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BOL KREGOSLUPA JEST
PROBLEMEM POWSZECHNYM

KIEDY UDAC SIE DO SPECJALISTY?

RZADKO KIEDY SPOWODOWANY JEST PRZEZ POWAZNE
SCHORZENIA.

Tylko u okoto 10% pacjentéw z bélem w dolnym odcinku kregostupa mozna
okresli¢ konkretng przyczyne fizyczng, np. ztamanie w wyniku urazu, infekcje,
ucisk na korzen nerwu.

Pozostate 90% stanowig przypadki, w ktorych nie mozna wskazac jednej proste;j
przyczyny. Bole niespecyficzne obejmujg duzy zakres dolegliwosci, gtdwnie

o charakterze przecigzeniowym.

WSROD PRZYCZYN BOLU NALEZY WYMIENIC:

(@) NADWAGE - gdy kregostup musi dzwiga¢ dodatkowe kilogramy
PRACE FIZYCZNA - czeste podnoszenie ciezkich przedmiotow
PRACE SIEDZACA - gdy kregostup zbyt dtugo przebywa w tej samej pozycji

OSLABIENIE MIESNI - gdy miesnie nie sg w stanie sprosta¢ okazjonalnym
duzym obcigzeniom

O 00O

NIEPRAWIDLOWA POSTAWE CIALA - gdy siedzi sie zgarbionym przed
telewizorem lub pochylonym przy komputerze, co powoduje zmeczenie
miesni, zwieksza kompresje stawdw oraz mocno obcigza krgzki
miedzykregowe

@)

BYCIE NIESZCZESLIWYM - niezadowolenie z sytuacji socjalno-ekonomicznej
moze podwoic ryzyko wystgpienia bolu w ledzwiowym odcinku kregostupa

Jezeli bol nie jest bardzo silny, nie utrzymuje sie przez dtuzszy czas oraz nie
przeszkadza w codziennych aktywnosciach, prawdopodobnie nie wymagasz
wizyty u lekarza.

W wiekszosci przypadkow bél plecdw nie jest powazng przypadtoscia, ale istnieje
kilka objawow, ktore powinny zwrdci¢ Twojg uwage.

Rzadko (>5% przypadkow) mogq sie pojawic niepokojgce objawy,
po zaobserwowaniu ktorych skonsultuj sie z lekarzem lub
fizjoterapeutq.

OBJAWY ALARMOWE POWAZNEGO PROBLEMU TO:

Nietrzymanie lub problem z oddawaniem moczu
Brak kontroli zwieraczy

Mrowienie wokot narzgddw ptciowych
Ostabienie lub brak wtadzy w obu konczynach
Silny b6l promieniujacy w dot, ponizej kolana
Nagty nieplanowany spadek wagi ciata

Gorgczka

Bol wystepujgcy w drugiej potowie nocy

Brak poprawy po wypoczynku, poprawa po ¢wiczeniach

O 00000 0O0O00O

Pierwszy w zyciu bol kregostupa >50. roku zycia
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ZIDENTYFIKU) SWOJ PROBLEM
W CZTERECH PROSTYCH KROKACH

Pierwszym krokiem do zmniejszenia bolu plecow jest zrozumienie biomechaniki
kregostupa. Jesli bedziesz w stanie w przyblizeniu okresli¢, skagd pochodzi problem,
to jestes na dobrej drodze do znalezienia rozwigzania w walce z bélem.

Jesli nalezysz do wiekszosci 0oséb cierpigcych z powodu bolu kregostupa,

to prawdopodobnie w Twoich plecach doszto do problemu biomechanicznego,
za ktéry odpowiedzialne sg przecigzone struktury: kosci, wiezadta, miesnie
oraz powierzchnie stawowe.

Problem biomechaniczny zazwyczaj daje sie okresli¢ na podstawie jego objawow
i najczesciej miesci sie w jednym z czterech opisanych nizej typdw zaburzen.
Kiedy zidentyfikujesz swoj problem, bedziesz mdgt podjg¢ samodzielne kroki,
zeby zmierzyc sie z bélem lub skorzystac z kontaktu ze specjalistami takimi

jak lekarze i fizjoterapeuci.

(1) ()
O, ©,

BOL BOL ZE STAWOW
POCHODZENIA DYSKOWEGO MIEDZYWYROSTKOWYCH

Najgorszy bol w plecach. Najgorszy bol w plecach.

