Kiedy tupie w kregostupie

Na bole plecow pracowatas cate lata. Czy teraz mozesz je ztagodzi¢? Tak, jesli

pomocy dla kregostupa nie ograniczysz do brania lekow.

Zaczgto mnie tupa¢ w krzyzu. Duzo siedzialam, chodzitam zgarbiona, a tego
kregostup nie znosi, wigc zaprotestowal bolem. Wowczas zrozumiatam, jak wazne sg

dla jego zdrowia ruch 1 trzymanie si¢ prosto.
Napiete migs$nie

Wigkszo$¢ z nas prowadzi siedzacy tryb zycia, mamy wigc bardzo stabe migs$nie.
Tymczasem wraz z wigzadtami trzymaja one kregostup we wiasciwej pozycji i chronig
przed zbyt duzym jego obcigzeniem. Ponadto wielogodzinne siedzenie za biurkiem w
nieprawidlowej pozycji powoduje, Ze sg napigte, przecigzone. Efektem sg ich stany
zapalne, a takze zmiany w kregostupie. Nic wigc dziwnego, ze czujesz bol.
Wspaniatym lekarstwem, ktore go usmierza, jest ruch, bo wzmacnia 1 rozluznia
migs$nie oraz uelastycznia kregostup. Postaraj si¢ zatem wigcej chodzi¢, gimnastykuj

sie, uprawiaj sport. Ulge przyniosa ci rowniez lecznicze masaze.
Awaryjne dyski

Bole kregostupa moga mie¢ rozne przyczyny. Jednak u mtodych ludzi najczestsza z
nich jest dyskopatia. To choroba kragzkow migedzykregowych, spowodowana
nadmiernym ich obcigzeniem i brakiem ruchu, ktéry zapewnia im dobre odzywienie 1
nawilzenie. Jesli sg w zlej kondycji, moze doj$¢ do peknigcia pierscienia widknistego
otaczajacego krazek oraz wyptynigcia galaretowatego jadra miazdzystego. Gdy uciska
ono nerwy lub rdzen krggowy, pojawia si¢ bol. Jego przyczyna moga by¢ rowniez
zwyrodnienia krggdéw 1 reumatyzm. Ponizej wymieniam i opisuj¢ najczestsze
problemy z kregostupem.

Lumbago - nagly, ostry bol w okolicy krzyza, zwigzany z wypadnigciem dysku, czyli
przemieszczeniem si¢ jadra miazdzystego poza kregi 1 uciskiem na nerwy. Zaostrza si¢
przy kazdym ruchu ciala, fagodnieje podczas lezenia.

Rwa kulszowa - zapalenie nerwu kulszowego, w wyniku ucisku przez wypadnigty
dysk lub zwyrodnienie krggu. Przeszywajacy bol obejmuje dot plecow, tylng czgsé
uda, czasami takze tydke i1 stope. Moze temu towarzyszy¢ uczucie mrowienia w

konczynie.



Rwa ramienna - bol promieniujacy od szyi do barku 1 rgki. Jego przyczyng jest ucisk

krazkow migdzykregowych na nerwy szyjne.

Zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa - choroba reumatyczna, ktora rozwija si¢
zwykle pomiedzy 20. a 40. rokiem zycia. Cechg charakterystyczng sg poranna
sztywnos$¢ 1 bol kregostupa. Z czasem dolegliwosci si¢ nasilaja, jesli choroba nie jest

leczona.

Zmiany zwyrodnieniowe - przewlekte, rozlane bdle, zesztywnienie, trudnosci z
poruszaniem. Z reguty dotycza gtownie 0sob starszych, bo zwigzane s3 ze zuzyciem
chrzastek wyscietajacych kregi, uszkodzeniami kragzkéw miedzykregowych,
tworzeniem si¢ wyrosli kostnych blokujacych stawy.

Stenoza - zwe¢zenie kanatu krggowego, ktorym przebiega rdzen kregowy, zwykle
wskutek zwyrodnienia kregow 1 krazkéw miedzykregowych. Bol narasta powoli w
krzyzu, posladkach, udach albo podudziach, w zalezno$ci od miejsca zwegzenia kanatu.

Bez operacji

Gdy kregostup niezbyt mocno ci dokucza, posmaruj bolace miejsce mascia, zelem o
dziataniu przeciwbdlowym, przeciwzapalnym i rozkurczajagcym mig$nie. Pomocne
moga okazac¢ si¢ tez rozgrzewajace masci lub plastry (np. plastry Kapsiplast). Bol
potraktuj jednak jako ostrzezenie 1 zacznij lepiej dba¢ o swdj kregostup. Jesli
dolegliwosci czesto powracajg lub sg silne, skonsultuj si¢ z ortopeda. Nie obawiaj sie,
ze zacznie namawiac ci¢ na operacj¢. Przy schorzeniach kregostupa stosuje si¢ z
reguty leczenie zachowawcze, przede wszystkim niesteroidowe leki przeciwzapalne, a
takze fizykoterapi¢ (np. laseroterapie, ultradzwieki, magnetoterapi¢ oraz
elektroterapi¢). Popraw¢ samopoczucia chorego przynoszg takze specjalistyczny
masaz leczniczy oraz gimnastyka rehabilitacyjna. Leczenie chirurgiczne stosuje si¢
tylko wtedy, gdy ucisk krazka migdzykregowego powoduje niedowtad nogi lub rgki

albo uniemozliwia wlasciwg kontrole nad pgcherzem moczowym.

Jak dbac o kregostup

1. Siedzac, nie garb si¢. Zwigksza to obcigzenie kregostupa. Opieraj plecy o tyt
krzesta. Powinno mie¢ lekkie wybrzuszenie w okolicy krzyza, wklesniecie na

wysokosci klatki piersiowej 1 regulowang wysokos¢.

2. Gdy w pracy ciagle stoisz, trzymaj raz jedna, raz drugg stope na niskim stoteczku.
Spij na réwnym, $rednio mickkim materacu. Powinien sie uginaé 2-3 cm pod ciezarem

twojego ciata.



3. Podnoszac przedmiot z ziemi, nie schylaj si¢. Przykucnij. Jesli jest ciezki, trzymaj

go blisko tutowia.

4. Nie no$ toreb, siatek w jednym reku. Rozktadaj cigzar rwnomiernie na obydwie
rece.

5. Jesli przesuwasz cigzkie przedmioty, pchaj je przed soba. Nigdy ich nie ciagnij.

6. Zainstaluj zlewozmywak czy blaty szafek kuchennych na takiej wysokosci, zeby$
nie musiala si¢ schylac.

7. Staraj si¢ unika¢ chodzenia w butach na wysokich obcasach.
8. Schudnij, jesli masz nadwage. Zwigksza obcigzenie kregostupa.
Te ¢wiczenia przyniosg ci ulge

Zr6b kotyske, czyli potdz si¢ na plecach, zegnij nogi w kolanach 1 przyciagnij je
rekami do piersi, a potem lekko si¢ kotysz.

Pot6z si¢ na podtodze z rekami zalozonymi za glowe. Napnij mi¢snie brzucha i
unie$ wyprostowane w kolanach nogi na 3 sekundy 50 cm nad ziemi¢. Powtorz
20 razy.

Zr6b rowerek, czyli przez chwile energicznie pedaluj uniesionymi nogami.



