ZDROWIE

KREGOSEUP
BEZ BOLU

patenty najlepszych specjalistow

Czy pomyslatabys, ze spanie w odpowiedniej pozycji moze uchronic cie przed bolem krzyza,
a proste cwiczenia ztagodza dolegliwosci skuteczniej niz tabletka paracetamolu?
Poznaj te oraz wiele innych sposobdw na zdrowe plecy. Wyjawili je nam ortopedi,
rehabilitanci i fizjoterapeuci specjalizujgcy sie w leczeniu kregostupa.

udzie dziela sie na trzy grupy:

tych, ktdrych kregostup boli,

tych, ktérychbolal,itych,kto-

rychbedziebolat. Niezaleznie

do ktorej grupy siebie zali-

czysz, skorzystaj z porad na-
szych ekspertow. Adrian Rymarczyk,
znanyortopeda,radzi,jak zmienic co-
dzienne nawyki, zebynie szkodzi¢ kre-
gostupowi. Krystian Przybysz, fizjo-
terapeuta, wyjasnia, jakich witamin
i mineratéw potrzebuje twdj uktad
kostny. Wiestaw Niestuchowski, zna-
ny rehabilitant, ttumaczy, na czym
polega terapia manualna. Dawid Zak,
fizjoterapeuta, poleca najnowsze ska-
nery diagnostyczne. A Rafal Hilde-
brandt, specjalista od nieoperacyjne-
go leczenia kregostupa, podpowiada,
jakie ¢wiczenia zrobié i pozycje przy-
jaé, gdy bardzo bolg cie plecy.
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Spisznaboku? Wkladaj
poduszke miedzy kolana

Twdjkregostup odpoczywatylkowtedy,
gdylezysz,aitonie zawsze. Zebynapraw-
de go odcigzy¢, ktadz sie na boku z po-
duszka miedzy kolanami, szczegdlnie
jesli juz masz dolegliwosci. Dzieki temu
prostemu patentowiodcinekledzwiowy
pozostajewprawidlowymulozeniu. Gdy
za$ poduszkinie ma, ,gérna” noga spada
tak, ze masz jedno kolano wysuniete
mocno do przodu. Kregostup skreca sie
w odcinku ledzwiowym, a ty mozesz
sie obudzié¢ zbolem krzyza.

Totezjestwazne: Gdysiedzisz,chodzisz,
jezdzisz rowerem, obcigzasz kregostup.
Bedzie mu zdecydowanie 1zej, jesli:

@ Siedzac, wlozysz walek pod ledzwia.
@ Polubisz buty sportowe. Sa konieczne
do biegania (ale nie biegaj po asfalcie, to
wywoluje wstrzasy, ktore niekorzyst-
nie odbijaja sie na kregostupie).

® Kupisz rower trekkingowy. W porow-
naniu z géralem czy holenderka wymu-
szanajlepsza pozycje dla kregostupa.

Nie zasypiaj na plecach ani na brzuchu.
Kregostupowi najwygodniej jest na boku.
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Zebywzmocni¢kregostup, dostarczaj mu trzech waz-
nych sktadnikéw: witaminy C, krzemu orazsiarki. Sg
niezbedne do produkcji kolagenu. Biatko to stanowi
podstawowy budulec tkankitacznej, m.in. chrzastek
i wiezadel. A warto wiedzie¢, ze wiekszo$¢ urazéw
i zmian zwyrodnieniowych kregostupa dotyczy
wiasnie jego elementow stawowych (nie kosci). To
one przysparzaja nam probleméw i bélu. Zeby zmniej-
szy¢ ryzyko kltopotow, codziennie zrob sobie koktajl

| (ﬂH Pij codziennie koktajl, ktory wzmaga produkcje kolagenu
at

witaminowo-mineralny. Wez tyzeczke witaminy C
wproszku. Dodaj pottyzeczkiuwodnionej krzemion-
ki, np.balsamukrzemowego Limba,idosyp ¢wiercty-
zeczki siarki w proszku, np. MSM. Sktadniki rozpusé
w szklance wody i wypij. Stosuj przez miesiac.

Totezjest wazne: Jedzkiszonki, bo zawieraja siarke,
witamine Cibezcenne kultury bakterii (ktérych nie
kupiszwaptece). Siegaj tezpo zielone czesciroslin. Sa
zrédiem waznych dlakregostupakrzemuimagnezu.
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Uwierz w terapie
manualng, przynosi
zaskakujacerezultaty

Jezeli boli cie kregostup, trzeba przywroci¢
muruchomos$é. Pomagawtym terapiamanu-
alna. I od razu uwaga: nie polega ona na tym,
Ze pacjentowi wciska sie wysuniety krazek
miedzykregowy na miejsce. To bzdura.
W mojej pracy chodzi o to, Zeby za pomoca
pewnych technik i manipulacji uruchomié
te odcinki kregostupa, ktore sa zablokowane.
Aletoniesate miejsca, gdzieboli. Bol jest efek-
tem, przyczyna lezy gdzie indziej. Wyobraz
sobie, ze twdj kregostup totancuch. Ma 25 ele-
mentow statych i 156 przegubow. Im wiecej
przegubow z jakiego$ powodu zesztywniato
i,zardzewialo”, tym bardziej przecigzasz in-
ne. I teinnebola. Natomiast uruchomié trze-
bate,zardzewiale”. Wiasnie nad nimi pracu-
je. Zabieg trwa zwykle 10-15 minut.