GDZIE JEST Moze rozszerzac si Moze rozszerzac si
ZLOKALIZOWANY? . . & , . 1S
na posladki lub nogi. na posladki lub do konczyn.
JAK CZESTO Zazwyczaj bol jest przerywany,

ale moze byc¢ staty o réznym Zawsze bdl jest przerywany.

SIE POJAWIA? o : :
nasileniu w ciggu dnia.

Bdl nasila sie podczas siedzenia

CO GO NASILA? )
oraz pochylania do przodu.

przez dtugi czas.

Bol tagodzi przeprost
kregostupa. Mniej boli w trakcie
chodzenia niz stania oraz
w trakcie stania niz siedzenia.

Bol tagodzi skton w przéd
oraz pozycja siedzgca.

CO GO ZMNIEJSZA?

B4l nasila sie podczas odgiecia
do tytu oraz stania lub chodzenia

BOL Z UCISKU
NA KORZEN NERWOWY

Najgorszy bol w jednej konczynie.
Moze towarzyszy¢ mu bol plecéw.

Zazwyczaj bol jest staty.

B4l nasila sie podczas siedzenia
oraz pochylania do przodu.

W stanie ostrym - réwniez do tytu.

Bol tagodzi lezenie przodem
z poduszkg pod brzuchem lub

na plecach z poduszkg pod kolanami.

BOL ZE STENOZY
KANALU KREGOWEGO

Najgorszy bol w konczynie/konczynach.
Opisywany jako ociezato$¢ i obolatosc.

Zazwyczaj bol jest przerywany
i pojawia sie podczas aktywnosci.

Objawy nasilajg sie podczas aktywnosci.
Chodzenie dtuzej niz kilka minut powoduje
uczucie ostabienia i bolu w konczynach.

Objawy ulegajg zmniejszeniu
w trakcie drobnych zmian pozycji
podczas pochylania sie lub siedzenia.
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MOiLIWO§CI,LECZENIA.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

JAK RADZIC SOBIE Z BOLEM
W PRACY?

SCIEZKA DO ZDROWIA - JAK OSIAGNAC SUKCES?

Ruch oraz sumienne wykonywanie zaleconych ¢wiczen w wiekszosci przypadkéow
pozwala odnies¢ sukces w walce z bélem kregostupa. Aktywnos¢ fizyczna jest
najwazniejsza na drodze do jego pokonania. Jesli zmniejszysz aktywnos¢ na

dtuzszy czas, to miesnie bedg coraz stabsze, ogdlna kondycja bedzie coraz nizsza,

a bél kregostupa bedzie sie nasila¢. Regularny ruch zapobiega usztywnieniu stawdw
kregostupa, wzmacnia miesnie, poprawia samopoczucie, pozwala szybciej wrocic
do pracy oraz zmniejsza prawdopodobienstwo powstania chronicznego bolu.

Proste leki przeciwbdlowe takie jak paracetamol mogg rowniez pomoc w radzeniu
sobie z b6lem. Wazne, by brac je zgodnie z zaleceniami i przestrzegac
odpowiedniego dawkowania.

Leki z grupy NLPZ, czyli niesteroidowych lekdéw przeciwzapalnych, dostepne

w aptekach i supermarketach, np. ibuprofen, rowniez mogg okazac sie pomocne
przy krotkotrwatym stosowaniu. Jesli jednak po kilku dniach nie bedzie poprawy,
nie nalezy ich dtuzej zazywac, poniewaz prawdopodobnie nie bedg skuteczne. Jesli
palisz papierosy, jestes w cigzy, masz uczulenie na leki, chorujesz na astme, masz
problemy trawienne lub wrzody zotgdka - nie powiniene$/nie powinnas stosowac
lekow bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem lub farmaceuta.

CZASEM W WALCE Z BOLEM BEDZIE KONIECZNA POMOC
SPECJALISTOW.

FIZJOTERAPEUTA - Poprzez badanie fizykalne okresli mozliwg przyczyne
dolegliwosci i pomoze w zrozumieniu problemu. Dobierze indywidualny program
¢wiczen, a za pomoca technik terapii manualnej rozluzni nadmiernie napiete
miesnie oraz przywroci ruchomos¢ w zablokowanych stawach.

LEKARZ - Jesli wczeSniejsze etapy nie pomogty rozwigzac problemu, nalezy
zasiegngc porady lekarza. Moze on zleci¢ badania dodatkowe (RTG, USG, RM, TK),
farmakoterapie (NLPZ, iniekcje sterydowe) lub dodatkowe konsultacje. Zabieg
operacyjny to ostatecznosc i dotyczy >2% przypadkow.

