOTEG yia TNV TTEPITITWOT GG






