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- Lat vdren forsiktigt

vacka energin och
livslusten ur vintervil

REHAB KLINIKEN

Det ar en konst att ta hand om sig sjalv!

Nu ar det dags igen for ett nytt nummer av vart hdgt uppskattade
nyhetsbrev. Vi erkénner villigt att det var lite svart att fa igdng
kreativiteten efter den hemska flodvagskatastrofen i Sydostasien.

N&gon klok person pd radion sa hdromdagen att livet maste g
vidare och vi skall fortsatta att g6ra det vi &r bra pd. Och VI &r bra
pé att ta hand om ménniskor och det ténker vi fortsatta att géra
med hela var sjél och kunnande!

Under véren, ndrmare bestdmt i maj, kommer Rehabkliniken att
anordna en halsoresa till Frankrike med temat “En vecka i konstens
att ta hand om sig sjalv”. Ta kontakt med oss for fler detaljer.

Vi finns som vanligt p& plats man-fre varje vecka for att behandla
akut och rehabilitera. Vi har flera medarbetare som &r ute pa
foretag och i organisationer och hdller féredrag. Kontakta garna oss
om ditt féretag behdver ny kunskap i amnet Halsa.

Till sist ndgra visdoms ord.-
“Bara en dare snubblar 6ver dom hinder som man redan
passerat” Kinesiskt ordsprak.

Tack for ordet och glém inte att fem kullerbyttor om dagen haller
naprapaten borta...

Tid for reflektion i Sydfrankrike

I maj kommer du att ha
mdojligheten att folja med till
vackra och naturskéna Sauve i
sddra Frankrike och koppla av,
lara dig grunderna om
friskvard, fa tid for egen
reflektion och njuta av smakfull
gastronomi.

Under angenama och enkla
former kommer vi, utan
pekpinnar, varva traning,
massage och férelasningar med att njuta i den sydfranska naturen.

Rehab kliniken har inlett ett samarbete med ett konferensharbarge
med anor fran medeltiden beldget i Sydfrankrike. Idén féddes i och
med att personalen pd kliniken hade en konferensvistelse i staden

samma period 2004.

Fér mer information om vistelsen i Sauve, kontakta kliniken p&
tel: 31 02 07

Lite tips om bentraning innan
sportlovet

Ben och satesmuskulatur anvands i vardagslivet
da vi exempelvis gar, springer och star.

P& l3rets framsida finns den fyrhévdade I&rmus-
keln, M. Quadriceps femoris som bestdr av M.
Rectus femoris, M. Vastus lateralis, intremedius
och medialis. Dessa muskler verkar som en
enhet och har som huvuduppgift att stracka i
kndleden (extendera).

I vardagslivet jobbar man mycket med sates-
muskeln vid exempelvis skiddkning, géng/
I6pning uppfor. Tips ar att ta stora steg i trap-
pan istdllet for rulltrappan. P sd vis kan du
behdlla muskeln i trim.

Kn&boj

Forberedelser

Placera stangen pé axlarna. Placera fotterna
pararellt och i hoftbredd. Blicken snett uppét.
Vid korta vadmuskler kan upphdjning under
hédlen anvéndas. Spann magens muskler.

Utforande och att ténka pd

B6j knalederna och gé ner till ca 90°, alterna-
tivt till 1dren ar pararella med golvet. Tryck ifrén
och 3terga till startpositionen, vand rérelsen
nar kndlederna &r raka eller l&tt bojda. Behall
ryggen i en naturlig position med normal svank.

Liknelse; satt dig pa en stol. Kan aven utféras
med hantlar vilket kan tack vare den sénkta
tyngdpunkten upplevas som stabilare. Om man
ar osdker pa hur I&ngt ner man kan ga kan en
bank bakom den tranande anvandas.

Prova daven den gamla klassikern “ben 90
grader”, d& du stdr med knéleden bdjda till 90
grader och lutar mot en vagg, ta tid hur lange
orkar du? Denna 6vning 6var upp din statiska
forméga i benmusklerna vilket &r bra att ha vid
exempelvis skiddkning.
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Tank va “orter kan gora...

I dessa tider ar det latt att forkylningen kan
satta sig i kroppen. D3 kan man koka farsk
ingeféra och inandas dngorna som del i
behandlingen.

Ingefdra ar en het krydda. I kinesisk
mecicin sager man att farsk ingefdara ar en
av kokkonstens mest anvanda orter tack
vare sin effektfullhet att skydda magen och
motverka gifter. Forskning visar bl.a. att
farsk ingefara har anti-histamin effekt,
vilket ar bra for allergiker och att den
innehdller ménga antioxidanter.

