Patientvejledning

Smerter i underlivet

Smerter og spaendinger i underlivet er et reelt problem for rigtig mange kvinder. Arsagerne
kan veere talrige, men tit drejer det sig om en darlig vane, som kan slippes.
Straekkegvelser kan hjeelpe dig pa rette vej. Se gvelser for smerter i underlivet.

300.000 kvinder gar arligt til l,ege med underlivsbesvaer. 10.000 af disse bliver hvert ar
indlagt og hver 4. kvinde, der bliver behandlet for underlivsbeteendelse, har ikke nogen
objektive tegn pa betaendelse. Ofte handler smerter i underlivet om muskelspaendinger.
Ligesom man kan fa hovedpine af at spaende i nakke- og skuldermusklerne, kan man fa
underlivssmerter af at speende musklerne i underlivet.

Mgrbraden

Indvendig i baekkenet sidder 2 muskler fast pa forsiden af laenderyggen og gar skrat ned
gennem baekkenet til larets inderside. De passerer forbi seggestokkene og livmoder.
Derfor kan gmhed og smerter i disse 2 muskler let forveksles med smerter i de indre
kgnsorganer. | daglig tale kaldes musklerne for mgrbrad. Disse muskler far ryggen til at
svaje eller hoften til at bgje, men vigtigst er nok at disse muskler hele tiden balancerer
kroppen i forhold til benene, bade i siddende, staende og gaende stilling. De er altsa
holdningsmuskler. Fysioterapi til denne lidelse har stor effekt. Omkring 80 % far det bedre.
Behandlingen bestar af en speciel massage og instruks i streekkegvelser. Man kan nemlig
selv gare en indsats for at fa det bedre.

Flere slags smerter

Smerterne i underlivet kan sidde i begge sider, men som oftest kun i den ene. Smerterne
kan sidde i lysken og kan strale op i leenden og ned pa indersiden eller forsiden af laret.
De kan veere konstante eller opstad som jag, (det fgles tungt og slapt). Smerterne kan ogsa
opsta under samleje eller blive forvaerret efter samleje. De kan ogsa komme, efter man har
gaet eller siddet lidt. Det er som oftest smertefuldt at Igbe eller hoppe. Der er nogle
kvinder, der samtidig med muskelspaendingerne, lider af oppustet mave eller hard mave
(forstoppelse). Tarmene kan simpelthen ikke arbejde ordentligt, nar man hele tiden
spaender mavemusklerne og iliopsoasmusklerne (mgrbraden). Muskelspaendinger gverst i
maven kan ogsa give kvalme. Det er som oftest unge kvinder i 20-30 ars alderen, der far
problemer med disse muskelspaendinger. Arsagerne til muskelspaendingerne
(infiltrationerne) kan veere mange. Man ved, at fastlaste arbejdsstillinger er arsag til mange
muskelspaendinger, men ogsa vores form og fysik har stor betydning.

Det fglelsesmaessige

Ens fglelsesmaessige reaktioner betyder ogsa noget for spaendingstilstande i vores
muskler. Kroppens sprog er det farste, vi laerer at bruge, far vi kan tale. Dette sprog slipper
Udarbejdet af Sanne Aaby Lorentzen september 2020 revideres senest 2023



Patientvejledning

vi aldrig. Muskler og faglelser er teet forbundet og musklerne i vores underliv er ingen
undtagelse. Arsagerne til muskelspaendinger i underlivet er derfor mange, og som oftest er
det en kombination af det hele. Generelt ma man nok konstatere, at det drejer sig om en
darlig vane, som kan slippes og her er nogle gode gvelser, der kan hjeelpe dig pa vej.
Disse gvelser skal helst gares dagligt eller nar smerterne er vaerst — dog hgjst 3 gange
dagligt.
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