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Kampania edukacyjna
AKTYWNY KREGOStUP

Agnieszka Dabkowska, prezes Fundacji Zdrowie Jest
Najwazniejsze, organizatora kampanii edukacyjnej
AKTYWNY KREGOStUP, jest po wypadku samocho-
dowym, w wyniku ktérego doznata urazu rdzenia kre-
gowego i ma zaawansowang spastycznos¢ (zaburzenie
pracy miesni). Wie jak waznga role odgrywa zdrowy kre-
gostup, o ktérym cztowiek nie mysli dopdki nie zacznie
odczuwac dolegliwosci z nim zwigzanych.

FZJN powstata w styczniu 2014 r. i ma na celu zwiekszenie
dostepu doinformadjii ustug medycznych, wtym fizjoterapii
i rehabilitacji dla jak najwiekszej liczby 0séb potrzebujacych
pomocy, gdyz w wielu przypadkach wczesna interwencja
lekarska lub rehabilitacyjna jest konieczna do szybkiego
powrotu do zdrowia i ograniczenia powikfan. Wiecej na temat dziatalnosci Fundadji
Zdrowie Jest Najwazniejsze mozna sie dowiedzie¢ na stronie www.fzjn.pl.

Kampania edukacyjna online AKTYWNY KREGOStUP to inicjatywa spoteczna, majaca
na celu wypromowanie tematyki zdrowia kregostupa, kosci i stawdw, od ktérych m.in.
uzalezniona jest nasza zyciowa aktywnos¢. Skierowana jest do oséb prowadzacych
siedzacy tryb zycia, oséb z niepetnosprawnosciami ruchowymi i ich opiekunéw oraz
wszystkich zainteresowanych profilaktyka kregostupa i uktadu kostno-stawowego oraz
aktywnosci zyciowej. Choroby kregostupa, kosci i stawdw sg chorobami cywilizacyjnymi
a w czasie pandemii nasility sie jeszcze bardziej, poprzez m.in. prace i nauke zdalna.

Zespot Fundacji Zdrowie Jest Najwazniejsze w wiekszosci stanowia osoby z niepetno-
sprawnosciami ruchowymi. Wiemy jak wazna role odgrywa zdrowy kregostup, o ktérym
sie nie mysli dopoki cztowiek nie zacznie odczuwac dolegliwosci z nim zwigzanych.
Dlatego chcac pomdc innym osobom zaprosilismy do udziatu w kampanii ekspertéow
medycznych.

Szczegodty na stronie www.aktywnykregoslup.pl
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Niniejszy e-book stanowi utwor w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie
autorskim i prawach pokrewnych i podlega ochronie prawnoautorskiej. Wszelkie prawa
do e-booka przystuguja Fundacji Zdrowie Jest Najwazniejsze oraz autorom. Zadna czes¢
publikacji nie moze by¢ rozpowszechniana, kopiowana i wykorzystywana w jakiekolwiek
formie bez uprzedniej pisemnej zgody Fundaciji.

Publikacja jest dostepna bezptatnie i ma na celu promocje zdrowia. Podane Zrodta, jak
i porady nie powinny by¢ traktowane jako zalecenie. Kazdy przypadek ma charakter
indywidualny i powinien by¢ skonsultowany z lekarzem i/lub fizjoterapeuta.
Organizator, prelegenci oraz patroni nie ponosza odpowiedzialnosci za konsekwencje
wynikajace z decyzji podjetych na podstawie informacji podanych w e-booku.
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JAK DBAC O KREGOStUP, KOSCI | STAWY?

ZADBAJ O SWOJ KREGOStUP
- MASZ JEDEN, NA CALE ZYCIE

Kregostup chroni Twdj rdzen kregowy i stanowi o$ uktadu kostnego. Uktad kostny
nadaje ksztatt ciatu i ochrania narzady wewnetrzne. Stawy natomiast podtrzymuja
ciezar i tacza kosci. Te narzady ruchu ciezko pracujg kazdego dnia, aby Twoje ciato
mogto sie poruszac. A Ty jak je wspomagasz i chronisz przed bdlem, przecigzeniami,
urazami, kontuzjami?

stawow sg gtéwnym problemem w przypadku choréb cywilizacyjnych (wg

raportu GUS z 2021 o stanie zdrowia ludnosci Polski w 2019 odnotowano
je uaz 73,1% osdéb dorostych). Z raportu opublikowanego w 2019 przez Narodowy
Fundusz Zdrowia, szacowana liczba oséb chorych na osteoporoze w Polsce w 2018
(zwang takze ,cichg epidemia” lub ,cichym ztodziejem kosci”), oparta na wskaznikach
epidemiologicznych to az 2,1 min oséb, z czego 1,7 min to kobiety.

