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Praca na kierowniczym stanowisku moze dawa¢ ogromna satysfakcje, jednak na dobre wyniki trzeba cigzko
zapracowaé. Co to oznacza? Wiele godzin spedzonych za biurkiem, pochylanie sie nad stertg dokumentéw
oraz wielogodzinng prace przy komputerze. Siedzacy tryb Zycia staje sig zjawiskiem coraz bardziej

powszechnym. Jak odbija sie to na stanie naszego kregostupa?
kregostupa znacznie wiekszym wyzwaniem niz pozycja stojgca. Co gorsza —

siedzenie w jednej pozycji sprawia, ze miesnie karku i plecow napinajg sie,

sprawiajac tym samym coraz wiecej problemow.

Praca za biurkiem a zdrowy kregostup

Lekarze podkreslaja, ze to wiasnie siedzacy tryb zycia jest gtéwng przyczyna
probleméw z kregostupem. Bolace plecy, kark i szyja to skutki pracy za
biurkiem. Dlaczego tak sie dzieje? Poniewaz siedzaca pozycja jest dla

,Aby sobie nie szkodzi¢, nalezy pamigtac o kilku elementach. Pierwszym z nich sg proste plecy, ale nie w pozycji pionowej,
tylko podczas podpierania sie o blat — dzieki temu siedzimy pod katem 20-30 stopni i nasze migsnie grzbietu sg odcigzone
(podparcie na konczynach gérnych zdejmuje z plecow obcigzenie). To tzw. proste plecy z zachowaniem naturalnych
krzywizn — trzeba pamieta, ze pozycja ta wyklucza korzystania z oparcia krzesta. Niemniej wazne sg odpowiednia pozycja
gtowy, ktdra nie powinna sie przechyla¢ w zadng strone, ustawienie monitora komputera na wysokosci oczu oraz dbato$¢ o
higiene kregostupa — krotkie, regularne przerwy w pracy czy gimnastyka” — radzi dr Adrian Rymarczyk, ortopeda
traumatolog ze Szpitala Centrum ENEL-MED, pionier wielu nowoczesnych operacji , ktére obecnie staty sie ztotym
standardem Swiatowej ortopedii.

Wszystko to nie tylko staje sie przyczyng bolu, ale i innych dolegliwosci. Migrena oraz problemy z koncentracjg to dla os6b
wykonujacych odpowiedzialng prace réwnie ucigzliwy problem, jak zmiany zwyrodnieniowe kregostupa oraz problemy z
poruszaniem sie. Czy mozna zapobiec takiej sytuacji?

Kregostup potrzebuje ruchu!

Nawet osoby skazane na wielogodzinng prace za biurkiem, w trosce o swe zdrowie powinny znalez¢é nieco czasu na
odrobing ruchu. Wystarczy niewiele, by znacznie poprawi¢ stan swego kregostupa. Codzienny spacer, rezygnacja z windy
na rzecz wchodzenia po schodach czy kwadrans na codzienng gimnastyke — do takich zalecen kazdy, nawet najbardziej
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zapracowany cztowiek, jest w stanie sie dostosowaé. Kregostup potrzebuje ruchu, a kazda, nawet najmniejsza forma
aktywnosci, jest dla niego wyjatkowo cenna. D

Jak oceni€ stan swego kregostupa?

Spedzajac wiele czasu na pracy biurowej, mozemy osigga¢ doskonate wyniki zawodowe. Niestety, o ile sukcesy firmy sg
doskonale widoczne, to pierwsze problemy z kregostupem pozostajg niezauwazone lub ignorowane. To bfad, za ktory
czesto trzeba zaptaci¢ dtugim leczeniem i pobytem w szpitalu. Czy mozna tego unikngé? Mozna, i to w bardzo prosty
sposob. Nie brak programéw profilaktycznych, z ktérych osoby wykonujgce prace biurowg moga, a nawet powinny
skorzystac. Na szybka ocene stanu swego kregostupa oraz wykonanie wszystkich kompleksowych badaf pozwala Centrum
Medyczne ENEL-MED, ktére zacheca do skorzystania z nowego programu ortopedycznego, skierowanego do mieszkancow
Warszawy i jej okolic. Tu wystarczy poéwigci¢ zaledwie jeden dzien na to, by poddac sie wszystkim niezbednym dla zdrowia
kregostupa badaniom. Dzieki USG, RTG, TK, MR i innym technologiom mozna szybko oceni¢ stan kregostupa i wykry¢
niepokojgce zmiany. Zalecenia lekarza prowadzacego program oraz rehabilitantéw, dzieki ktérym zatroszczenie sie o
zdrowie staje sie tatwiejsze, to kolejna zaleta takiego programu. Dla tych, ktérym trudno nawet na chwile oderwac sie od
pracy, dodatkowg zaleta sg komfortowo wyposazone pokoje z dostepem do Internetu, dzieki czemu dzien spedzony w
placéwce nie musi by¢ dniem straconym z zawodowego punktu widzenia. Dla os6b pracujgcych w warszawskich firmach,
do ktérych 6w program jest w szczegdlnosci skierowany, jest to wyjatkowo wazne.

Czy warto skorzysta€ z badan kontrolnych?

Dla os6b pracujacych na stanowiskach menedzerskich liczy sie kazda chwila. Czy warto poswiecaé czas na kontrolne
badania? Czy inwestycja w program profilaktyczny moze by¢ optacalna? Biorgc pod uwage, Ze chory kregostup moze sta¢
sie przyczyng powaznej choroby i na dtugo odsunaé¢ od Zycia zawodowego, taka inwestycja moze sie zwroci¢ z nawigzka.
Badania te zaleca sig réwniez osobom, ktére wiekszo$¢ dnia spedzaja w pozycji siedzacej, a w planach majg rozpoczecie
fizycznej aktywnosci. W ich przypadku, zasiegniecie porady specjalistow staje sie kwestig réwnie wazna, jak
zdiagnozowanie juz istniejgcych probleméw z kregostupem.
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