
Lage rugpijn

Lage rugpijn wordt ook wel 'spit' genoemd. Het komt veel 

voor. Sommige mensen krijgen het maar één keer, bij anderen 

komt het geregeld terug. De pijn zit onder in de rug, in het 

gebied tussen de onderste ribben en de billen. Vooral bewegen 

kan flink pijn doen. Van een stoel opstaan of uit bed komen, is 

dan een hele toer. Mensen met lage rugpijn bewegen hun rug 

zo min mogelijk. Soms kunnen ze hun rug niet eens bewegen. 

Hoe kunt u het voorkomen?
Er is altijd kans dat lage rugpijn terugkomt, maar als u de 

volgende adviezen opvolgt, loopt u minder risico. 

• Zorg voor een goede conditie. Regelmatig wandelen,   

 zwemmen of fietsen is heel goed om uw rug in vorm te   

 houden. Bij een goede conditie hoort ook ontspanning;   

 stress zorgt vaak voor een gespannen houding en dit 

 vergroot de kans op rugpijn. 

•  Let op een goede houding. Loop en zit zoveel mogelijk  

rechtop. Neem een (hoge) stoel die uw rug steunt en  

waarop u recht zit. Ook wisselen van houding is van belang; 

de hele dag op dezelfde manier zitten of staan, geeft eerder 

problemen. 

• Let op uw rug als u tilt. Dat wil zeggen: buig niet uw rug,   

 maar zak door uw knieën als u iets optilt.

Wat is het?
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خەڵک هەن سکاڵیان له ئازاری خوارەوەی پشت هەیه، که به هۆڵەندی )spit( یشی پێدەڵێن. هەندێ 
کەس تەنها یەکجار تووش دەبن، لەوانی تر بەبەردەوامی ئازارەکه سەر هەڵدەهێنێتەوه. ئازارەکه له 
خوارەوەی پشتدایه، نێوان پەراسووی خوارەوه وکۆمدا. جو ڵندنەوه ئازارێکی زۆر دروست دەکات. 
هەڵسان لەسەر کورسیەک یا له جێگای نووستن کاری زور قورسن. ئەو کەسانەی ئەم ئازارەیان هەیه 

زۆر کەم پشتیان دەجوڵێننەوه، تەنانەت هەندێکیان ناتوانن جوڵنەوه به پشتیان بکەن.

چۆن دەتوانیت تووشی ئەم جۆره ئازاره نەبیت؟
هەمیشه ئەگەری ئەوه هەیه که ئازاری خوارەوەی پشت بگەرێتەوه، ئەگەر ئامۆژگاریەکانی خوارەوه 

پەیرەو بکەیت ئەگەری گەرانەوەی ئازارەکه کەمتر دەبێت.
ئاگات لەباری تەندروستیت بێت، بەردەوام پیاسه ومەله کردن یا پایسکل لێخورین یارمەتی باری 
پشتت دەدەن، هەروەها خاوبونەوه وهێورکردنەوەش بەشێکه له تەندروستیەکی باش، توندی 

وگرژی زۆرجار هۆکاره بۆ ووشکی ورەقی لەشت وئەگەری ئازاری پشت زیاد دەکات.
ئاگات له وەزعیەتی باشی لەشت بێت، رویشتن ودانیشتن بەپشت چەماویەوه مەکه. کورسیەکی 
بەرز بەکار بهێنه که س��ەنەد بێت بۆ پشتت وبتوانیت به باشی لەسەری دانیشیت. گۆراندنی 
وەزعیەتی لەشت گرنگه، ئەگەر هەموو رۆژەکه لەهەمان وەزعیەتدا دانیشیت یا بەپێوه بیت 

کێشەت بۆ دروست دەکات.
لەکاتی هەڵگرتنی ش��تدا ئاگات له پشتت بێت: پش��تت مەچەمێنەرەوه ولەسەر ئەژنۆ خۆت 

دانەوێنه بۆ هەڵگرتنی شتێک.

•

•

•

ئەمه چیه؟

Sorani



Lage rugpijn

• Beweging zorgt ervoor dat u eerder van uw klachten af  

 bent. Iemand met lage rugpijn moet in beweging   

 blijven, ondanks de pijn. De pijn is geen teken dat er  

 iets beschadigd is. Doe het wel rustig aan: wandelen,  

 fietsen en zwemmen zijn goede activiteiten. Als de pijn  

 minder wordt, kunt u uw bewegingen langzaam uit- 

 breiden. Lang achter elkaar in dezelfde houding staan  

 of zitten kunt u beter vermijden. 

• Snel bukken of zwaar tillen is slecht bij lage rugpijn.  

 Sjouwen met een zware boodschappentas of uw kind  

 optillen, kunt u dus beter aan iemand anders overlaten. 

• Draaien met de onderrug kunt u ook beter vermijden.  

 Raap niet zittend iets van de grond op dat achter u  

 ligt, maar sta op en buig door uw knieën. Opstaan uit  

 bed doet u als volgt: eerst op uw zij rollen, liggend de  

 benen over de rand slaan en dan uzelf met uw armen  

 zijwaarts omhoog drukken. 

• Warmte kan de lage rugpijn verzachten; neem bijvoor- 

 beeld een warme douche of gebruik een infraroodlamp. 