C h orobyukfaduruchu,tj. zespoty bolowe kregostupaichoroby zwyrodnieniowe

,‘ ‘ | Motywem przewodnim kampanii edukacyjnej
AKTYWNY KREGOStUP jest kregostup wraz z uktadem
kostno-stawowym. A co o nich wiemy?

m Kregostup stanowi rusztowanie tutowia i skfada
sie z 33-34 kregdéw, podzielonych na 7 szyjnych,
12 piersiowych, 5 ledzwiowych, 5 krzyzowych
i 4-5 guzicznych (ogonowych).

m U dorostego cztowieka wyrdznia sie ok. 206 kosci
(u dzieci i nastolatkéw jest ich wiecej a u oséb star-
szych moze by¢ ich mniej).

m Pofaczenia kosci dziela sie na ciggte o braku rucho-
mosci lub ruchach nieznacznych (zrosty kosci: wie-
zozrosty, chrzastkozrosty, kosciozrosty) oraz wolne,
czyli stawy, ktére sa potaczeniami ruchomymi (kuliste,
kulisto-panewkowe, ktykciowe, siodetkowe, zawiaso-
we, Srubowe, obrotowe, ptaskie).

Zazwyczaj na co dzien ich nie oszczedzamy, dlatego
7 czasem moga pojawi¢ sie dolegliwosci uktadu ruchu tj.
bol, sztywnos¢, ograniczenia ruchomosci, urazy, kontuzje,
ztamania, schorzenia, zwyrodnienia, stany zapalne etc.

Kampania edukacyjna AKTYWNY KREGOStUP jest
odpowiedzia na pilne potrzeby wsparcia w zakresie
profilaktyki boléw kregostupa i choréb uktadu kostno-
stawowego. Moze pomdc w tematyce zdrowia kregostupa,
kosci i stawdw, od ktorych m.in. uzalezniona jest nasza
zyciowa aktywnosc. Pandemia COVID-19 i ograniczony
dostep do rehabilitacji oraz aktywnosci fizycznej, do tego
siedzacy tryb zycia, ze wzgledu na prace oraz nauke zdalna,
zte nawyki stylu zycia, w tym nieprawidtowe odzywianie,
zwiekszajaca sie masa ciata prowadzaca do przecigzenia
stawdw, zaniedbanie higieny snu a takze przewlekty
stres, w konsekwencji moga powodowac wiele chorob
i dysfunkgji.
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Recepta na zagrozenia z tym zwigzane jest profilaktyka wtasnie w zakresie
zdrowia kregostupa i uktadu kostno-stawowego. Kampania skierowana jest do osob
niepetnosprawnych ruchowo oraz ich opiekundw (ktérych kregostup na co dzier narazony
jest na réznego rodzaju przecigzenia podczas podnoszenia, dZzwigania - tym samym
pomagania swoim podopiecznym w normalnym funkcjonowaniu), oséb prowadzacych
siedzacy tryb zycia a takze wszystkich zainteresowanych kompleksowa profilaktyka
w zakresie zdrowia kregostupa, kosci, stawow i aktywnosci zyciowe).