(Kinesisk kostlara, Peter Torsell)

Har kommer ett hett tips for att knacka
forkylningen.

Varm och valgorande ingefarsdryck
Farsk ingefara

Citron

Ev. lite honung

GOr sé har

Slanta upp farsk ingefdra (ca 5 skivor).
Koka upp i vatten och 13t sjuda i cirka 10
minuter. Hall upp avkoket i en kopp och
smaksatt med citron och honung efter

Prenumerera pa nyhetsbladet!

Skicka e-post till
info@naprapater.com

Varfor manuell medicin?

Ortopeder har gjort

en mycket respektfull
insats i att avgransa
och definiera de
ryggakommor

som ar kirurgiskt
behandlingsbara,
emedan ménga andra
medicinska specialiteter
har visat en passivitet som a@r narmast hdpnadsvackande. Om
detta stalls i férhallande till att ryggsjukdomar uppskattas kosta
samhaéllet dryga 30 miljarder kronor per &r kan man med fog
havda att mer kan goras for att tillgodose samhallets behov av

ryggvard...

...Mot bakgrund av det mycket goda vetenskapliga underlaget
som finns borde patienten kunna erhdlla en begriplig forklaring
till sitt tillstdnd. Det &r rimligt att anta att manuellmedicinarna
genom sin utbildning har kunskaper att kunna ge
tillfredsstallande forklaringar till patientens besvar och visa den
empati som SBU efterlyser.En sddan forklaring ar terapeutiskt
av synnerligen stor betydelse, inte minst i behandling av vark.

Vill du lasa hela artikeln, bes6k www.naprapater.com

Hastens

Hastens Sangar och kliniken inbjod tillsammans véra patienter och
kunder till forelasningskvall i konceptbutiken, pd Sveavagen i
Stockholm.

Representanter frén kliniken och Hastens berdttade om anatomi
och vikten av sovkomforten och hur den pdverkar kroppen fysiskt
och fysiologiskt. Aventyraren Henrik Riinell inspirerade oss alla
med sin berattelse “Slaget om Nordpolen”.

Fler event av denna typ kommer framdver tillsammans med
Hastens - hall gonen 6ppna pé vér hemsida - forst till kvarn!

Nyttig napraptbehandling fér byggare av Briggen

Har du uppméarksammat kulturprojektet och bygget av
raseglaren Briggen pa Skeppsholmen?

V&r medarbetare pé kliniken, Mikael Klintmark, behandlar skepps-
timmermannen som arbetar med att fardigstalla det 325 ton
tunga fartyget. Tunga lyft och krévande arbetsstallningar sliter pa
kroppen. StockholmsBriggen AB vill behandla sin personal for att
minska risken for sjukfrénvaro i arbetslaget.

Nu i augusti kommer fartyget att sjosattas for att gor sin jung-
fruseglats sommaren 2007 i samband med Tall Ship Race.
www.stockholmsbriggen.se
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Varfor manuell medicin?

Ortopeder har gjort en mycket respektfull insats i att
avgransa och definiera de ryggdkommor som &r kirurgiskt
behandlingsbara, emedan manga andra medicinska
specialiteter har visat en passivitet som ar narmast
hdpnadsvackande. Om detta stalls i forhallande till att
ryggsjukdomar uppskattas kosta samhallet dryga 30 miljarder
kronor per &r kan man med fog hédvda att mer kan géras for
att tillgodose samhéllets behov av ryggvérd.

Naprapater, kiropraktorer och sjukgymnaster har i de flesta fall
mycket djupgdende kunskaper i neuro- och muskelfysiologi
vilket kan anses vara en bristfallig angreppspunkt/
betraktelsesétt inom kirurgin, men en grundlaggande
problematik inom ménga

ryggékommor.

Forskningen om musklers — -
reaktioner och betydelse

vid kroniska smarttillst&nd
har pd senare tid blivit
omfattande. Gemensamt

for studierna ar att muskler
kan vara smartande daven
dar laboratorieresultat visar
normala férhéllanden. For
att forstd denna mekanism
maste man beakta att

vissa smé valavgransade
omrdden, s.k. triggerpunkter,
utgor fokus for denna smarta. Dessa triggerpunkter ar
dokumenterade elektronmikroskopiskt och val beskrivna

sdval till histologiskt lokalisation som kliniskt. Tolkningen av
triggerpunkters betydelse, férutom att de vid tryck ger en
intensiv smarta, har varit n&got oklar. Man har dock lyckats
visa att forekomst av triggerpunkter talar for en allvarligt stérd
neuromuskular funktion.

