Warto dba¢ o kregostup
/Warto zapobiega¢ bélom kregostupa/

Ponad 70 procent ludzi od czasu do czasu cierpi na béle krzyza.
Niepokojace jest to, ze granica wiekowa obniza sie w doét. W wiekszosci
przypadkéw klopotom tym mozna skutecznie zapobiegaé. Wystarczy nieco wiedzy o
swoim kregostupie i przestrzeganiu na co dzien kilku prostych zasad.

Nasz kregostup nie jest jednolita konstrukcja, lecz sktada si¢ z 33 — 34 kregow.
Pomigdzy ich trzonami znajduja si¢ plaskie elastyczne chrzastki zwane tarczami
mi¢dzykrggowymi /znane jako dyski/ wypetnione galaretowata masa. Spelniaja one role
amortyzatoréw. Nawet przy duzym obciazeniu kregostupa lub przy gwattownych
ruchach zapobiegaja zderzaniu sie poszczegdlnych kregow ze soba. Niezbedng w zyciu
codziennym elastyczno$é i ruchomosé kregostupa zapewniaja nam zespolone z nim

_wigzadla oraz migsnie grzbietowe. To dzieki nim mozemy swobodnie wykonywaé
rézne ruchy - kreci¢ glowa, siadaé, schylaé sie i prostowa¢. Miesnie te sg dla
kregostupa rodzajem gorsetu - utrzymujg go w prawidlowej pozycji, wspieraja w
funkcji dzwigania ciata. :
Kiedy réwnowaga naszego kregostupa jest zaburzona, np. przez nieprawidtowe
napiecie miesni, pojawiaja sie bolesne skurcze. Czasem zdarza si¢ ucisk na korzonek
nerwowy, co objawia si¢ silnym bolem promieniujacym do posladkéw, a nieraz do
konczyn dolnych. Bélowi moze towarzyszy¢ mrowienie i dretwienie, a nawet
niedowtad.
Jesli chcesz by twoje miesnie i kregoshup byly w dobrej kondycji, skorzystaj z
naszych sugestii.
Pamietaj o wlasciwej postawie.
- zawsze chodz z wysoko podniesiong glowa, trzymaj sie prosto. Idac weciagnij
posladki i brzuch. Ich migsnie réwniez sa oparciem dla kregostupa.
- pracujac przy biurku nie zginaj sic w palak, nie pochylaj zbyt nisko glowy, nie
siedz bokiem
Unikaj zbytnich obcigien.
- niosge zakupy, rozkladaj ich ciezar na dwie rgee;
- podnoszac co$ z podlogi /zwlaszcza ciezkie przedmioty, przykleknij lub kucnij.
Zadbaj o wygodne Iézko
- najzdrowsze s3 materace ze sprezynami, wypelnione wiosiem - sg elastyczne i
dopasowuja si¢ do naturalnych ksztaltéw ciata;
- najkorzystniej jest spaé na boku z podkurczonymi nogami, spanie na plecach meczy
kregostup.
Nie dopuszczaj do nadwagi
- kregostup musi wtedy dzwigaé dodatkowe kilogramy. Dodatkowa waga obciaza
kregi i tarcze miedzykregowe, a to moze doprowadzi¢ do ich przedwczesnego
Scierania sie.
Co robié, gdy boli?
Powtarzajqce sie bole kregostupa zawsze wymagajq wizyty u lekarza. W
okreslonych sytuacjach mozemy je tagodzié. A to Juz duzo,
Najczesciej bol umiejscawia sie w szyi, barkach, okolicy krzyza.
B6l szyi pojawia si¢ po wielogodzinnej pracy z nisko pochylong glowa. Przyczyna
moze by¢ napigcie mieéni szyjnego odcinka kregoshupa. W takiej sytuacji nalezy
unika¢ gwaltownych ruchéw glowa.
W rozluznieniu miesni pomoze:



- delikatne wtarcie w skére szyi i karku masci przeciwreumatycznej /np. Butapirazolu/,
olejku z dziurawca lub mietowego;

- masaz: zfozony na pot recznik frotowy narzué na szyje od tylu /jak szal/. Chwy¢
jego konice rgkami. Poruszaj recznikiem tam i z powrotem, ale tak by nie przesuwal
si¢ na skorze, a jedynie poruszal miesniami. Raz, dwa razy dziennie - 10 minut

Sztywno$¢ i bél karku. Moze je spowodowaé dlugie, nieruchome siedzenie Iub stanie

z pochylonymi plecami. Przykurczone miesnie rozlusni:

- ciepla kapiel z dodatkiem 6 kropel olejku rozmarynowego lub cedrowego;

- masaz akupresurowy: opuszkami palcéw obu dloni ugniataj okreznymi ruchami
boki szyi, zaczynajac od podstawy czaszki, kierujac si¢ w dot - az do ramion.