• Bedrust is meestal niet nodig, maar soms kan het niet  

 anders. Blijf niet langer dan twee dagen in bed, anders  

 wordt uw rug stijf. Om uw rug te helpen ontspannen,  

 kunt u kussens onder uw knieën leggen. 

• Pijnstillers kunnen helpen. Ze verminderen de pijn,

 waardoor u zich weer gemakkelijker en soepeler kunt  

 bewegen. Gebruik bij voorkeur paracetamol. Als dat niet  

 helpt, kunt u diclofenac, ibuprofen of naproxen proberen. 

Wat kunt u er zelf aan doen?

Neem contact op met uw huisarts: 

• Als de pijn, ondanks het opvolgen van de adviezen, 

 ondraaglijk is; 

• Als de pijn uitstraalt naar uw been en tot onder uw knie   

 voelbaar is; 

• Als u lage rugpijn heeft en daarbij een tintelend, branderig   

 of doof gevoel in één van uw voeten of benen; 

• Als u lage rugpijn heeft en daarbij in één been minder   

 kracht heeft; 

• Als u lage rugpijn heeft en u krijgt problemen met plassen; 

• Als er na twee weken nog steeds geen verbetering is 

 opgetreden. 

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen 

maakt, overleg dan met uw huisarts.

Wanneer naar de huisarts?
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ئازاری خوارەوەی پشت

جوڵندن��ەوه هۆکاره که زووتر س��کاڵکانت نەمێنێت. ئەو کەس��ەی ئازاری خوارەوەی پش��تی 
هەی��ه دەبێ��ت بجوڵێتەوه. ئازار نیش��انەی ئەوه نیه که زیان بەش��تێک کەوت��وه. به هێمنی 
بجوڵێرەوه: پیاس��ەکردن، پایس��کل لێخوری��ن ومەله زۆر باش��ن. ئەگەر ئازارەک��ه کەمتر بوو 
دەتوانیت جوڵنەوەکانت لەسەر خۆ زیادکەیت. باشتره که بۆماوەیکی درێژ لەهەمان وەزعیەتدا 

رانەوەستیت ودانەنیشیت.
چەمانەوەی بەپەله وهەڵگرتنی شتی قورس خراپن بۆ ئەم ئازاره. هەڵگرتنی زەمیله یا کیسەی 

قورسی بازار یا هەڵگرتنی منداڵەکەت باشتره یەکێکی تر بۆت بکا.
باشتره خوارەوەی پشتت نەسورێنێتەوه، ش��تێک لەزەوەی هەڵ مەگرەکه له پشتەوه کەوتوه، 
بەڵکو هەڵسه ولەسەر ئەژنۆ بچەمێرەوه. له جێگای نوستن بەم شێوەیه هەڵسه: لەپێشدا بەسەر 
لا بس��ورێرەوه وبه پاڵکەوتنەوه رانت بخەره سەر لێواری جێگاکه ولەشت ودەستەکانیشت به 

تەنیشتەوه بەرزکەرەوه.
گەرمایی ئازارەکه هێوەرتر دەکات، دوشێکی گەرم بکه یا گڵۆپی infrarood بەکار بهێنه.

زۆربەی جار پێویس��ت به راکشاندن وپش��وو له جێگادا ناکات، هەر چەنده جاریش هەیه که 
چ��ارەی ترت نیه. زیاتر له دوو زۆژ له جێگادا مەمێنەرەوه، چونکه پش��ت دەق دەگرێت. بۆ 

خاوکردنەوەی پشتت له پاڵکەوتندا سەرین بخەره ژێر ئەژنۆتەوه.
حەب��ی دژی ئ��ازار یارمەتیت دەدەن وئازارەکه کەم دەکەن��ەوه ودەتوانیت به خاوی ونەرمی 
Naproxen جوڵه بکەیت. پاشتره پاراسیتەمۆڵ بەکار بهێنیت، ئەگەر سوودی نەبوو دەتوانیت

یا Ibuprofen یا Diclofeance بەکار بهێنیت.
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 خۆت چی دەتوانیت بۆ بکەیت؟

پەیوەندی به پزیشکی ماڵەوەت بکه:
ئەگەر ئازارەکه لەگەڵ پەیرەو کردنی ئامۆژگاریه کانیشدا تەحەمول نەکرێت
ئەگەر ئازارەکه بەرەوه رانت بروات وهەست بەئازارەکه تا ئەژنۆت بکەیت

ئەگەر لەگەڵ ئازاری خوارەوەی پشتدا هەست به مێروولەکردن، سووتاوی بکەیت یا بێهەستی 
پێستت هەبێت له یەکێک له قاچەکانت یا رانت

ئەگەر ئازاری خوارەوەی پشتت هەبێت وهەست بکەیت رانێکت لاوازتره لەوی تر
ئەگەر ئازاری خوارەوەی پشتت هەبێت وکێشەی میزکردنت هەبێت

ئەگەر داوی 6 هەفته باشتر نەبویت

ئاگاداری پزیشک بکەرەوه ئەگەر ئەعرازی ترت هەبوو که ببێته مایەی بێ دڵنیاییت.
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کەی بۆلای پزیشکی ماڵ؟
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