SBUs (Statens beredning for medicinsk utvardering) rapport
betraktar ryggvark genomgéende frdn ett kirurgiskt synsatt
och darmed en betoning pd att krava anatomiska, strukturella
férandringar som kan matas och varderas med exempelvis
réntgenundersokningar. Man har pd inget satt beaktat
fysiologiska kunskaper vad avser muskel- och neurofysiologi.
Féljden blir att behandlande lékare fér det mesta star infor en
patient med en ryggsjukdom som inte |&ter sig forklaras, och
att lakaren ska hantera ett fér denne obegripligt tillstand.

Det forefaller markligt att man genomgdende i rapporten
lyckats undvika att diskutera och vardera muskulaturens
betydelse som symptomgivande struktur.

SBUs rapport uppmanar kirurgin att visa empati vid behandling
av dessa tillstdnd. Man anger samtidigt att man i 85% av
fallen inte kanner till orsaken samt att kroniska besvar ar
biopsykosociala. Att uppréatthélla en empatisk instalining till
n&got man inte begriper &r profesionellt omajligt. Att istallet
reagera med flykt frdn problemet, ar ett forhaliningssatt som
patienten kanner instinktivt och noterar med olust.

Mot bakgrund av det mycket goda vetenskapliga underlaget
som finns borde patienten kunna erhélla en begriplig forklaring
till sitt tillstdnd. Det &r rimligt att anta att manuellmedicinarna
genom sin utbildning har kunskaper att kunna ge

tillfredsstallande forklaringar till patientens besvar och visa den
empati som SBU efterlyser.En s&dan forklaring ar terapeutiskt
av synnerligen stor betydelse, inte minst i behandling av vark.

Den specialistkompetens som manuellmedicinarna och
sjukgymnasterna tillfér SSC, ar darfor ett oundgangligt
komplement till kirurgin och KBT.

Lite om forskning

Enligt SBU finns stark evidens for att manuell behandling

(manipulation), ryggtraning och multidisciplindr behandling ar

effektiva smartlindringsmetoder mot kronisk landryggvark.

SBU grundar sina slutsatser p& 14 studier om manuell

behandling av kronisk landryggvark som presenterats i olika
vetenskapliga medicinska
tidsskrifter, bl.a. Spine.

Trots att SBU haft mycket
strénga krav pa de olika
studiernas vetenskapliga
standard, vilket torde ge en
enhetlig bild av resultatet
for olika behandlingar, ar
del av resultaten till viss del
motstridiga. Man finner att
det ibland foreligger stora
variationer i studiernas
resultat, vilket visar pa ett
grundlaggande och allvarligt
problem, ndmligen att férsoka
klarlagga ett symptomproblem med rikt varierande orsaker.
Den méngfald av variabler som ingdr i begreppet “ont i
ryggen” ligger till last for de som agnar sig at forskning pa
omradet.

Liknande forhallanden rader i studierna for akut landryggvark
samt kronisk och akut nackvark.

I en del av studierna inom manuell medicin betraktas
resultatet av hur ménga patienter som blir friska. Foljaktligen
ar det att betrakta som ett misslyckande da en patient
kraver kontinuerlig behandling. Det ar ett hogt stallt krav.
Inom medicinen ar det ovanligt att kroniska sjukdomar kan
restitueras till full halsa. Vid sjukdomar som hégt blodtryck,
diabetes och eksemsjukdomar m.m. férvantar man sig oftast
inte att patienten blir helt frisk och kvitt all understodjande
behandling.

Med en sddan installning &r det latt att helt neka en patient
behandling om man sjdlv bedomer att patienten bara till viss
del kommer att bli kvitt sina besvar, d& samma patient skulle
vara ndjd, och i manga fall arbetsfér, med en delvis férbattring.

Att mé&nga patienter vérderar dven temporar lindring, dven om
det kraver upprepade behandlingar, vittnar det stora antalet
patienter som soker vard dven om kostnaden for behandling
inte ersatts av allmdanna medel, t.ex. hos naprapat eller
kiropraktor. Detta borde inbjuda till en 6dmjuk instéllning

till den vardsokande allménhetens behov av dven temporar
lindring, och inte avfardas som vardelds eller meningslos
behandling. Man vet att ca 50% av ryggpatienterna av olika
anledningar uppsoker manuellmedicinare.

Artikelférfattare: Leg.naprapat Martin Soudah