Obejmuije kilka obszaréw tematycznych tj. dietetyka kli-
niczna, psychologia, medycyna stylu zycia, neurochirurgia,
ortopedia, choroby wewnetrzne, fizjoterapia, nowe tech-
nologie w diagnostyce i fizjoterapii (w formie debaty),
w ktérych specjalisci z danych dziedzin medycznych, co
tydzien podczas webinarow w terminie 29.04-27.05.2021
odpowiadali na pytanie - JAK DBAC O KREGOStUP,
KOSCI | STAWY? Na bazie tych informacji zespdt redak-
cyjny ekspertéw i patrondw biorgcych udziat w kampanii,
przygotowat dla Panstwa ten e-book, ktory mozna bez-
ptatnie pobrac na stronie www.aktywnykregoslup.pl. Filmy
z webinarow dostepne sg na YouTube Fundacji Zdrowie
Jest Najwazniejsze, organizatora kampanii edukacyjnej
AKTYWNY KREGOStUP.
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PROFILAKTYKA
ZDROWOTNA KOSC]

Badania naukowe potwierdzaja, ze prawidtowo zbilansowana dieta odgrywa istotng
role w procesie profilaktyki i wspomagania procesu leczenia choréb kosci i stawdw, tj.
osteoporoza (zrzeszotnienie kosci), osteopenia (zmniejszajaca gestosé mineralng kosci,
uznawana za wczesne stadium osteoporozy), RZS (reumatoidalne zapalenie stawow)
i inne choroby zwyrodnieniowe stawow.

 Dbanie o siebie zdrowa dieta
| aktywnoscig jest po prostu
bardzo przyjemne.

Polecam kazdemu.”

dr Hanna Stolinska

zanim pojawia sie pierwsze objawy. Choroba taka jak np. osteoporoza
nazywana tez ,cichym ztodziejem kosci” nie boli, wiec sie o niej nie mysli.
Utraty gestosci kosci sie nie czuje, dopdki sie nie przewrdcimy, nie ztamiemy i nie
zajmiemy sie tym tematem. Osoby z zaburzeniami odzywiania bardzo czesto maja
juz osteoporoze i nie dotyczy to jedynie osoéb starszych. Coraz czesciej choruja
na nig takze osoby mtode, ktére chca biegac, skakac i cieszy¢ sie zyciem a ktore
zostaty tego pozbawione ze wzgledu na niska mase ciata. Aby stanac¢ na nogi,
konieczne jest zadbanie o swoje zdrowie i wyjscie z tych zaburzen odzywiania.

j latego warto wprowadzi¢ do swojego zycia zdrowe nawyki zywieniowe,

Ryzyko zachorowania na osteoporoze, poza wiekiem wptywajagcym na utrate
gestosci kosci, uwarunkowaniami genetycznymi (chorobg mamy, babci a takze
drobng budowa ciata) i zaburzeniami hormonalnymi (wynikajacymi z niedozywienia,
niedoboru estrogendéw czy schorzen tj. niedoczynnos$¢ tarczycy, Hashimoto),
w wiekszosci przypadkéw jest uwarunkowane stylem zycia, ktéry na codzien
prowadzimy. W duzej mierze od nas samych zalezy czy i jak dbamy o zdrowie
swoich kosci, na ktére wptyw ma wiele czynnikéw tj. np.:

v regularna aktywnos$é fizyczna (ktéra odbija nas od ziemi, np. skakanie na skakance)
v spozywanie wysokowapniowej i wysokomagnezowej wody

v/ przyjmowanie suplementéw (gtownie witamine D, kwasy omega-3)

v ekspozycja na promienie stoneczne (dostarczajgca witamine D)

v wyrobienie zdrowych nawykéw zywieniowych

v stosowanie hormonalnej terapii zastepczej (chroni gestos¢ kosci)

v/ picie napojéw roslinnych wzbogacanych i fortyfikowanych wit. D

x palenie tytoniu i naduzywanie alkoholu
x nadmiar kofeiny (kawy, mocnej herbaty, napojow gazowanych)
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Na gestos¢ i strukture kosci wptywa wiele czynnikéw. Wapn jest jednym
z wazniejszych (ale nie jedynym!), przy czym nie do konca jest wazna ilo$¢ wapnia
spozywanego z nasza dieta, ale jak ono sie wchtania do organizmu. Stopien
biodostepnosci wapnia jest uwarunkowany réznymi aspektami w zywieniu.