To tez jest wazne: Terapia manualna to po-
czatek. Jazaczynam,ale potemtrzebajeszcze
popracowac¢ samemu. Stuzg temu ¢wiczenia.
Nie na miesnie grzbietu, tylko poprawiajace
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Jak szybko sobie pomaoc, gdy boli...
KARK

Zréb ¢wiczenie rozciagajace miesnie kapturowe szyi: usigdz
na krzesle. Prawa dionia chwy¢ jego siedzenie. Lewa reke po-
16z na glowie (przedramie powinno leze¢ najej czubku, a palce
dotykad prawego ucha). Przechyl glowe w strone lewego ramie-
nia. Wytrzymaj 30 sekundiwroé do pozycjiwyjsciowej. Nastep-
nie powtorz ¢wiczenie jeszcze 2 razy. Potem wykonaj calg serie
rozciagania na druga strone (3 razy po 30 sekund).

MIEDZY EOPATKAMI

Wykonajrozciaganie odcinkapiersiowegonafutrynie drzwi:
stan pomiedzy jej bokami. Oprzyj o nie rece w taki sposob, jak-
bys chciatarozepchnad futryne. Ramionaiprzedramiona two-
rza kat prosty. W tej pozycji zréb wykrok w przdd prawa noga.
Wytrzymaj 30 sekund. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Nastepnie
zrob wykrok lewa noga i znéw wytrzymaj 30 sekund. Wréé.
Powtdrz cala sekwencje (prawa i lewa noga) jeszcze raz.

KRZYZ

Jesli odczuwasz bdl, ktory nie promieniuje: zrob ciepty oktad
(na20min). Nastepnie wykonaj ¢wiczenie: Potdzsie naplecach,
zegnij kolana, stopy oprzyj napodlodze, rece roztdznaboki. Po-

Ten problem dotyka wiele osob
w starszym wieku

ruchomosé¢ kregostupa. Wszystkie sa bez- tem przeno$ ztaczone kolana raz na prawa, raz nalewa strone. Stiirk] grec. iy '

pieczne. Wykonujesz je w odcigzeniu (tzn. le- Jeslibdl jestsilnyi,,schodzi” w dét, do nogi: dzwon po pomoc. - WSPU maﬂ EJ H

zac na plecach). W naszej przychodni trzeba Czekajac na lekarza, poto6z sie na zdrowym boku, a na wyso- Epem

przychodzi¢ na nie przez 7-10 dni. Cykl kon- kosci talii wsun zrolowany recznik. Mozesz podciggnac nogi.

czy sie drugim zabiegiem terapii manualne;. T

. ulatwiaja |
trawienie 25
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Pilates — spokojne, bezpieczne e s, Akl
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Chceszsie dowiedzied¢, dlaczego
dokucza ci kregostup, czy jest
prosty, czy wszystkie krzywiz-
ny sa prawidtowe? Bardzo po-
mocne bedzie nowoczesne ba-
danie aparatem DIERS Forme-
tric 4D. Polega na tym, Ze na
twoje cialo rzucane sa linie
$wiatta z projektora i wykony-
wanych jest ok. 450 zdjec¢. Na-
stepnie komputer analizuje je

iwyciagasrednia. Aty dostajesz
obraz swojego kregostupa.

To tez jest wazne: Badanie
DIERS daje precyzyjny obraz
w trzech wymiarach. Jest cal-
kowicie bezpieczne (nie wyma-
gauzyciapromieni Roentgena).
Wyniki to nie tylko informacja
dlaciebie, ale przede wszystkim
wskazowki dla specjalisty, kto-
ry uklada ci plan rehabilitacji.
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dla kregostupa ¢wiczenia. Dzie-
ki nim wzmacniasz miesnie gte-
bokie ciata (rowniez grzbietu).
Plywanie naplecach - to najlep-
szy trening dla miesni przykre-
gostupowych. Oplatajg one kre-
gostup jak gorsetiutrzymujg go
w prawidtowym potozeniu.
Stretching - gimnastyka rozcia-
gajaca. Pomaga zlikwidowac na-
pieciaiprzykurcze, ktére najczes-
ciej wywotuja dolegliwosci.
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