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nteligencja
<regosiupa

ozesz mie¢ w miare
zdrowy kregostup do pdznych
lat. Trzeba tylko nauczy¢ sie, jak
prawidtowo go uzywa¢. Wez sobie
do serca rady Stanistawa Szabu-
niewicza, wspotautora ksigzki
pt. ,Cwiczenia usprawniajace
kregostup’, ktory kiedy$ sam byt
pacjentem ortopeddéw i neurolo-
géw. Dzi$, korzystajac ze swego
do$wiadczenia, opracowat porad-
nik, jak sie dobrze rusza¢, by jak
najmniej narzekac¢ na kregostup.
Sprawdz, jak mozesz bez prze-
cigzenia i kontuzji przygotowac
wspaniale $wieta.

Ubieranie choinki i wieszanie
firanek. Warto do tych czyn-
nosci wykorzysta¢ drabinke lub
stotek, bysmy nie musieli zbytnio
zadziera¢ glowy. Moze to uchro-
ni¢ nas przed niebezpiecznym
upadkiem. Wzdluz szyjnego
odcinka kregostupa biegna mate
tetnice kregowe zaopatrujace
mozg. Gdy zadzieramy glowe,
ulegaja zatamaniu, wskutek czego
krwi trudniej jest si¢ przedosta¢
do mozgu. Jesli jeszcze do tego
mamy zmiany zwyrodnieniowe

kregostupa - a u wiekszosci oséb
po czterdziestce, w mniejszym lub
wiekszym stopniu, one wystepuja
— to przeplyw krwi przez tetnice
jest jeszcze bardziej ograniczo-
ny. Ponadto, naczynia mogg by¢
dodatkowo zwezone przez zlogi
cholesterolowe. Wiasnie dlate-
go, gdy zadzieramy glowe, moze
dojé¢ do krétkotrwalego, ale istot-
nego ograniczenia dostgpu krwi
do moézgu i chwilowego omdle-
nia, ktérego przyczyny czesto
w ogole sobie nie uswiadamiamy.
Narazamy sie jednak w ten sposdb
na upadek. Dlatego pamietajmy:
bombki, taricuchy, firanki, deko-
racje $wigteczne wieszamy, zawsze
stojac na odpowiednio wysokim
podescie, stotku lub drabinie,
by uchronic¢ si¢ przed szkodliwym
zadzieraniem glowy.

Mycie podldg i sprzatanie na
kolanach. Zawsze rébmy to,
uzywajac podkltadek pod kola-
na! Moze to by¢ chocby ztozony
gruby recznik. W sklepach ogrod-
niczych mozna kupi¢ specjalne
podkiadki pod kolana do prac

w ogrodzie, ktére znakomicie
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zabowe ( Kregostup

sprawdzaja si¢ takze w domu.
Dlaczego to takie wazne? Bo kle-
kanie na twardym podtozu bardzo
szkodzi kolanom. Sg to skompli-
kowane mechanicznie, a jed-
noczes$nie wrazliwe i narazone
na wiele przecigzen stawy. Kleka-
nie na twardej powierzchni
moze doprowadzi¢ do uszko-
dzen, mogacych wywola¢ stan
zapalny i obrzek. Medycyna zna
nawet schorzenie o nazwie kola-
no pastora, bedace nastepstwem
dlugotrwalego mechanicznego
nacisku na kolano. Oszczedzajmy
nasze nogi, nie klekajmy na gotej
podtodze ani kafelkach w tazience
bez amortyzujgcej podktadki.

Odkurzanie. Domowe porzad-
ki, cho¢ znacznie ulatwione przez
rozmaite urzadzenia mechanicz-
ne, moga by¢ przyczyna prze-
cigzenia kregostupa. A powdd
jest prozaiczny: zbyt krétka rura
odkurzacza lub trzonek szczot-
ki, ktére zmuszaja nas do pracy
w pochyleniu. W tej pozyciji,
ze zgarbionymi plecami, obcigza-
my kregostup ponad miare. Nic
wigc dziwnego, ze juz po odku-
rzeniu jednego pokoju czasem
trudno nam si¢ wyprostowac!
A po generalnych porzadkach
cierpimy przez tydzien. Pét bie-
dy; jedli to tylko bole miesni ple-
cow. Jednak czasem pochylenie
z jednoczesnym dzwignie-
ciem, np. gdy chcemy wyjac
dywan spod tapczanu, skutkuje

Bombki na choince
wieszaj z drabinki,

by nie zadzierac gtowy.
Unikaj pochylania

sig przy roznych

pracach. )
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tzw. postrzatem lub rwa kulszows,
ktéra moze nas wylaczyc ze $wig-
tecznych przyjemnos$ci. Podczas
odkurzania powinni$my starac sie
trzymac plecy wyprostowane. Dla-
tego przed zakupem odkurzacza
trzeba sie do niego ,,przymierzy¢’”.
Najlepsze sa urzadzenia z regulo-
wang dtugoscia rury, ktorg kazdy
z domownikéw moze dopasowac
do swojego wzrostu. To samo
dotyczy szczotek, mopow, froterek
i urzadzen do prania dywanéw.

Przygotowywanie jedzenia.
Przed $wietami mndstwo czasu
spedzamy przy kuchennym bla-
cie lub stole. Kroimy, zagniatamy
ciasto, ukladamy na pétmiskach,
lukrujemy, posypujemy; ubieramy.
Starajmy sie, jak to tylko mozli-
we, nie pochyla¢ si¢ nad stolem,
nie garbi¢, nie zwiesza¢ glowy;,
bo to przecigza caty kregostup.
Jesli mamy zbyt niski blat lub
kuchenny stdt - lepiej przy nim
usigé¢ na odpowiednio niskim
stotku, co bedzie sprzyjac pilno-
waniu prostej sylwetki.