Negatywny wptyw na wchtanianie wapnia ma np. nadmiar i niedobor biatka,
kofeiny, soli, cukru rafinowanego, alkohol, preparaty zobojetniajagce kwasy
i zawierajgce aluminium (np. ktore przyjmujemy na zgage), niektore leki (antybiotyki,
steroidy, hormony tarczycy), suplementacja witaminy A, stodkie napoje zawierajace
kofeine i cukier, stosowanie bardzo popularnych srodkéw moczopednych, nadmiar
btonnika w diecie (wystepujacy u oséb przebywajacych na dietach roslinnych).
Jezeli chodzi o warzywa bogate w solanine, tzw. psiankowate (pomidory, ziemniaki,
baktazan, papryka) oraz w kwas szczawiowy (szpinak, rabarbar, szczaw, zurawina,
sliwki, boc¢wina) to ograniczenie wchtaniania wapnia jest tylko na poziomie 5%,
wiec nie trzeba sie az tak tym przejmowac. Wiele z tych produktéw ma dodatkowo
chlorofil, ktory korzystnie wptywa na wchtanianie wapnia i same w sobie réwniez
sporo tego wapnia zawieraja. Warto rowniez wspomnie¢ o kwasie fitynowym,
czyli zaleca sie raczej namaczanie ziaren i roslin straczkowych. Jednak nie nalezy
popadac z jednej skrajnosci w druga, takze rosliny straczkowe zawieraja w sobie
bardzo duzo wapnia.

W celu zwiekszenia wchtaniania wapnia, konieczna jest odpowiednia podaz
witaminy D i magnezu, gdyz przy braku spozycia produktow bogatych w magnez, czyli
petnoziarnistych produktow zbozowych, wapn nie wchtonie sie do kosci, tylko miedzy
kosciami i spowoduje wtasnie bodle stawowe. Prawdopodobnie korzystnie dziata
rowniez krzem, ktory mozna znalez¢ w zielonych warzywach lisciastych, a takze mleko
(z zachowaniem odpowiedniego umiaru) i fermentowane produkty mleczne.

Na dietach roslinnych nie ma zadnego problemu, aby dobrze zbilansowac nasza
diete, gdyz jest cata gama produktow bogatych w wapn jak np. zielone warzywa
lisciaste, kapusta pekinska, jarmuz, kapusta pak choi, rosliny straczkowe, sezam, mak
mielony, amarantus, komosa ryzowa (pseudo zboze z b. dobrym sktadem dodatkowo
aminokwasdéw), morele suszone, figi suszone. Nie musimy je$¢ bardzo duzo tego
wapnia, gdyz badania pokazuja, ze na dietach roslinnych wystarczy 700-800 ml
wapnia plus wszystkie czynniki wspomagajace jego wchtanianie wapnia, aby nasze
kosci byty mocne i zdrowe.
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PROFILAKTYKA
ZDROWOTNA STAWOW

W zaleznosci od zaawansowania choréb zwyrodnieniowych stawéw, prawidtowo zbi-
lansowana dieta roslinna z naciskiem na diete przeciwzapalna, moze wspomoc proces
leczenia, w tym wyprowadzi¢ lub ztagodzi¢ objawy. Kobiety choruja trzy razy czesciej
niz mezczyzni a z wiekiem zwigksza sie jeszcze ryzyko rozwoju choréb stawow.

pot miliona oséb a ponad potowa 0sdb chorujacych na stawy cierpi takze na

inne schorzenia, tj. choroba uktadu oddechowego, pokarmowego, krazenia,
moczowego, cukrzyca, amyloidoza. Wsrdd chordb wspdtistniejacych sa osteoporoza
i choroby uktadu krazenia (miazdzyca). Zardwno RZS, jak i stosowane w jego leczeniu
steroidy znacznie przyspieszaja rozwdéj osteoporozy. Wazne jest wczesne rozpoczecie
leczenia zmniejszajacego ryzyko wystapienia ztaman kosci.

ES zacuje sie, ze na reumatoidalne zapalenie stawéw w Polsce choruje niemal

Nie oznacza to, ze dieta mozna wszystko wyleczy¢, jednak korekta tego, co spozy-
wamy kazdego dnia, moze przyniesc istotna poprawe samopoczucia. Na poczatku dla
pacjentéw normalnie jadajacych mieso, dieta warzywna wydaje sie dosy¢ restrykcyjna,
jednak z czasem mozna sie przyzwyczai¢. Wazny jest rowniez kolor warzyw i owocow
ze wzgledu na zawarte w nich wartosci odzywcze. Dla zdrowia stawdw najlepsze sa
zielone i fioletowe.

