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Zdrowe kosci umozliwiaja nam bezproblemowe poruszanie sig, skutecznie chroniag wazne narzady
wewnetrzne przed urazami czy innymi szkodliwymi czynnikami. Tymczasem czesto nie dbamy o

nie nalezycie, prowadzac siedzacy tryb zycia i rezygnujac z aktywnosci ruchowej. Jak to zmienié?

Brak czasu dla zdrowia
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Siedzacy tryb zycia to prawdziwa zmora naszych czaséw — pracujac przy komputerze czesto nie mamy
wyboru i caty dzien musimy spedza¢ niemal bez ruchu. Problem ten dotyczy w szczegélnosci oséb na
wyzszych stanowiskach, ktére wigkszos¢ czasu poswigcaja wiasnie na prace zawodowsa. Choé¢
zarzadzanie firmg wiaze si¢ z pewnoscig z wieloma korzysciami i ogromng satysfakcja, dla zdrowia moze
niestety okazac sie zbyt duzym wyzwaniem. W szczegolnosci, kiedy zaczyna brakowa¢ czasu na
jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna. W takiej sytuacji, oprocz ostabienia kosci, migsni czy stawdw, powstaje

tez powazne ryzyko otytosci, ktora sprawia, ze organizm jest jeszcze bardziej obciagzony.
Nie lekcewazmy problemu

,Kilka razy na godzine dobrze jest wsta¢ od biurka — rozprostowac sylwetke i wykona¢ krétkie ¢wiczenia

rozciggajace” — radzi dr Adrian Rymarczyk, ortopeda i traumatolog ze Szpitala Centrum ENEL-MED.

Kiedy pojawiaja sie lekkie bole plecow , czesto je lekcewazymy. To btad, ktory pézniej moze si¢ zemscic.
Warto pamicgtaé, ze to, co dzisiaj jest zaledwie niewielkim pobolewaniem, z czasem moze przerodzi¢ si¢
w powazne schorzenie utrudniajace wykonywanie nawet codziennych czynnosci. Dlatego warto
sprawdza¢ regularnie stan swojego zdrowia, nawet jesli nie wystepuja zadne bardzo niepokojace objawy.
Taka mozliwosé daje np. Szpital Centrum ENEL-MED, zapraszajac wszystkie zapracowane osoby
do wykonania jednodniowego programu profilaktycznego z zakresu ortopedii. To ogromna
0szczednos¢ czasu — w ciaggu zaledwie jednego dnia otrzymujemy petng wiedze na temat stanu zdrowia, a
takze wskazowki dotyczace np. koniecznej zmiany nawykdéw. Podczas realizacji programu, Szpital
Centrum zapewnia stata opieke pielegniarki, konsultacje doswiadczonych ortopeddw,

wysokospecjalistyczne badania diagnostyczne oraz komfortows sale z dostepem do internetu.
Co lubig nasze kosci?

Profilaktyka to nie tylko regularne badania — na co dzien tez mozemy zadbac¢ o stan naszych kosci. Jako
osoby doroste nadal mamy duzy wpltyw na ich zasadniczg strukturg i caty czas powinnismy starac sie
chroni¢ je w optymalny sposob. Warto wi¢c zatroszczy¢ si¢ 0 odpowiednig diete bogata w wapn oraz
witamine D3, utatwiajaca jego przyswajanie. Ograniczmy alkohol, a takze kawe, czarng herbate oraz colg,
ktére wyptukuja wapn z naszego organizmu. Pomimo siedzacego trybu zycia sprobujmy regularnie
uprawia¢ wybrany przez siebie sport dajacy nam przyjemnos¢, a jednoczesnie wzmacniajacy kosci. Jesli
chcemy w przysztosci cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem i nie cierpie¢ z powodu ograniczen spowodowanych
dysfunkcjami uktadu kostnego, juz dzis zapiszmy sie na odpowiednie badania profilaktyczne oraz

zawalczmy o zdrowszg diete, badz czas poswiecony na aktywnosé fizyczng.

Wiecej informacji:
(C) Zdj ecie Hakan Dahlstrom

Materia t przygotowany we wspotpracy z Enelmed
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