Prace wykonywane na stojaco.
Jest tego sporo. Stoimy przy stole
i kuchni przodczas mycia okien,
drzwi, ubierania choinki, wiesza-
nia dekoracji. Potem czgsto czu-
jemy to w krzyzu. A jest prosty
sposob, by unikngé nadmiernego
przecigzenia odcinka ledzwiowe-
go: nauczy¢ sie prawidlowo stac.
Stoimy, pilnujac prostych plecow
i przybierajac neutralng posta-
we — czyli ani si¢ nie garbimy,
ani przesadnie nie prostujemy.
Dobrze jest tez podczas stania
jedna noge oprze¢ na niewysokiej
podpdrce. Moze to by¢ najnizsza
potka otwartej szatki, odwrdcona
miska, kilka ksigzek — cokolwiek,
na czym mozna stabilnie oprze¢
stope. Po pewnym czasie zmien-
my noge, niech teraz druga
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spocznie na podporce. W takiej
pozycji najkorzystniej rozktadaja
sie sity dzialajace na kregostup
i stanie mniej meczy.

Trzepanie dywandéw. Niech niko-
mu nie przyjdzie do glowy uda-
wac sitacza! Ciezki i niewygodny
dywan zawsze nosimy w dwie oso-
by, aby przenies¢ go na trzepak
i rozwiesi¢. Przy trzepaniu dywa-
ndw, tak jak przy innych czyn-
nosciach, plecy musza by¢ proste.
Jesli bedziemy tego przestrzegac,
to sama praca trzepaczka niczym
nam nie grozi. Przestrzegam nato-
miast przed trzepaniem w pochy-
lonej pozycji dywanu rozlozonego
na $niegu. Moze dla dywanu jest
to dobre, lecz dla naszego kre-
gostupa — nie! W takiej sytuacji
powinni$my trzepa¢ dywan, kle-
czac, najlepiej na jednym kolanie
zmieniajac je co jakis czas, i uzy-
wa¢ miekkich podkiadek.

Noszenie zakupow. Lepiej nies¢
dwie mniejsze siatki w dwoch
rekach niz jedng duza. Pamietaj-
my, by ciezar byl rowno rozlozony
na obie rece. Wtedy obcigzenie
kregostupa jest prawidlowe i nie
powinni$my zrobi¢ sobie krzyw-
dy. Wazne jest takze wyjmowa-
nie produktéw z kosza w super-
markecie. Zamiast si¢ pochyla¢
i wyciagac rece — dotyczy to osob
wyzszych — ugnijmy nieco kolana,
i z prostymi plecami wykladaj-
my zakupy na tasme przy kasie.
Przy okazji ¢wiczymy migénie ud.
Pamietajmy réwniez, by podno-
szac siatki z ziemi, tez zachowywac
proste plecy. Zamiast si¢ pochylac,
trzeba minimalnie ugia¢ kolana.

Wkladanie bagazy lub zakupow
dobagaznika samochodu. Wyda-
watoby sie — nic prostszego, a tym-
czasem jest to czynno$¢ powodu-
jaca czeste kontuzje. Wykonujemy

ja Zle, nie zastanawiajgc sie nad
ergonomig wlasnego kregostupa.
Pozycja, gdy jesteSmy pochyleni,
aw rekach trzymamy ciezka siate,
niestychanie obcigza ledzwiowy
odcinek kregostupa. Latwo w ten
sposob nabawic sie tzw. postrzatu,
uszkodzenia wigzadel lub mie$ni
wwyniku nieprawidtowego ruchu.
To bardzo bolesne i dokuczliwe.
Kiedy chcemy podnies¢ cigzka
torbe i wlozy¢ ja do bagaznika,
powinni$my nasladowac sylwetke
ciezarowca. Nogi lekko rozstawio-
ne i ugiete w kolanach, napinamy
miesnie brzucha i grzbietu, dbajac
o to, by byta zachowana lordoza
(prawidtowe wygiecie kregostupa
w odcinku ledZwiowym) i proste
plecy. Cigzar unosimy tylko dzieki
prostowaniu nog.

Prawidlowe siedzenie i wstawa-
nie. Wydaje sie banalne, ale przy
tych czynno$ciach mozna oszcze-
dza¢ albo obcigzac kregostup.
Co do siedzenia - zasada jest
prosta — im wygodniejszy i bar-
dziej migkki fotel, w ktéorym
mozna sie zapas¢, tym gorzej dla
kregostupa. Dobre s zwykle krze-
sta. Wazne, bysmy mogli dobrze
oprze¢ proste plecy na oparciu.
Co do wstawania — to wigkszo$¢
z nas popelnia jeden blad. Pro-
stujemy cialo, jednocze$nie ciag-
nac biodra do gory, co wymaga
od kregostupa ciezkiej pra-
cy. Bardziej ekonomiczny jest
nastepujacy sposéb: przed
wstaniem pochylamy sie nieco,
pilnujac jednak wyprosto-
wanych plecdw, i ktadziemy rece
na udach. Przez caly czas opiera-
my ciezar gornej potowy ciala na
udach, rowmocze$nie prostujemy
nogi w kolanach i unosimy sie.
Dopiero w ostatniej fazie ruchu,
kiedy mamy juz prawie pro-
ste nogi, prostujemy cate ciato
do pionu. [EZE:
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