Keni dhimbje
shpine?

Ketu jane disa
keshilla

Té gjithé kané, kohé pas kohe, dhimbje shpine. Dhimbja e
shpinés éshté shgetésuese dhe nganjéheré kjo dhimbje bén
gé aftésité tuaja té béhen té kufizuara.

A keni pyetje né lidhje me dhimbjen e shpinés?

Po ju japim dhjeté informacione pér t'i kuptuar dhe
menaxhuar mé miré dhimbjet tuaja.
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Dokumenti i thjeshtézuar nga Lire et écrire (Lexo dhe shkruaj)



10 informacione pér te kuptuar dhimbjen tuaj

té shpinés

1. Dhimbja e shpinés éshté dicka e réndé (serioze) ?

Dhimbja e shpinés :_

e nuk éshté e réndé né 99% té rasteve
e shérohet miré
e né 1% té rasteve mund té jeté pasojé dytésore (sekondare) e njé kanceri, njé

infeksioni ose njé sémundje inflamatore

Nésé dhimbja juaj e shpinés zgjat mé shumé se dy muaj, lini njé takim me
mjekun tuaj té familjes ose reumatologun tuaj.

Né cdo rast, mos u frikésoni (panikoni).
2. Nga vjen dhimbja?

Mund té keni dhimbje shpine né vende té ndryshme dhe pér arsye té
ndryshme.

Pér shembull, dhimbja e shpinés mund té vijé nga:

e kontraktimet e muskujve
e mungesa e lévizjes sé vertebrave ( rruzave té kurrizit)
e nga njé inflamacion lokal

Pér té zvogéluar dhimbjen, mund té pérdorni :

nxehtésiné
ngjeshjen (masazhin)
barnat

3. Cfaré éshté hernia diskale?
Hernia diskale éshté njé problem i shtyllés kurrizore.

Shumé njeréz mendojné se njé hernie diskale shkakton dhimbjen e
shpinés. Shumé njeréz kané njé hernie diskale, por nuk kané dhimbje.

4. A éshté normale té kesh dhimbje shpine?

Jo

Ndonjéheré éshté shumé e dhimbshme. Dhimbja e shpinés mund t'ju shgetésojé
né jetén e pérditshme.

Pothuajse té gjithé pérjetojné dhimbje shpine njé heré né jetén e tyre.

Tek disa njeréz, dhimbja e shpinés béhet kronike, qé do té thoté se rikthehet
shpesh.

Nése dhimbja zgjat ose kthehet shpesh, lini njé takim me njé mjek té
specializuar pér problemet e shpinés.

Dhimbja e shpinés ka origjiné té ndryshme. Mjeku do t'i kushtojé vémendje disa
aspekteve:

A éshté gjithcka né rregull me trupin tuaj?



Dhimbja e shpinés mund té vijé nga njé sémundje inflamacioni ose nga njé
problem fizik.

A éshté gjithcka né rregull né mendjen tuaj?

Dhimbja e shpinés mund té vijé nga stresi, depresioni ose problemet gé lidhen me
punén ose familjen.

5. Sa zgjat dhimbja e shpinés?

Né 9 nga 10 persona, dhimbja e shpinés zgjat disa dité ose javé.
Ndonjéheré ajo zhduket pa trajtim.

Nése keni dhimbje shpine, prisni pak.

Ndonjéheré dhimbja e shpinés largohet veté.

Gjéja mé e réndésishme éshté té géndroni i geté.

Stresi rrit dhimbjen e shpinés.

Nése shgetésoheni, rrezikoni té€ keni mé shumé dhimbje.

6. A duhet té géndroni né shtrat?

Nése ju dhemb shumé shpina, géndroni né shtrat pér disa dité.
Por ngrihuni rregullisht pér té béré lévizje té vogla.

Nése shtriheni pér njé kohé té gjaté, muskujt tuaj zbuten. Kjo e pérkegéson dhimbjen
e shpinés.

Forcimi shpinés (muskujve) ndihmon né parandalimin e dhimbjes.
7. Kur té merrni ilage?

Ju mund té merrni ilage (anti-inflamatoré, getésues kundér dhimbjeve dhe relaksues té
muskujve).

Barnat ju ndihmojné té shéroheni mé shpejt.
Nuk éshté detyrim marrja e ilageve.

Nése dhimbja e shpinés vjen nga njé problem specifik (pér shembull spondiliti ose
infeksioni), mjeku juaj do t'ju japé mjekimin e duhur.

8. Nése dhimbja nuk largohet, kénd duhet té shoh?

Pér problemet mé té shpeshta mekanike, trajtimet fizike (mobilizimi dhe manipulimi)
jané efikase, me marrje té ilaceve nése éshté e nevojshme.

Nése keni ende dhimbje shpine, vizitoni njé mjek specialist té shpinés. Ai do tét’ju japé
njé trajtim mé té pérshtatshém.

9. A éshté i nevojshém njé operacion?

Né shumicén e rasteve nuk keni nevojé pér operacion.



Nése dhimbja éshté e forté dhe nuk largohet dhe keni humbje té forcés, do t'ju duhet
té béni njé operacion,

Né cdo rast, sé pari duhet té takoheni me specialisté té shpinés.

Ata do t'ju shpjegojné nése njé operacion éshté i nevojshém.

10. Po sikur dhimbja e shpinés té zgjasé shumeé?

Né 9 nga 10 raste, dhimbja e shpinés zhduket vetvetiu.

Nése keni rregullisht dhimbje shpine, éshté e réndésishme ta kuptoni origjinén e
dhimbjes

Vetém ose me njé profesionist, vézhgoni se ¢faré e shkakton ose e rrit dhimbjen.

Pér shembull :
e |évizje té papérshtatshme
e pérpjekje té pérséritura
e gjendja e kege fizike
e shgetésime profesionale apo familjare

Marrja né konsideraté e kétyre faktoréve zvogélon dhimbjet kronike té shpinés,
pra dhimbjet qé pérsériten shpesh.

KUJTOHUNI:

né 9 nga 10 raste, dhimbja e shpinés nuk éshté serioze.

dhimbja e shpinés zakonisht zhduket brenda disa ditésh deri né disa
javé.

pushimi né shtrat duhet té jeté sa mé i shkurtér.

ilagcet ndihmojné né shérimin e saj.

trajtimet fizike jané efikase né afat té shkurtér.

operacionet e shpinés jané té rralla.

nése dhimbja e shpinés vazhdon, duhet té konsultoheni me njé
specialist.

gjendja e miré fizike dhe géndrimi i miré jané té réndésishme pér té
shmangur dhimbjet e shpinés.

Ju gjithashtu mund té porosisni broshurén toné falas ' Le mal au dos »
(Dhimbja e shpinés)

Infirmieri specialist nga Liga e Gjenevés kundér Reumatizmit
éshté né shérbimin tuaj

pér :

t’ju informuar
t'ju ndihmojé té gjeni zgjidhje
pér té pérmirésuar cilésiné e jetés tuaj

EKipi yné do té jeté i lumtur t'ju mirépresé né ambientet e tij.
Ejani dhe na vizitoni.

Lidhja e Gjenevés kundér Reumatizmit
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