Nie zostaniesz z bélem sam, istnieje zespot specjalistow gotowych
Ci pomdc!

Staraj sie utrzymywac prawidfowq pozycje ciata. Pozostawanie

w niewygodnej, niechlujnej pozycji przez dtuzszy czas ma negatywny
wplyw na tkanki miekkie oraz struktury podtrzymujqgce kregostup

i w efekcie nasila dolegliwosci lub wydtuza powrét do zdrowia.

SiedZ wygodnie! Jesli masz fotel bez wsparcia dla odcinka
ledzwiowego, wtoz poduszke lub zwiniety recznik, aby zachowac
naturalne krzywizny kregostupa.

STARA] SIE SIEDZIEC GLEBOKO, PLECY TRZYMA])
1 PROSTO, OPARTE O KRZEStO, A OBIE STOPY
TRZYMA] PLASKO NA PODLODZE.
=

BLAT BIURKA POWINIEN BYC NA WYSOKOSCI
2 LtOKCI, GDY RAMIONA ZWISAJA SWOBODNIE

<2> WZDLUZ CIALA. JESLI TO MOZLIWE, KORZYSTA)

Z PODLOKIETNIKOW.

EKRAN MONITORA POWINIEN SIE ZNAJDOWAC
W ODLEGtOSCI WYPROSTOWANE) REKI, A JEGO
GORNA KRAWEDZ - NIECO PONIZE]J LINII
WZORKU.
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UTRZYMU) GLOWE | SZYJE WYPROSTOWANA
W POZYCJI ZRELAKSOWANE]J, UNIKA)
POCHYLANIA | WYSUWANIA GLOWY

DO PRZODU.

GDY SIEDZISZ, BIODRA POWINNY BYC WYZE)
NIZ KOLANA. UNIKA) NISKICH | MIEKKICH
FOTELI.

OGRANICZ LUB WYELIMINUJ NIECHLUJNE
RUCHY ROTACY)NE, SIEGAJACE, SKEONY
ORAZ RUCHY SKRETNE, W SZCZEGOLNOSCI
W TRAKCIE DZWIGANIA PRZEDMIOTOW.

ZADBA), BY KLAWIATURA, MYSZKA
| TELEFON BYLY W ZASIEGU REKI.

UNIKA] PODNOSZENIA RZECZY PONAD GLOWE.
PODNOS JE ,,NOGAMI”, A NIE PLECAMI. PRZY
DZWIGANIU CIEZKICH PRZEDMIOTOW POPROS
O POMOC LUB PODZIEL CIEZAR NA MNIEJSZE
CZESCI, JESLI TO MOZLIWE.

MNIEJ OBCIAZYSZ PLECY, JESLI PRZEDMIOTY
BEDZIESZ PCHAC, A NIE JE CIAGNAC. SIEDZAC
CZY STOJAC, CZESTO ZMIENIA) POZYCJE
SWOJEGO CIALA. CYKLICZNIE ROB KROTKIE
PRZERWY W PRACY, ABY ROZCIAGNAC MIESNIE.

N(’)§ WYGODNE BUTY Z PLASKA PODESZWA.
JESLI JESTES ZMUSZONY STAC PRZEZ DLUZSZY

10 CZAS, POZWALA] OKRESOWO JEDNEJ NODZE

g é ODPOCZAC.

g JESLI DUZO PODROZUJESZ SAMOCHODEM,
11 (A ROB REGULARNIE KROTKIE PRZERWY:
\ WYSIADZ Z SAMOCHODU, PRZECIAGNI] SIE,

WYKONA) SKLON, POSPACERUJ.

™)
\ i PAMIETA), KREGOSLUP JEST STWORZONY
12 \ DO RUCHU! POSTARA] SIE ZMIENIAC
POZYCJE CIALA CO 20-30 MINUT.

PROFILAKTYKABOLU
KREGOSLUPA NA CO DZIEN

CZYNNIKI RYZYKA, NA KTORE MAMY WPLYW:

O NISKA AKTYWNOSC FIZYCZNA - Béle kregostupa czeéciej dotykaja osoby
o niskim poziomie aktywnosci ruchowej. Osoby aktywne rzadziej doswiadczajg
bolu kregostupa i szybciej wracajg do zdrowia! Brak jest uniwersalnego
zestawu ¢wiczen. Wybieraj aktywnosci, ktore sprawiajg Ci przyjemnos¢,
np: spacer, joga, jazda na rowerze, pilates, ptywanie, taniec.

