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Gdy boli kregostup

My leniuchujemy, a nasz kregostup pracuje wtedy wyjatkowo
ciezko. Siedzacy tryb zycia, mato ruchu, zgarbiona pozycja i
zamitowanie do miekkich kanap owocujg przecigzeniami oraz
zwyrodnieniami, ktore potem niezle dajg nam sie we znaki.
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Kregostup jest doskonaty. Natura tak go stworzyla, ze potrafi sie skreca¢ w wielu réznych
kierunkach. W pionie utrzymuje go pancerz miesniowy. Kiedy miesnie pracuja, sg silne,
sprezyste i zdrowe, podtrzymujq kregi, wspierajac je i dajac dodatkowe oparcie.
Kregostup stworzony jest do ruchu. Jednak cztowiek to istota leniwa i lubi stacjonarny
tryb zycia.

Wstan z fotela

Nasz dzien wyglada jak sekwencja przesiadek: z t6zka do samochodu, z samochodu na
krzesto, wieczorem na fotel lub kanape. A siedzenie to dla kregostupa niemalze
zabdjstwo. nie tylko wiotczejg i rozleniwiajg sie miesnie, ktdre go podtrzymuja, ale tez w
tej pozycji na poszczegdlne kregi dziatajg spore przecigzenia. Poza tym czasem uzywamy
kregostupa, jakbysmy nie znali wtasnej fizjologii. Na przyktad myjemy gtowe pochylone
nad wanng, pracujemy diugo zgiete w przdd, dzwigamy cos$ ciezkiego, wyginajac plecy.
Zaréwno bezruch, jak i niewtasciwy ruch sprawiaja, ze kregi szybciej sie zuzywajq i
odksztatcajg. Pojawiajq sie skrzywienia, nerwobdle, zmiany zwyrodnieniowe. Na szczescie
zanim dojdzie do powazniejszych ktopotow, kregostup wielkim gtosem wota o pomoc. To
znaczy boli. Kiedy zaczyna nas bole¢ kregostup, pierwszym odruchem jest unikanie
ruchu. Staramy sie jak najwiecej leze¢ lub siedzie¢! A przeciez to wtasnie siedzenie
przyczynito sie do naszego problemu! Czasem stosujemy masaze, innym razem
rozgrzewajace plastry. Ale takie "ludowe" metody pomagajg tylko niektéorym, czasem
nawet przynoszq ulge, ale na krotko. Jesli chcemy naprawde zmierzy¢ sie z problemem i
go pokonac¢, trzeba zrobi¢ to z glowa. Jak? Jesli bdle sg sporadyczne i wyraznie widzimy,
ze sg skutkiem np. wyjatkowo dtugiej sesji z komputerem, wystarczy troche ¢wiczen i
ruchu. Najlepiej dwa razy w tygodniu chodzi¢ na basen, pomagajg tez zajecia jogi. Jesli
béle sie powtarzajg lub przeciggaja, trzeba wybrac¢ sie do fizjoterapeuty lub lekarza
ortopedy.

Kiedy do fizjoterapeuty

Gdy bdl kregostupa jest nagty lub bardzo silny oraz trwa dtuzej niz 1-2 dni, dobrym
pomystem jest wiasnie wizyta u fizjoterapeuty (rehabilitanta). Za pomocg wywiadu i
testow doswiadczony fachowiec potrafi trafnie oceni¢, skad bierze sie bol. I czesto moze
od razu pomoc. Jesli nie - skieruje nas do odpowiedniego lekarza. Nerwobdle. B4l sytuuje
sie miedzy Zzebrami, sprawia, ze trudno ci wykonac skret lub podnie$¢ albo wyciagnac
reke, otwiera¢ drzwi. Boli, bo doszto do ucisku na nerwy, np. dlatego, ze mocno napiety
sie miesnie albo doszto do mikrourazu i obrzeku. Fizjoterapeuta moze poméc od razu,
rozluzniajac napiete miesnie i poprawiajac ukrwienie tkanek lub likwidujac inne Zrédto
ucisku. Naciggniecie wiezadet. Bél w krzyzu, biodrze i posladku, promieniujacy do nogi, o
ktorym myslimy od razu: korzonki, moze oznaczac naciggniecie wiezadet w krzyzu.
Dochodzi do tego, gdy siedzisz dtugo w niewygodnej pozycji lub zrobisz jaki$ nieostrozny
ruch. Bdl jest ostry, bardzo utrudnia poruszanie sie: chodzenie, siadanie i podnoszenie
sie, troche przypomina rwe kulszowq. Rehabilitant wykonujac test podnoszenia nogi po
bolesnej stronie, tatwo zorientuje sie, czy to rwa, czy naciggniecie wiezadet. W tym
drugim przypadku trzeba odcigzy¢ kregostup ledzwiowy na 2-3 dni. Ulge przynosi lezenie
na wznak ze zwinietym recznikiem podfozonym w miejscu wygiecia kregostupa. Dojscie



