Bol kregostupa - jak sobie z nim radzi¢?

Az 63% Polakow po 40. roku zycia przyznaje, ze bdl kregostupa nie jest im obcy
- wynika z badania ,,Zdrowa ONA”!. Dlaczego tak wiele os6b doswiadcza tej
dolegliwosci? Czy w tym przypadku mozemy mowic¢ o profilaktyce? I w koncu,
kto jest najbardziej na niego narazony? Osoby pracujace fizycznie czy te, ktore
maja siedzacy tryb 2zycia? Na te i inne pytania odpowiadamy wspolnie
z ekspertem programu ,Zdrowa ONA” dr Krzysztofem Dudzinskim,
fizjoterapeuta.

Siedzacy tryb zycia a kregostup

Siedzacy tryb zycia dotyczy m.in. tych osob, ktére wiekszo$¢ dnia spedzajg podczas
pracy w biurze przed komputerem. Pozycja utrzymywana okoto 7-8 godzin dziennie
znacznie obcigza kregostup, a takie obcigzenie nazywamy statycznym. Poza tym siedzac,
czesto przyjmujemy niewtasciwg pozycje ciata, co moze mie¢ zwigzek ze Zle dobranym
stanowiskiem pracy. Zdarza sie, ze sami jesteSmy sobie winni, bo mimo zalecern BHP
obnizamy badZz podwyzszamy krzesto, trzymamy rece pod niewlasciwym katem, itd.
Czesto sumowanie sie w czasie takich witasnie ,drobiazgdw” moze doprowadzi¢ do
powaznych probleméw z kregostupem.

O czym nalezy pamieta¢ podczas pracy siedzacej?

e Dobierz odpowiedni fotel biurowy. Wybierz fotel regulowany, ktory
posiada odpowiednie wygiecie pod odcinkiem ledzwiowym kregostupa
i wspiera go. Mozliwos¢ regulacji pozwoli dopasowac krzesto do wysokosci
biurka tak, by sie nie garbic.

e Nie pochylaj sie nad klawiatura. Siedzac przy komputerze, staraj sie
opiera¢ plecy o fotel (zachowanie lordozy ledzwiowej), to utrzyma
w prawidtowej pozycji odcinek szyjny - gtowa nie bedzie wysunieta do przodu.
Do tego potrzebne jest ustawienie monitora na odpowiedniej wysokosci -
srodek minimalnie ponizej linii wzroku, tak by nie obniza¢ niepotrzebnie
gtowy.

e Pamietaj o przerwach. Co jaki$ czas rob krétkie przerwy, np. spacer po
pokoju, kilka prostych ¢wiczen, ktére rozciagng barki, szyje i ramiona. Dobrze
zrobi takze rozruszanie catego kregostupa i nég.

e Korzystaj z podnozka. Cho¢ to dzis mato popularne, podndézek pomoze
w zachowaniu prawidtowej postawy ciata. Siedzac przy biurku, twoje kolana
powinny znajdowac sie mniej wiecej na poziomie bioder.

! Ogodlnopolskie badanie zrealizowane w ramach programu ,,Zdrowa ONA” zainicjowanego przez Gedeon Richter,
przeprowadzone w dniach 10-16 kwietnia 2014 roku metodq internetowych zestandaryzowanych wywiadow
kwestionariuszowych (CAWI) przez agencje SW Research. Dobér préby miat charakter losowy. W badaniu
wzieto 600 oséb powyzej 40. roku zycia. Uzyskano reprezentatywnosc dla tej populacji.



A pracujacy fizycznie?

Z mojego doswiadczenia wynika, Zze osoby pracujace fizycznie, w tym szczegodlnie te,
ktére zmuszone sg nosic¢ ciezkie przedmioty, sq bardzo narazone na bodl kregostupa. Jesli
ich codzienna praca zwigzana jest z czestym schylaniem sie, podnoszeniem zbyt ciezkich
przedmiotéw, zwfaszcza w nieprawidfowy sposéb, moze to powodowal przecigzenie
odcinka ledz?wiowego kregostupa. Nie mozna jednak zapominaé, ze kazdy z nas
wykonujac prace domowe, takie jak zmywanie naczyn, prasowanie czy sprzatanie moze
nadmiernie obcigzac kregostup. Trzeba pamietac o przyjeciu odpowiedniej pozycji, ktéra
powinna staé sie nawykiem | pozwoli unikngé dolegliwosci bélowych - wyjasnia dr
Krzysztof Dudzinski, fizjoterapeuta.

