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Nowy rok i nowe wyzwania mogg wigza¢ sie z diugimi
godzinami spedzanymi przed komputerem, stresem i
zmeczeniem. Kiedy zaczynajg boleé plecy, czesto
bagatelizujemy problem — sag przeciez wazniejsze sprawy.
Jesli jednak za pare lat nie chcemy mieé problemow ze

wstaniem z krzesta, juz dzis zadbajmy o swoje zdrowie — to

sie optaci!

Dzi$ r6znego rodzaju bdle kregostupa czy stawdw sg zjawiskiem
tak powszechnym, ze przestajg nas dziwi¢. Tym samym jeszcze
bardziej lekcewazymy pierwsze objawy, $wiadczace o tym, ze z
naszym organizmem dzieje sie co$ niepokojgcego. Tymczasem nieleczone dyskopatie czy nadwyrezane stawy
oznacza¢ mogg w przysztosci przewlekte bole, znaczne zaburzenia funkcji ruchowych, a nawet trwate kalectwo.
Osoby na wyzszych stanowiskach sg szczegoélnie narazone na kiopoty natury ortopedycznej — najczesciej
prowadzg siedzacy tryb zycia, a do tego brak czasu nie pozwala im na rozpoczecie w dowolnym momencie
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aktywnosci fizycznej. Czesto tez, kiedy juz zaczng uprawia¢ sport, nieprzyzwyczajone do niego stawy nie
wytrzymujg dodatkowego obcigzenia i pojawiajg sie kontuzje.

Jak zapobiegaé¢ chorobie?

Wysokie stanowisko w pracy zawodowej to z reguty brak wolnego czasu. State napiecie spowodowane poczuciem
odpowiedzialno$ci za powodzenie duzych projektéw, stres i niewyspanie sprzyjajg powstawaniu réznych
dolegliwosci oraz bolu. Warto jednak w miare mozliwosci prowadzi¢ zdrowy styl zycia, uprawiajgc sport
adekwatny do stanu zdrowia.

Duzy problem to pozycja siedzgca, ktéra nie jest zdrowa dla kregosfupa. Tymczasem szkodzimy sobie dodatkowo,
siedzgc w nieprawidfowy sposob na niewygodnym siedzisku. Zfa pozycja siedzgca (zgarbione plecy,
niedostateczne podparcie ledzwiowej czesci kregosfupa) skutkuje napieciem i obcigzeniem kregosfupa, karku i
miesni ramion, ale takze wpfywa niekorzystnie na ukfad trawienny i hamuje pefy oddech, przez co powoduje
redukcje zapasow tlenu w krwioobiegu. Prowadzi to do og6lnego zmeczenia nie tylko ciafa, ale i umysfu — méwi dr
Adrian Rymarczyk, ortopeda traumatolog ze Szpitala Centrum ENEL-MED.

Wiedze na temat aktualnego stanu zdrowia mogag zapewnic¢ specjalne programy profilaktyczne z zakresu ortopedi,
opracowane i realizowane miedzy innymi przez specjalistéw z ENEL-MED. Dbanie o zdrowie oparte na wiedzy a
nie ludowych madrosciach na pewno pomoze wejs¢ w staros¢ w lepszej kondycji zdrowotnej, warto o tym
pamieta¢ kiedy poczujemy bdl plecéw. Bagatelizowanie bélu moze przynie$¢ nam w przysztosci wiele problemaéw,
dlatego lepiej by¢ madrym przed szkoda niz po szkodzie.
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