PROFILAKTYKA BOLOW KREGOSEUPA

» O ile Bog przebacza zawsze, a czlowiek przebacza czasem — natura nie przebacza
nigdy. Gdy ktos sprzeciwia si¢ naturze, ona go karci, msci si¢, odpowiada ciosem ”...

Postep cywilizacji powoduje szereg zmian w przyrodzie, ale takze we wszystkich dziedzinach
zycia cztowieka. Sa to zmiany bardzo pozytywne, cho¢ nie zawsze... Skutki przeciwstawiania
sie naturze, mogq w organizmie ludzkim prowadzi¢ do powstawania roznych dolegliwosci i
chorob, stajac sie problemem spolecznym.

Dolegliwosci narzadu ruchu, szczegdélnie béle odkregostupowe, dotycza ogromnej czesci
spoteczenstwa ( wg danych angielskich 80% populacji cierpi na béle krzyza, wg statystyk
polskich co 3 dorosty Polak skarzy sie na bdle kregostupa a co trzecie dziecko ma wade
postawy). Bardzo czesto, przez niewiedze albo zbyt zachtannie korzystajac z r6znych
ulatwien i udogodnien cywilizacyjnych, sami szkodzimy swojemu kregostupowi.

Czlowiek jako jedyny ssak, w wyniku ewolucji przyjat postawe wyprostowana. Sita
grawitacji oddziatluje wiec na nasz kregostup pionowo, powodujac tym samym zagrozenie
przecigzeniem.

Prawidlowy kregostup , widziany z boku, ma trzy fizjologiczne wygiecia kompensujace
dziatanie sity grawitacji, natomiast ogladany z tylu powinien by¢ wyprostowany, z glowa w
pionie a polozenie barkow, bioder i katow topatek , powinno by¢ po obu stronach ciata
symetryczne, w tej samej linii.

Niekorzystne oddzialywanie sity cigzenia na kregostup ma szczegolne znaczenie przy
wystepowaniu wad postawy.

Aktywno$¢ fizyczna, stosowana od dziecka, pozwala na harmonijny rozwdj catego aparatu
ruchu. Cywilizacja znacznie ogranicza ten naturalny proces, wymuszajac pozycje siedzaca.
To prowadzi do wiotczenia miesni brzucha, grzbietu, posladkéw, co powoduje powstanie
wadliwej postawy, a co za tym idzie stale przecigzenie okreslonych odcinkéw kregostupa, co
z kolei prowadzi do zmniejszenia jego ruchomosci.

Jednoczes$nie nalezy pamietac, ze rozne dolegliwosci, jesli nie znajdujq przyczyny w
badaniach lekarskich, moga by¢ spowodowane dysfunkcja kregostupa.

Kolejna rzecz o ktorej nie wolno nam zapomniec , to profilaktyka. Posiadajac informacje, co
naszemu kregostupowi najbardziej szkodzi, mozemy wprowadzic¢ szereg zmian,
pozwalajacych na optymalne zachowania w stosunku do naszej ,, konstrukcji nosnej .
Najbardziej na przecigzenie narazony jest kregostup w odcinku ledZwiowym ( trzeci krazek
miedzykregowy ).

Najmniejsze obcigzenie tego krazka wystepuje gdy lezymy na wznak, cho¢ nawet wtedy
wynosi~ 25 kg. , zwiekszajac sie do ~ 75 kg gdy lezymy na boku.

Z tego wynika zZe najlepiej spa¢ na wznak, na do$¢ twardym materacu , z matym jaskiem, lub
na poduszce ortopedycznej. A jesli Spimy na boku, to tylko zdrowym!

Duzo czasu spedzamy w pozycji siedzacej. Dla kregostupa jest to najgorsza pozycja, starajmy
sie wiec mu pomdc. Blat stotu nie moze by¢ zbyt nisko ( pochylenie kregostupa ) a kolana ,
przy stopach opartych o podtoge, nieco powyzej wysokosci krzesta. Kregostup powinien by¢



w pionie podparty ,w czesci ledZwiowej ( obciazenie na 3 krag ledZwiowy wynosi wtedy
~140Kkg., drastycznie zwiekszajac sie do 175 kg ,jesli siedzimy bez oparcia i do 275 kg gdy z
pozycji siedzacej wychylamy sie w przéd.).

Kregostup powinien by¢ z obu stron jednakowo obcigzony. Gdy ta proporcja zostaje
zachwiana ,bardzo szybko dochodzi do r6znego rodzaju zaburzen postawy ( skrzywienie
boczne, pochylenie sie do przodu, uniesienie barku, zaokraglenie plecéw, odstawanie topatki )
Pamietajmy wiec o statym noszeniu protezy w ciggu dnia , gdy przyjmujemy pozycje
spionizowang. Nie zachecam Amazonek do noszenia ciezaréw, ( mozliwos$¢ wystapienia
obrzeku limfatycznego !). ale kregostup ,,woli ” jesli obcigzenie roztozone jest rownomiernie .
Gdy podnosimy co$ z podtogi, nie pochylajmy sie na prostych nogach, wyginajac kregostup
w ,, palak ¥ Zawsze wtedy uginajmy nogi w kolanach i biodrach, bez zaokraglania plecow.
Wszelkie prace domowe, typu odkurzanie, stanie tapczanu, zamiatanie, pranie czy
prasowanie, wykonujemy podobnie, starajac sie zachowac prosty kregoshup, zawsze uginajac
nogi.

Inng dogodng modyfikacja dlugiego stania, jest postawienie stopy jednej nogi na niskim
stoteczku czy klocku.

Pamietajmy ! Kregostup by by} zdrowy, musi zachowac peing ruchomos¢! Najlepsze dla
niego formy ruchu to ptywanie i jazda na rowerze ( ale zachowujac umiar, aby nie przecigzy¢
reki strony operowanej ).

Ale najlepsza, nie znaczy jedyna. Kazda forma rekreacji, zmuszajac nas do ruchu, wysitku
fizycznego , bedzie dobra. Spacerujmy, uprawiajmy nordic walking, grajmy w pitke
gimnastykujmy sie, tanczymy. Taka zmiana trybu zycia , z siedzacego na aktywny fizycznie,
bardzo szybko zaowocuje lepszym samopoczuciem, energia ,checig zycia, humorem , a takze
- zapomnimy o kregostupie, ktéry przestanie nam dokuczac.



