Bolan suzivot s naSom kraljezicom - stru€no nezavisno istrazivanje ReAktiva centra

Trendovi i nacin ljudskog Zivota neprestano i brzo se mijenjaju a jedno od konstatnih
obiliezja suvremenog zivota je sve veca potreba / nuznost za dugotrajnim sjedenjem u
nepromjenjenim polozajima. | dok znanstvenici i antropolozi razmisljaju o tome je i
kraljeznica prvotno namjenjena uspravnom hodu ili sjedenju, struCnjaci u medicinskoj
patologiji neprestano upozoravaju na sve ¢eScu pojavu bolesti kraljeznice i to kod sve mlade
populacije. Nekada su se stanja poput diskus hernije ili degenerativnih oboljenja javljala u
kasnijim godinama zivota kao rezultat ,istroSenosti“ kraljeznicnih struktura. Danas takva
stanja pogadaju tridesetogodisnjake.

Buduci da se strucni tim ReAktiva centra svakodnevno susre¢e s problemima kraljeznice
bilo kroz individualan rad s korisnicima ili kroz usmena savjetovanja, interes za problematiku
naveo nas je na provodenje nezavisnog internet istrazivanje koje bi nadopunilo nase radno
iskustvo u tom poducju.

Istrazivanje provedeno odnosilo se na utjecaj dugotrajnog sjedenja i (ne) aktivhosti na
fiziCko stanje ispitanika kao i na, u tu svrhu, koristenje i u€inak rehabilitacijskih usluga.

U istrazivanju je sudjelovalo 138 ispitanika koji su ispunjavali su anketu preko web servisa.
Vecina ispitanika bila je u dobnoj skupini radno aktivnih, stoga se njihova prosjecna starost
kretala se od 20 do 55 godina. Vece zanimanje za sudjelovanje u anketi pokazale su zene

dok je samo 25% muskaraca bilo spremno izjasniti se o svojim problemima.
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Najveci postotak ispitanika provodi svoj dan sjedeci od 6 do 9 i viSe sati, a viSe od polovice
bave se slabom ili gotovo nikakvom aktivnoS¢éu. Takoder, proporcionalno radnim i Zivotnim
obvezama ucestalost aktivnosti se smanjuje s povecanjem godina uzrokujuci tako sve vece

fiziCke poteSkoce.



Kao naj¢eSc¢a loSa poslijedica neaktivnhosti navedna je bol u

Dugotrajno sjedenje kod
64% ispitanika ucestalo

ledima i vratu. Potvrdeni su i dodatni simptomi poput

osjecaja tezine i tromosti, glavobolje, bolova u ramenima. uzrokuje bolove u ledima

Povezujuc¢i parametre zakljucili smo da se najucestalije i
najintenzivne tegobe javljaju kod onih ispitanika, neovisno o njihovoj starosti, koji provode
dulje od 6 sati u sjedec¢em polozaju. Kod istih, bolovi u ledima imali su sredn;ji intenzitet i u
porastu, dok je njih 18 % opisalo bol kao neizdrzivu.

|z svega navedenog mozemo reci da je istrazivanje potvrdilo prakticno iskustvo naseg tima i
pokazalo da suvremen nacin zivota nosi mnoge probleme za zdravlje i pravilno
funkcioniranje nase kraljeznice . Medutim, umjesto da bolovi, glavobolje i zamor postanu
dio Zivotne svakodnevnice, oni nas trebaju podsjetiti da je krajnje vrijeme da prestanemo
zanemarivati svoje tijelo i poCnemo upotrebljavati njegove strukture za ono Sto su

namjenjene — aktivnost kroz pokret.

Vide od polovice koji su koristili neki oblik rehabilitacijskih usluga ¢ine one osobe koje
dnevno provedu dulje u sjedecem polozaju. No, isto tako vise od polovice rehabililitiranih
osoba nije zadovoljno s u€inkom provedene terapije na rijeSavanje njihovih tegoba.

Buduc¢i da nismo bili upoznati s detaljima provedenih terapija teSko je donijeti pouzdane
zakljucke o razlozima. Temeljem dosadasenjeg iskustva naseg stru¢nog tima mozemo reci
da je kvaliteta i prvenstveno individualan pristup pojedincu vazan temelj u€inkovitosti a uz to
aktivno sudjelovanje korisnika i primjena novosteCenih informacija o vlastitom tijelu prilikom
obavljanja svakodnevnih radnih i Zivotnih aktivnosti. Stoga, neizostavan dio svakog
terapeutskog pristupa predstavlja edukacija korisnika o stanju i naCinu brige za zdravlje
tijela kao i prakti¢ni savjeti o pravilnom funkcioniranju tijela tijekom cijelog dana ovisno o

aktivnostima. Kona¢no, odgovarajuc¢a i pravovremena prevencija jedna je od opcija za koju



se svijest naSe populacije tek treba pripremiti. Odgovor, jesmo li spremni dugorocno
razmisljati o naSem zdravlju naSeg pokretackog sustava i njegovog najvaznijeg dijela-
kraljeznic , mozda mozemo potraziti u izboru odgovora ispitanika na pitanje $to je po
njihovom misljenju najvaznije za rjeSavanje njihovih tegoba:

....individualan i razraden pristup pacijentu, orijentiran na rjesenje problema, umjesto na

prikrivanje simptoma. Otvorenost prema razlicitim terapeutskim metodama i tehnikama. Pravilna
edukacija pacijenta koja ce doprinijeti prevenciji u buducnosti...

...profesionalno pristupanje problemu i konzistentnost u tretmanu....
...kontinuitet rada, raznolikost tretmana, osjecaj poboljsanja....

...mislim da je prvenstveno potrebna dobra edukacija da se promijene Zivotne navike zbog kojih
se i javljaju sve ove tegobe....

...najvaznije je shvatiti da se nista ne moze postici od danas do sutra....

...najvaznije je osvijestiti problem u smislu da se ne radi samo o prolaznoj tegobi koja ce sama
od sebe prodyi ili e se rijesiti s nekoliko terapija, vec o tome da je potrebna promjena Zivotnih
navika! Problem najcesce nije kratkotrajan, vec moZe imati dugorocne posljedice stoga treba
nauciti slusati svoje tijelo kako bi mogli brinuti o njemu i ocuvati tako svoje zdravije i vitalnost....

...kretanje i sport...

..Zivjeti sa svojim tijelom i misliti na njega jer ce nam jos dugo trebati....

O auftoru istraZivanja

ReAktiva d.o.o. je terapijski centar kofi se bavi neuroloskom | ortopedskom rehabilitacijom. U svom radu
Koristimo najnovija dostignuca moderne fizioterapije. Najvise se bavimo problemima kraljeZnice, rehabilitacijom
nakon moZdanog udara, trauma glave i kraljeZnice.

Strucni voditelj istraZivanja: Mirjana OZegovic, bacc.physio., voditeljica centra ReAktiva
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