do zdrowia zajmuje 7-10 dni. Bol w gérnej czesci plecow. Cztowiek ma wrazenie, ze nie
moze sie w petni wyprostowa¢, ma stale napiete, uniesione ramiona, ktore bolg, gdy
probujemy je opusci¢. To najpewniej sygnat, ze pojawity sie przykurcze miesni klatki
piersiowej. Rehabilitant nad nimi wifasnie bedzie musiat popracowac¢. Gdy zlikwiduje
napiecia z przodu - ustgpi tez bdl plecéw.

U lekarza

Rwa kulszowa. B4l nagly, promieniujacy do
posladka, uda i tydki. Z tym warto zgtosi¢ sie do
lekarza, bo beda potrzebne $rodki przeciwbdlowe
oraz niesterydowe leki przeciwzapalne. Czasem
lekarz przepisuje tez zastrzyki z witaminy B.
Wyzdrowiejemy po 7-10 dniach.
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Zwyrodnienia. Jesli okaze sie, ze bdle spowodowane sg zwyrodnieniem kregostupa, czyli
zniszczeniem chrzastki i powstaniem zgrubien na kregach, potrzebne bedg leki
przeciwbdlowe, czasem przeciwzapalne oraz rozluzniajgce napiecie miesni (tzw.
miorelaksacyjne). Wskazana jest tez fizjoterapia (prady biodynamiczne, interferencyjne,
teleelektromagnetyczne oraz $wiattolecznictwo np. laser). Kiedy bol zniknie lub stanie sie
mniej dotkliwy, trzeba zaczaé¢ ¢wiczyc. Tylko to uchroni przed powtdrzeniem sie choroby.

Leczenie ruchem

Nazywa sie to kinezyterapia, czyli ¢wiczenia wzmacniajace lub rozluzniajgce miesnie
kregostupa, zaleznie od przyczyny schorzenia. Cwiczenia sq najwazniejszym elementem
terapii. Leki i fizjoterapia wspierajg tylko uzyskane dzieki nim efekty lub majq za zadanie
doprowadzi¢ kregostup do takiego stanu, by maodgt pracowac. Trzeba rozrusza¢ stawy
kregostupa. Robimy to powoli, ale systematycznie. Trudno$¢, intensywnosé oraz rodzaj
¢wiczen powinien opracowac z nami lekarz lub rehabilitant.

Pomocny masaz

Stres, ktéry codziennie nas neka, w sposéb niezauwazalny odbija sie na miesniach
przykregostupowych. Napinamy je nieswiadomie, kiedy czujemy napiecie emocjonalne. W
efekcie stajq sie sztywne i mato elastyczne. Zamiast stuzyé kregostupowi podporg,
"ciggng" jego czesci w rézne strony lub utrzymujg je w pozycji, ktéra im nie stuzy.
Dlatego witasnie w terapii schorzen kregostupa tak wazng role odgrywa masaz - pomaga
rozluznia¢ napiete miesnie

w sposob, w jaki nie umiemy zrobi¢ tego sami. Umiejetne ugniatanie, gtadzenie,
oklepywanie, uderzanie i wyciskanie miesni przy kregostupie i kregow likwiduje napiecia i
przywraca ich normalne funkcjonowanie. Poprawia tez odzywienie tkanek, uaktywnia
przeptyw krwi i limfy, przyspiesza przemiane materii. Skutek: miesnie stajg sie
mocniejsze i lepiej podtrzymujg kregostup. W zaleznosci od masowanej powierzchni,
masaz trwa od pét godziny (fragment kregostupa) do godziny i dtuzej (kiedy masowane
sg cate plecy). Aby zabieg byt skuteczny, trzeba go powtarza¢. Na poczatku dobrze jest
wzig¢ serie masazy, co trzy dni, a potem powtarzaé zabiegi juz np. raz w tygodniu,
zapobiegawczo, zeby nie dopusci¢ do kumulacji napiecia w miesniach.
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