Jak odciazy¢ kregostup w czasie pracy?

e Unikaj czestego pochylania. Jesli w wykonywanej pracy jeste$ zmuszony
czesto sie pochylaé, staraj sie tego unika¢ w czasie wykonywania domowych
obowigzkéw oraz nawet podczas czynnosci higienicznych (pochylanie nad
wanng) czy samoobstugowych (zaktadanie skarpetek). Buty mozesz zakfadad
przyklekajac na jedno kolano albo opierajgc noge na szafce.

e Prawidlowo podnos ciezkie przedmioty. Podnoszac ciezkie przedmioty,
uzywaj miesni ndg, ukucnij, wciagnij brzuch i zachowaj lordoze w odcinku
ledzwiowym kregostupa. Podnoszenie przedmiotéw na wyprostowanych nogach
moze spowodowac dyskopatie i rwe np. kulszowag, po pewnym czasie albo
nawet natychmiast.

e Rozkladaj ciezar réwnomiernie. Problem nierdwnomiernego obcigzania
kregostupa dotyczy juz dzieci, ktore noszg plecak zatozony na jedno z ramion.
Nawet niosac zakupy, lepiej roztozy¢ je do dwoch reklamowek, obcigzajac
symetrycznie obie rece i kregostup.

e Ruszaj sie. Przecigzenia naszego kregostupa czesto biorg sie od dtugiego
utrzymywania pozycji statycznych oraz z ogdlnego braku ruchu. W czasie
przerw w pracy przejdz sie, jesli praca jest siedzaca, porozciggaj sie,
poprzeciagaj, pomachaj nogami, zrob kilka kocich grzbietéw, co rozciagnie
miesnie plecow.

e Odciagzaj kregostup. W czasie ciezszej lub przecigzajacej pracy stosuj tzw.
pasy ledzwiowe. W przerwach mozesz tez poleze¢ na plecach z nogami
zgietymi i potozonymi wyzej pod katem prostym np. na krzesle.

Zatrzymac bdl, ale jak?

Bdl kregostupa jest jedna z najczesciej spotykanych dolegliwosci bolowych. Niestety
nadal wiekszos$¢ osdb lekcewazy powage tego problemu i probuje samodzielnie usmierzy¢
odczuwany dyskomfort, stosujgc leki nieodpowiednio dobrane do tego schorzenia.
Tymczasem najwazniejszym elementem kazdej kuracji jest wybdér odpowiedniego leku
~Ccelowanego”, przeznaczonego na wiasciwy bodl, w tym przypadku bdl kostno-stawowy
czy miesniowy. Nie nalezy tez zapominaé, ze jak mawiat stynny polski ortopeda prof.
Wiktor Dega, ze najlepszym lekarstwem jest ruch.



Dr Dudzinski dodaje - Oprocz aktywnosci fizycznej
angazujacej cate ciato i wykonywanej przez dtuzszy czas (np.
jazda na rowerze, bieganie, ptywanie), ktora pomaga
w utrzymaniu odpowiedniej masy ciata i poprawiajgcej
wydolno$¢ krazeniowo-oddechowg, osoby cierpigce na bdle
plecow powinny pamietaé o ¢wiczeniach skierowanych wtasnie
na kregostup, a takze angazujacych koniczyny dolne. Mozna
tu wyrdzni¢ 3 grupy <C¢wiczen. Pierwsze majg na celu
utrzymanie ruchomosci kregostupa i wykonuje sie je
najczesciej w pozycjach niskich (lezenie, klek podparty).
Druga grupa to <¢wiczenia rozciggajace miesnie majace
tendencje do nadmiernego napiecia i czesto przecigzone.

Chodzi tu gtdwnie o zginacze stawdw biodrowych, miesnie tzw. grupy kulszowo-
goleniowej (tyt uda) czy miesnie grzbietu zarowno w odcinku ledzwiowym jak i szyjnym.
Trzecia grupa sa ¢wiczenia aktywizujgce | wzmacniajace miesnie - m.in. posladkowe,
brzucha, dna miednicy czy tzw. dolne stabilizatory topatek. Taki zestaw ¢wiczenn dobrze
jest wykonywalé codziennie a wybrane elementy nawet czesciej. Nalezy tu jednak
zaznaczy¢, ze w przypadku dolegliwosci, to fizjoterapeuta powinien utozy¢ indywidualny

zestaw Cwiczen.