O NADWAGA - Nadmierna masa ciata zwieksza ryzyko wystgpienia bolu,
dodatkowo obcigzajgc struktury kregostupa.

O NIEWLASCIWA POSTAWA CIALA - Sposob ustawienia ciata podczas
rozmaitych czynnosci moze zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia dolegliwosci

bolowych.
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O NAtoGI- palenie papieroséw - Nikotyna moze uposledzac doptyw krwi
do kregow i dyskow oraz prowadzi¢ do szybszej ich degeneracji.

CZYNNIKI RYZYKA, NA KTORE NIE MAMY WPLYWU:

(@) OBCIAZENIE GENETYCZNE - Zaobserwowano, ze predyspozycje do bélu
kregostupa sg dziedziczne.

O WIEK - Z wiekiem dolegliwosci kregostupa stajg sie bardziej powszechne,
dotykajgc wiekszej liczby oséb.

O WCZESNIEJSZY INCYDENT BOLOWY - Jednym z duzych czynnikéw ryzyka
wystgpienia bolu kregostupa w przysztosci jest epizod bolowy w przesztosci.

W sytuacji wystgpienia bolu bgdz jego nawrotu nie odpoczywaj
zbyt dtugo. Unieruchomienie w t6zku powyzej dwdéch dni spowolni
powrdt do zdrowia. Mozesz szybciej wyzdrowiec, pozostajgc
aktywnym w domu i pracy. Pozytywne nastawienie rowniez bywa
pomocne w walce z bélem.

PRAWDA O BOLU KREGOSLUPA.
FAKTY | MITY.

MIT == Choroba zwyrodnieniowa dysku.

FAKT == Od 25. roku zycia rozpoczyna sie naturalny proces dehydratacji
(wysychania) dyskédw miedzykregowych, co moze powodowac
pekniecia pierscienia wtdknistego.

MIT == Wypadniety dysk.

FAKT == Dyski nie mogg wypas¢, sg mocno potgczone z kregami.
Zabezpieczajg kregostup przed nagtymi uderzeniami.

MIT

== UciSniete korzenie nerwowe sg czestg przyczyng bélu plecow.

FAKT == Tylko jedna na 10 os6b cierpigcych na bél plecow ma ucisk na korzen

MIT

nerwowy. Przy tego typu ucisku bél pojawia sie w koriczynach, nie
w plecach.

== B0l kregostupa dotyka najczesciej osoby starsze.

FAKT == Wiekszos¢ bolow kregostupa dotyczy oséb w wieku od 25 do 60 lat.

Najczesciej 40-letnich.

INFORMACJE O PROJEKCIE

o

o

PROJEKT REALIZOWANY - przez Uniwersytecki Szpital Kliniczny im. Jana
Mikulicza-Radeckiego we Wroctawiu w partnerstwie ze Zwigzkiem Pracodawcy
Zdrowia w ramach umowy POWR.05.01.00-00-0022/19-00/123/2020/132

Projekt jest wspoffinansowany ze srodkoéw Unii Europejskiej

w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu
Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj, w ramach Osi Priorytetowej V
Wsparcie dla obszaru zdrowia, Dziatanie: 5.1. Programy profilaktyczne

WARTOSC PROJEKTU - 2 086 888,80 zt
OKRES REALIZAC)I - czerwiec 2020 r. - grudzien 2022 r.

CEL GEOWNY - zwiekszenie wczesnego wykrywania oraz prewencja
przewlektych boléw kregostupa wsréd oséb czynnych zawodowo z terenu
trzech wojewddztw: Slaskiego, opolskiego, dolnoslgskiego, poprzez
przeprowadzenie dziatan edukacyjno-diagnostyczno-terapeutycznych.

KONTAKT W SPRAWIE REKRUTAC])I DO PROJEKTU
od poniedziatku do pigtku w godz. 10.00-14.00 3 519 424 504
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DOWIEDZ SIE WIECE)
www.pracodawcyzdrowia.pl/kregoslup

Wartosc¢ projektu: 2 086 888,80 zt
Dofinansowanie projektu z UE: 1 758 829,88 z}

PRACODAWCY UNIWERSYTECKI
ZDROWIA t ’

WE WROCLAWIU