Wihasciwy sposdb odzywiania wspomaga przede wszystkim profilaktyke i o ile nie
mamy wptywu na geny, uptyw czasu czy ptec, to istnieje wiele innych czynnikdéw od nas
zaleznych, tj. zbilansowana dieta, aktywnos¢ fizyczna, postawa, srodowisko, zakazenie
(ostabiajace uktad odpornosciowy i stawy), urazy, palenie papierosow, stres etc. Dieta
weganska lub roslinna z dodatkiem ryb ma nizsza zawartosc ttuszczu i zawiera mniej
toksyn niz zywnos¢ pochodzenia zwierzecego, powodujaca uszkodzenie tkanek w or-
ganizmie i wywotujgca stan zapalny. Warzywa powinny by¢ podstawg (nie dodatkiem!)
kazdego positku. Podczas stosowania diety roslinnej niezbedna jest suplementacja
witaminy B12 w ilo$ci 2500 mcg tygodniowo, ktéra znajduje sie tylko w produktach
pochodzenia zwierzecego.

Najwazniejszg zasadg zdrowego Zywienia jest stosowanie urozmaiconego
pozywienia. Jedynie udziat wszystkich grup produktéw spozywczych gwarantuje
prawidtowe zbilansowanie diety i zabezpiecza przed groznymiw skutkach niedoborami.
Nalezy spozywac petnoziarniste produkty zbozowe, przede wszystkim jako podstawe
petnowartosciowego $niadania i sycacego obiadu. Bardzo wazne jest, aby wybierac
gtownie takie petnoziarniste produkty zbozowe jak: pieczywo razowe, zytnie na
zakwasie, ptatki naturalne, grube kasze, ryz naturalny i razowy makaron. Dania maczne
typu placki i nalesniki najlepiej przygotowywac z maki razowej lub |zejszej orkiszowe].
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Owocoéw z kolei nie nalezy jes¢ wilosciach nieograniczonych, jak to jest w przypadku
warzyw. Oprocz cennych witamin zawieraja one bowiem spore ilosci cukru - fruktozy,
ktéra spozywanaw nadmiarze i zwykle w godzinach wieczornych, przeksztatca sie w tkanke
ttuszczowa. Bardzo wazne jest spozywanie owocodw razem ze skorka, gdyz to wtasnie pod
nia kryja sie witaminy i btonnik hamujacy wchtanianie cukru. Do najzdrowszych owocow
0 dziataniu przeciwzapalnym zaliczy¢ mozemy owoce jagodowe - truskawki, borowki,
jezyny, maliny, czarne jagody. Do jadtospisu nalezy wigczy<¢ réwniez owoce suszone, takie
jak figi bogate w wapn czy morele - dostarczajace i wapn i beta karoten.

Suche nasiona roslin straczkowych (groch, fasola, soczewica, ciecierzyca, soja, bob)
stanowia zrédto petnowartosciowego biatka, ale przede wszystkim zelaza. Dlatego
uwaza sie je za gtowne produkty dostarczajace zelazo w diecie wegetarianskiej.
W diecie dostarczajacej 2000 kcal dziennie nalezy spozywac minimum jedna szklanke
gotowanych roslin straczkowych a takze trzy tyzki orzechdw i pestek oraz jedng
tyzke Swiezo zmielonego siemienia Inianego (wymiennie z nasionami chia i nasionami
konopnymi), dostarczajgce w diecie roslinnej kwasy omega-3. Orzechy, migdaty i pestki
nalezy dodawac do satatek, zup, jogurtu, koktajlu lub spozywac jako przekaske, gdyz
wspomaga to absorpcje witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K), zawartych
w warzywach, owocach i produktach mlecznych.

Zrédto: Prelekcja dr Hanny Stolifiskiej pt. ,Mocne kosci i stawy - wsparcie dietetyczne”, webinar z dnia 29.04.2021 w ramach kampanii edukacyjnej
AKTYWNY KREGOSEUP, www.aktywnykregoslup.pl oraz ksigzki dr Hanny Stolinskiej pt. ,Dieta w leczeniu osteoporozy”, Wydawnictwo Zwierciadto
Sp. 7z 0.0., Warszawa 2019 i ,Zdrowe stawy. Leczenie dietg”, Dom Wydawniczy REBIS Sp. z 0.0., Poznan 2020.
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JAK DBAC O KREGOStUP, KOSCI | STAWY?

