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PROFILAKTYKA BOLOW
KREGOSLUPA

Bole szyi, dolnej i sSrodkowej partii plecow to jedne z najczestszych dolegliwosci przewlektych u dorostych.
Wiecej 0os6b zmaga sie jedynie z nadcisnieniem. Jak zapobiec przewlektym bélom kregostupa?

Jakie funkcje peini kregostup?

Kregostup jest zbudowany z 33-34 kregdw. Dzieli sie na od-
cinki: szyjny, piersiowy, ledzwiowy i krzyzowy. Jego najwaz-
niejszym zadaniem jest amortyzacja, czyli zabezpieczenie
uktadu nerwowego i rdzenia kregowego przed uszkodzenia-
mi. Poza tym petni tez funkcje podporowa i ruchowa.

Przyczyny bolow kregostupa
Przewlekte bodle kregostupa, nalezace do wyjatkowo dokucz-
liwych choréb cywilizacyjnych, wynikaja z braku aktywnosci
fizycznej, nadmiernych obcigzen, jakim codziennie podda-
jemy kregostup i stawy, a takze z wszechobecnego stresu.
Najczestszymi przyczynami bolu kregostupa sa:
e  brak aktywnosci fizycznej;
e nadwaga lub otytosc;
e  przyjmowanie nieprawidtowej pozycji, m.in.
podczas siedzenia lub snu;
e wielogodzinna praca przy komputerze;
e  czeste noszenie butow na wysokim obcasie;
e  stres prowadzacy do statego podwyzszenia
napiecia mieSniowego;
e stany zapalne organizmu.

Profilaktyka bélow kregostupa

Dolegliwosci bolowe utrudniaja codzienne funkcjonowanie.
Upewnij sig, ze tryb zycia, ktoéry prowadzisz obecnie, pomoze
Ci unikna¢ dyskomfortu w przysztosci.

Utrzymuj prawidtowa mase ciata, tak by nie obcigzac¢
kregostupa zbednymi kilogramami. Wprowadz do swojej
diety witaminy i mineraty wspomagajace uktad miesniowo-
-szkieletowy. Na stan naszych stawow i kosci korzystnie
wptywa dieta bogata w wapn, fosfor i witamine D.

Zadbaj o zroznicowang aktywnos¢ fizyczng. Dzieki
regularnym ¢wiczeniom wzmocnisz miesnie, dzieki czemu
utrzymasz prawidtowg postawe ciata. Codzienny ruch, space-
ry, ptywanie, uprawianie pieszej turystyki, gra w tenisa, regu-
larna gimnastyka oraz wchodzenie i schodzenie po schodach
pozwalaja kregostupowi zachowa¢ dobra kondycje.

Gdy diugo stoisz lub siedzisz, przyjmij pozycje jak
najmniej obcigzajacy kregostup. Jezeli dtugo pracujesz
w pozycji siedzacej, szczegolnie przed komputerem, pamie-
taj o regularnych przerwach na ruch.

Jak leczyé béle kregostupa?

Leczenie bolu kregostupa rozpocznij od uzyskania wiasciwej
diagnozy. Moze ja postawic ortopeda. Skierowanie do poradni

ortopedii i traumatologii narzadu ruchu wystawia lekarz POZ
lub inny lekarz, ktéory ma umowe z NFZ. Lekarz specjalista
zleca diagnostyke kregostupa, np. badanie RTG, tomografie
komputerowa lub rezonans magnetyczny.

Leczenie polega na stosowaniu srodkéw przeciwbdlowych
i przeciwzapalnych. Pomocne s3 takze odpowiednio dobrane
zabiegi rehabilitacyjne. Zabiegi operacyjne wykonywane s3
w skrajnych sytuacjach.

Zadbaj o siebie, skorzystaj z programu

Program profilaktyki bolow kregostupa - przeznaczony
jest dla oséb powyzej 18. roku zycia, pracujacych zawodowo
i cierpigcych na bdl kregostupa, ktory utrzymuje sie dtuzej
niz 3 miesiace.

Gdzie uzyskasz pomoc? Jezeli spetniasz powyzsze kryte-
ria, zgtos sie do jednej z placowek, ktdra realizuje program.
Wiecej informacji uzyskasz na stronie www.pacjent.gov.pl/
programy-profilaktyczne

Zadbaj o siebie, wyprobuj aplikacje NFZ

Otrzymates od lekarza lub fizjoterapeuty pozwolenie na
¢wiczenie w domu, ale po ostatniej wizycie juz nie pamietasz,
co robi¢, lub nie wiesz, od czego zacza¢? Skorzystaj z fizjote-
rapeutycznej aplikacji NFZ. Jest bezptatna, intuicyjna i prosta
w obstudze!

Moje Fizjo+ to aplikacja dla osob, ktore borykajg sie
z dolegliwosciami bolowymi kregostupa, barku i biodra.
Prezentuje ¢wiczenia poprawiajace elastycznosc i site mies-
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Twoja dorazna pomoc w walce

z dolegliwoéciami bélowymi kregostupa,
barku i biodra. Pobierz aplikacje, utdéz plan
Ewiczen i realizuj go w domowym zaciszu.
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ni. W pofaczeniu z automasazem mogg ztagodzi¢ bol lub go
wyeliminowac. Dzieki aplikacji mozesz utozy¢ plan ¢wiczen
i wykonywac je w domu.

W aplikacji znajdziesz:

e praktyczne wskazowki i porady fizjoterapeutow
do zastosowania i wykorzystania w codziennych
czynnosciach, dotyczace np. prawidtowej postawy
kierowcy podczas jazdy samochodem:;

e testy, ktore pozwolg dopasowac rodzaj ¢wiczen
w zaleznosci od stopnia bolu;

e spersonalizowane zestawy ¢wiczen dla 5 grup
migsniowych na kazdy dzien;

e prosty sposob tworzenia i edytowania planéw
¢wiczen z opcja synchronizacji z kalendarzem;

¢ instrukcje wideo do kazdego ¢wiczenia pokazujaca,
jak je wykonac prawidtowo.

Pobierz aplikacje ze sklepu:
Aplikacja MojeFizjo+ jest dostepna dla uzytkownikow smart-

fonow z systemami Android (Google Play) i lOS (App Store).

Jak skorzystac z aplikacji?

1. Zainstaluj aplikacje;

2. Wypetnij ankiete dotyczaca poziomu bdlu;

3. Stworz swoj wtasny plan autoterapii z ¢wiczeniami
dopasowanymi do Twoich mozliwosci;

4. Skorzystaj z porad i wskazowek edukacyjnych przy-
gotowanych przez ekspertow.
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