B6l krzyza to efekt nawet lekkiego naderwania mieéni przy podniesieniu duzego

cigzaru lub diugotrwalego przebywania w niewlasciwej pozycji. Zlagodzi go:

- kapiel /woda sigga do wysokoséci nerek/ z dodatkiem np. naparu z rozmarynu.

Pamietaj o potrzebie ruchu. Brak ruchu powoduje, Zze podtrzymujgce
kregostup miesnie wiotczejg, traca elastycznosé.

- zapomnij © istnieniu wind / do 2 - 3 pigtra/, niespiesznie wchodz po schodach.

- duzo spaceruj. Jesli brak ci czasu na spacer dla przyjemnosci, chodz do sklepow
dalej potozonych od domu

- korzystny wplyw na kregoshup ma jazda na rowerze, plywanie.

Migsnie i stres

Przyczynami dolegliwosci kregostupa moga by¢ obcigzenia psychiczne. W
takich sytuacjach dochodzi do nadmiernego, bolesnego napiecia migsni, zwlaszcza
grzbietu. Jedli taki stan trwa dhugo, moze dojs¢ do wady postawy, skrzywienia

kregostupa, w rezultacie uszkodzenia kregéw i tarcz miedzykregowych. ,

Powyzsze uwagi wzbogacimy zestawem kilku prostych ¢wiczen /kazde nalezy
powtorzyé 3 - 4 razy/. Po kazdym nalezy zrobi¢ krotka przerwe, wykonujac
giebokie wdechy i wydechy. Powtarzajmy ¢wiczenia minimum 2 razy w tygodniu.

Warto. Bo chodzi o to by by¢ zdrowym, a zdrowie to brak choroby ,

dobre samopoczucie. Bezcenne. :

Cwiczenie 1 Poloz si¢ na plecach z rekami ulozonymi za glowa. Wyciagnij cate ciato

prostujac palce rak inég do chwili az poczujesz napiecie miesni.

Cwiczenie 2 Lezac na plecach z rekami ulozonymi wzdhuz tulowia, unied jak
najwyzej zgiete w kolanach nogi. Wykonuj ruchy jak przy jezdzie na
rowerze.

Cwiczenie 3 Lezac na plecach chwyé oburacz zgieta w kolanie prawa noge i
przyciagnij ja do klatki piersiowej. Lewa noga musi by¢ wyprostowana i
przylega¢ do podioza. Zréb to samo z lewa noga.

Cwiczenie 4 Usiadz po turecku. Przyciagnij stopy do tulowia, uda rozsunigte.
Wyprostuj plecy, unies do géry rece splatajac dionie w linii prostej nad
glowg /nie pochylaj jej/.

Cwiczenie 5 Utoz si¢ na plecach, ramiona w bok. Podkurcz nogi i przenie$ je na
prawa strong ciata, nastgpnie na lewg strone.

Cwiczenie 6 Lezac na plecach zal6z dlonie na tyt glowy trzymajac rece jak najdalej
od tutowia. Unie$ glowe i barki. Skrecaj tulow raz w jedna, raz w
druga strone.
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Cwiczenie 7 Ukleknij, rece oprzyj na podiozu. Brodg przyciagnij do klatki piersiowej,
weiagnij brzuch. Powoli wygnij plecy w koci grzbiet, wdychajac
jednoczeénie jak najwiece] powietrza. Nastepnie powoli  wyprostuj
plecy, wydychajac powietrze.

Cwiczenie 8 W tej samej pozycji /na czworakach/ wykonaj powoli delikatny skret
glowy i tutowia w lewa strone, starajac si¢ nie odrywaé kolan od
podloza. Powtérz ¢wiczenie wykonujac skret w prawg strone.

Cwiczenie relaksujqce  kregostup, rozlutniajqce podtrzymujgce go miesnie: lezenie
na plecach z nogami umieszczonymi powyzej tulowia.

mgr Jerzy Rudzik

(9]



