Har du smairta i hoften?

Smirta i hoften eller hofterna dr nagra av vara vanligaste besvir i vdstvirlden. For att

effektivt kunna behandla denna &komma maste man forsta orsaken till besvirsbilden.

Hoftledens anatomi

Hoftleden bestar av en hoftkula som sitter pa larbenet, samt en ledskal som sitter i bickenet.
Eftersom hoftkulan ror sig mot hoftskalen, dr hoftledens bada ytor tidckta av ett glatt, fast
ledbrosk kallat Hyalin, som tillsammans med en oljeliknande ledvitska kallad synovialvétska,
minskar friktionen mellan ledytorna. Hela denna led ir i sin tur inkapslad med ledkapseln
vilken har ledband som stdd. Musklerna och senorna runt hoften dr viktiga for stabilitet samt
styrning av hoftledens rorelser. Ett friskt ledbrosk har en fast och elastisk konsistens och
fungerar som glidyta for hoftleden. Att ha en normal rorlighet i hoftleden &r en

forutsittning, om man exempelvis skall kunna ga pa ett normalt sitt.

Orsakerna till hoftledsproblem

Det finns manga olika orsaker till smirtbesvir i hoftlederna. Detta gor i sig att ett en grundlig
undersokning dr nodvindig, for varje patient som har hoftledssmartor. Det dr mycket vanligt
att besvér fran leder och muskler i rygg och bicken, ger smértor och stelhet i omradet runt
hoftlederna. Om dessa patienter rontgas innan vardgivaren gjort en ordentlig undersékning
och man finner “forslitningar” i hofterna, dr det ldtt att missa de besvar som kommer ifran
rygg, biackenleder eller muskelfisten, vilka i sig kan ge liknande symptom. Man skall vara
klar 6ver att manga patienter som har synbarliga “forslitningar” i hoftlederna sedda pa
rontgenbilder dr smirtfria. Ibland dr dock rontgenbilder till god hjélp, men de skall som
tidigare beskrivits helst anvéndas for att verifiera ett missténkt tillstdnd. Andra orsaker till
hoftledsbesvir kan vara felstéllningar ifran fotter och/eller kné. Allvarliga sjukdomstillstand

forekommer ocksa, men &r lyckligtvis relativt ovanliga.

Hoftledsforslitning eller Coxartros

Detta #r en sjukdom som blir allt vanligare med 6kad alder. Sjukdomsorsaken ir oftast oklar,
men den leder till successiv forstoring av ledbrosket. Hoftledsartrosen &r oftast ensidig, men i
30-40 % av fallen involverar den bada hoftlederna. Okad ledbelastning i samband med
overvikt samt tidigare ledskador bidrar till 6kade besvir. Sjukdomsutvecklingen é&r ofta

langsam och kan ta tiotals ar, men stora individuella skillnader finns och for en del mianniskor



blir besviren ganska snabbt invalidiserande. Sekundér hoftledsartros skapad av en
underutveckling av hoftleden, infektion eller tidigare skada ger oftast mer konstanta besvir

ndr symptomen vél upptréider.

Vad kan en kiropraktor gora?

Som oftast dr forebyggande vard alltid bast. Undersokning och behandling i tidigt skede kan
gora att lindriga besvir inte utvecklar sig mer, eller att de reduceras rejélt. Inte alla hoftbesvir
innebdr artros, men har du redan fatt ’forslitningar” i din hoft/hofter kan bra
kiropraktorbehandling underlitta och fordroja den eventuella nedbrytningsprocessen i leden.
Kiropraktorn lindrar @ven dina besvir med att halla 6vriga leder i ryggen och bickenomradet i
bra funktion. Kiropraktorn behandlar da eventuella s.k. segmentella dysfunktioner, samt

ger nddvindiga traningstips. Denna behandling kan i sig underlitta redan 6verbelastade
hoftleder. En kiropraktor kan inte ta bort de existerande “forslitningarna” men kan oftast
lindra stelhet och sméartor med behandling av 6vriga omraden. Gar behandlingen bra kan
patienten slippa en hoftledsoperation. Blir smirtan sa svar att den allvarligt borjar paverka ens
vardagsliv eller somn, kan operation ibland vara det enda alternativet. I dessa fall ersitts leden

helt eller delvis med en protes.

Nagra tips hur vi sjilva kan halla oss friska i leder och muskler:

® Motionera! Om belastning ger smaérta dr det létt gjort att man undviker all form av
traning och blir allt mer stilla. Detta i sin tur leder till att kroppens tillstand forsamras
med nedsatt allmén kondition, styrka och flexibilitet. Dessutom tillkommer ytterligare
faror i form av okad risk for exempelvis diabetes samt hjart- och kérlsjukdomar. For
en person med virkande hoftled som har svart att klara av belastning genom gang, kan
exempelvis vattentraning (16pning 1 vatten eller simning) eller en s.k. cross-trainer
vara till stor hjdlp. Dessa motionssitt 4r skonsamma betrdffande viktbelastningen, men
rorligheten behalls genom dessa former av trining.

e At ritt kost! En kost som ir rik pa vissa mineraler och vitaminer (framforallt kalcium
och vitamin D3) minskar risken for nedbrytning av benmassa och ledytor.

e Minska kroppsvikten! Minskad kroppsvikt innebér minskad belastning pa hoftlederna.

¢ Bra skor med rejil stotdimpning, kan vara ett utmérkt sitt att minska pa
ledbelastningen. Pa HédlsoCentrum marknadsfor vi diarfor MBT-skor, vilka har visat

sig fungera bra bade for att forebygga akommor, men dven som del av behandling for



existerande hoft- och/eller knédledsbesvir.
e Sedan hosten 2007 har vi tillfort tryckvagsbehandling som en del av var
behandlingsarsenal. Det har inneburit att betydligt fler patienter har kunnat en effektiv

och siker vard for sina hoftledsbesvir.
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