Hva er Hekseskudd?

Akutte episoder av korsryggsmerter kalles ofte hekseskudd
eller kink. Det er en ufarlig men ofte veldig smertefull
tilstand. I mange tilfeller vil det roe seg eller ga helt bort
i lgpet av noen dager, men det er en liten trgst nar du star
der med kroket rygg og ikke klarer strekke deg ut grunnet
smerte.

Hvordan oppleves en kink 1 ryggen?

Hekseskudd kommer ofte raskt og kan vare veldig smertefullt.
Ofte oppleves smerten som skarp og/eller krampeaktig. Det
fgrer ofte til nedsatt bevegelse og funksjon. Du vil ikke
oppleve stralesmerter ned i bena med hekseskudd, men det kan
noen ganger vare vanskelig a kjenne akkurat hvor det “sitter”
i ryggen. Jeg opplever at mange synes det er litt lettere 3


https://www.ullevalkiropraktor.no/hekseskudd/

bogye seg fremover og veldig vanskelig & rette seg opp eller
lene seqg bakover.

Hvorfor fikk du hekseskudd?

Dette er et godt spgrsmdl som ofte kan vare vrient a svare pa.
Ofte vil du oppleve hekseskudd etter a ha overbelastet ryggen.
Kanskje har du begynt med en ny sport, byttet seng,
flyttet/pusset opp eller rett og slett ikke gjort noen ting.
Det er ofte ingen spesifikk struktur som har blitt skadet ved
hekseskudd. Hekseskudd ansees som en uspesifikk arsak til
korsryggsmerter. Det vil si at det ikke er noen tegn pa
prolaps, infeksjon, brudd, osteoporose, artrose, revmatisme
osv. Det er altsd ingen kjent arsak til smertene.l Dette er
veldig vanlig, faktisk er 80% av all korsryggsmerte
uspesifikk. 0g mellom 60-70% av befolkningen vil oppleve en
kink 1 ryggen i lgpet av livet. 2


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5769319/
https://www.who.int/medicines/areas/priority_medicines/Ch6_24LBP.pdf

Behandling av akutte ryggsmerter

Ofte vil hekseskudd ga over av seg selv i lgpet av et par
dager. Men i noen tilfeller kan det vare i flere uker. Siden
det ofte er smertefullt og man far nedsatt bevegelighet kan
det fagre til at det blir vanskelig a fungere i hverdagen.

Hos
kiropraktor vil behandlingen innebzre en grundig undersgkelse
for & utelukke annen arsak til ryggsmertene dine.
Kiropraktoren din vil rade deg om best mulig behandling for
nettopp din rygg, ettersom at graden av smerte og funksjon kan
variere veldig fra person til person.

Du vil kunne bli behandlet med kiropraktiske manuelle
teknikker, massasje, te@rrnaler, laser, mobilisering,
rehabilitering og du vil fa gode rad for hvordan du kan hjelpe
deg selv a bli bedre i ryggen sa fort som mulig.

Slik hjelper du deg selv

Det er flere ting du kan gj@re pa egenhand hvis du far en kink



i ryggen. Her er noen enkle tips og triks du kan prgve hjemme.
Hvis det ikke hjelper kan det vare smart 3 sgke hjelp hos en
behandler nar deg.

Beveg deg!

Mange blir redde for & bevege seg i frykt for & gjgre vondt
verre. Men ved de fleste tilstander sa lgnner det seg ikke a
holde seg i ro, og det samme gjelder for kink i ryggen. Pregv a
holde deg i bevegelse innenfor et lavt smerteniva hvis det er
mulig. G3 gjerne en tur i skogen og pregv & holde et jevnt
tempo.

Is eller varme

Du kan godt prgve & ise ned det omradet der du kjenner
smerten. Det kan hjelpe til med & bedgve omradet slik at
smerten kanskje blir litt mer overkommelig.



Hva har du drevet med?

Tenk igjennom hva du har gjort den siste tiden. Har du begynt
i ny jobb? pusset opp? trent mer? Kink kan vare en reaksjon pa
en endring 1 bevegelsesmgnsteret ditt. Har du gjort noe nytt
den siste tiden kan det kanskje lgnne seg & trappe litt ned pa
de omrddene i en liten periode til smertene har roet seg.
Deretter bgr du gradvis gke belastningen igjen, men ikke start
pa 100%.
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Smertestillende/betennelsesdempende

Stikk innom et apotek i narheten og hgr med dem eller
fastlegen din om smertestillende og betennelsesdempende. Dette

kan hjelpe ved a ta bort litt av smerten slik at det blir
lettere for deg a komme i bevegelse.