BOL KREGOStUPA
A ZDROWIE JELIT

Mowiac o ,jelitach” myslimy zazwyczaj o ich funkcji wydalniczej, usuwaniu niestrawionych
resztek pokarmu. Tymczasem majg one niezwykle istotne znaczenie dla funkcjonowania
organizmu cztowieka i nazywane sg drugim moézgiem. Od ich prawidtowej pracy i kondycji
zalezy nasze zdrowie. Ciekawym zwigzkiem jest powigzanie bélu kregostupa z jelitami,
chociaz temat wymaga przeprowadzenia wiekszej ilosci badan naukowych. Jesli chodzi
natomiast o badania dotyczace jelit, mamy dostep do licznych publikacji i coraz wiecej
wiemy tez o tym, jak zadbac o ich prawidtowe funkcjonowanie.

Jelita sg niezwykle JELITA - NIEZWYKLE WAZNY ORGAN

Jelita nazywane sa naszym drugim modzgiem, poniewaz znajduje sie

\/\/aZﬁ\/m organem, ktO Yy w nich wiele neuronéw i zakonczen nerwowych. Ich iloé¢ to miedzy

100-500 milionéw, co mozna poréwnac¢ do wielkosci mézgu kota

WpJfVWEﬂ na Zd I’O\/\/ie CaTGgO (dla poréwnania, wielkoé¢ mézgu cztowieka to okoto 100 miliardéw

neuronoéw). Jelita potaczone sg bezposrednio z moézgiem nerwem

organizZmu, w th na bfednym, przez tak zwang o$ ,jelita-mozg”. Az 90% informadji ptynie

w tym kierunku. S3 to sygnaty pochodzace od bakterii jelitowych,

g@StOSC ﬂaSZ\/Ch kOéCi .” ktorych produktami metabolizmu sa neurotransmitery.

msr Malwina Umiastowska Sktad mikrobioty jelitowej, czyli bakterii jelitowych, powinien by¢

w réwnowadze, poniewaz ma to kluczowe znaczenie dla zdrowia
organizmu. Jelita uczestnicza w procesie trawienia. Zachodzi w nich wchtanianie wiekszosci
sktadnikéw odzywcezych. Produkowane sg takze witamina K, odpowiedzialna za krzepniecie
krwi i gospodarke wapniem oraz biotyna, ktéra miedzy innymi zapobiega magazynowaniu
tkanki ttuszczowej. Zachwiana mikrobiota moze powodowac stany zapalne w organizmie,
uniemozliwia¢ przyswajanie i produkcje sktadnikéw odzywczych, przyczynia¢ sie do
wystepowania alergii i nietolerancji a nawet powodowac otytosc i depresie.

Ponad 90% serotoniny, znanegj jako ,hormon szczescia”, jest produkowane w jelitach a jej
niedobdr, spowodowany przez zaburzong mikrobiote, moze powodowac obnizenie nastro-
ju, stany lekowe i depresje. Moga wystepowac takze zaburzenia poznawcze, potocznie na-
zywane ,mgta mozgowa”, ktore objawiaja sie trudnosciami w skupieniu uwagi, ktopotami
Z pamiecig czy trudnoscig w doborze stéw. Niestety nie znamy jeszcze doktadnej listy bak-
terii odpowiedzialnych za produkcje negatywnych i pozytywnych zwiazkdw, ale wiemy jakie
produkty spozywcze sprzyjaja zdrowiu jelit i co im nie stuzy, o czym w kolejnych akapitach.

