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Kregostup. Schorzenia kregostupa zalezg m.in. od trybu zycia

Jak sie uktadac podczas snu? Jak wstawac z t6zka?
Autor: Agnieszka $ SUDETS'CUfSi.D|
Usial:cz)?k = lco ztego?
ZDROWIE SENIORA

Wiele oséb po 50. roku zycia jest mato aktywnych fizycznie, spedza od kilku do kilkunastu godzin
w pozycji siedzacej, $pi w niezdrowej pozycji i niewtasciwie traktuje o$ i podpore swojego ciata.
Konsekwencja tych zaniedban sg dolegliwosci bolowe kregostupa.

Poradnik

- Q dla Ciebie
Schorzenia kregostupa zalezg od trybu zycia: rodzaju wykonywanej A \l J i b||5k|(|'|
pracy, aktywnosci fizycznej, a takze sposobu odzywiania sie oraz ]
stosowania uzywek (papierosy, alkohol itp.). Kregostupowi nie sprzyja
siedzaca lub obcigzajgca praca, np. dzwiganie ciezaréw oraz
niewlasciwa postawa podczas siedzenia i odpoczynku. By jak najdtuzej
cieszyC sie zdrowiem, warto zastosowac kilka prostych rad. O
kregostup trzeba dba¢ w kazdym wieku.

Kazda pozycja podczas snu, wymaga innego wsparcia

- Kregostup osoby po 50. roku zycia potrzebuje wigcej troski, niz
osoby mtodej, a te mozna mu zapewni¢ m.in. podczas snu. Wystarczy
zadbac o kilka rzeczy. Na poczatek odpowiednio przygotujmy miejsce, w
ktérym $pimy. £6zko nie powinno by¢ zbyt miekkie. Wprawdzie
odpowiedni materac jest sprawg indywidualng — powinien on
dopasowywac sie do fizjologicznych krzywizn kregostupa - najlepiej
wiec samemu wybra¢ taki, na ktérym bedzie nam wygodnie. Réwnie
wazna jest odpowiednia pozycja podczas snu. Jezeli lubimy spac na
plecach najlepiej podtozy¢ co$ pod kolana, dzieki czemu odcigzymy kregostup ledzwiowy. Przy spaniu na boku
gtowa powinna by¢ w przedtuzeniu kregostupa, a konczyny dolne zgiete w stawach biodrowych i kolanowych
(tzw. tréjzgiecie). Dla os6b otylych wskazana jest natomiast poduszka pod tali, tak by nie zapadat sie bok na
ktérym lezymy, a takze poduszka miedzy nogi - podpowiada dr Adrian Rymarczyk, ortopeda i traumatolog z
Centrum Medycznego Enel-Med, Szpital Centrum.

Zabka, bardzo dobrze wykonywana technicznie,
nie stwarza zagrozenia. W przeciwnym razie,
bardziej szkodzi, niz pomaga.

Kolejng wazng rzeczg jest sposob wstawania z t6zka. - Absolutnie nie wolno zrywac sie nagle zaraz po
przebudzeniu. Przed wstaniem nalezy sie poprzeciggac, dzieki czemu pobudzimy miesnie i przygotujemy je do
ruchu. Z pozycji lezacej do stojacej najlepiej jest przechodzi¢ poprzez lezenie na boku: najpierw spuscic zgiete nogi
na podtoge, jednoczesnie podpierajac sie rekami i wsta¢ - dodaje specjalista.
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