BOL KREGOStUPA MOZE MIEC ZWIAZEK ZE ZDROWIEM JELIT

Okazuje sie, ze kiedy w jelitach zachwiana jest réwnowaga i wystepuje stan zapalny, moze
to powodowac dolegliwosci i bol w gérnym odcinku kregostupa szyjnego oraz u podstawy
czaszki. Chorujace jelita moga wptywac na unerwienie wspotczulne kregéw piersiowych
(Th9 - Th11) oraz zaburza¢ napiecie przepony a takze, poprzez krezke jelita cienkiego,
objawiac sie bolem w gornym odcinku kregostupa ledzwiowego. Impulsy - informacje prze-
syfane sg nerwem btednym. Dodatkowo, przez chorujace jelita, mozemy odczuwac state
lub przedtuzajace sie napiecie w brzuchu, a poprzez wzrost cisnienia w jamie brzusznej
i nacisk na przepone, mie¢ trudnosci z oddychaniem. W konsekwencji prowadzi to do za-
burzenia trawienia, wystapienia alergii i nadwrazliwosci pokarmowych a takze zespotu jelita
nadwrazliwego.

Badania w zakresie wptywu funkcjonowania jelit na bol kregostupa, choc nieliczne, poka-
Zuja bardzo istotny kierunek szukania przyczyn dolegliwosci bolowych i daja mozliwosci za-
stosowania technik osteopatycznych jako terapii wspomagajacej zwalczanie boélu. Terapie
powinien prowadzi¢ dobrze wykwalifikowany i doswiadczony ekspert. Co wiecej, opierajac
sie juz tylko na wiasnej obserwacji, zastandwmy sie jak bardzo postawa, utozenie ciata, na-
piecie miesni zmieniajg sie, kiedy boli nas brzuch. Przewlekte obciazenie miesni powoduje
wieksze dolegliwosci bolowe i gorsze samopoczucie. Jedno wptywa na drugie, tworzac
btedne koto zaleznosci.

11
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JAK ZADBAC O JELITA?

Jak sprawdzi¢ czy moje jelita funkcjonujg dobrze? Na szczescie istnieje wiele badan, ktére
wskazujg nam jak dbac o zdrowie jelit. Na poczatek warto przyjrzeé sie czy nieSwiadomie
nieignorujemy symptoméw $wiadczacychoich chorobie. Czesto zte samopoczucie, takze
btednie ttumaczymy starszym wiekiem. Jelita choruja, kiedy powtarzaja sie problemy
trawienne jak wzdecia, gazy, uczucie petnosci, biegunki, zaparcia i inne. Nieoczywistymi
symptomami mogg byc¢ stany zapalne w organizmie, ciggte zmeczenie, gorsze radzenie
sobie ze stresem, nerwowos¢, zta jakosc snu, problemy z wtosami, cera, paznokciami czy
wiasnie dolegliwosci bélowe kregostupa.

7
y

3

i leki, takze te wydawane bez recepty oraz niezdrowa dieta z nadmiarem cukru,

przetworzonej zywnosci i alkoholu. Niedobdr sktadnikéw odzywczych, alergie
i nietolerancje pokarmowe a takze stres rowniez bardzo silnie niekorzystnie oddziatujg na
sktad bakterii jelitowych. Aby zapobiec tym skutkom, kiedy ze wskazania lekarza stosujemy
antybiotyk, zawsze powinnismy przyjmowac probiotyki o potwierdzonym dziataniu,
czyli najlepiej w formie leku. Dodatkowo, kazdego dnia warto wspierac jelita produktami
probiotycznymi, czyli kiszonkami oraz fermentowanymi produktami mlecznymi. Poza
probiotykami, w diecie istotne sa prebiotyki jak inulina czy FOS i GOS, ktére stymuluja
wzrost korzystnych bakterii jelitowych. Znajdziemy je w duzych ilosciach w btonniku
pochodzacym z warzyw, ptatkach owsianych, cykorii, mniej dojrzatych bananach czy cebuli.

—|_ 0 €O niszczy prawidtowa mikrobiote naszych jelit to przede wszystkim antybiotyki

Ograniczmy zjadane ilosci cukru do rekomendowanych przez WHO ilosci maksymalnie
5 tyzeczek dzienne. Kontrolujmy zjadane ilosci fast foodow, stodyczy i stonych przekasek,
gotowych dan i zywnosci z puszek oraz stoikow. Wybierajmy mato przetworzone,
jednosktadnikowe produktyjak warzywaiowoce, zjadane w catosci, kasze, nieprzetworzone
ryby, mieso, jaja albo produkty z jak najkrétszym, bliskim naturze sktadem.

Jedzmy produkty bogate w btonnik, ktéry poprawia perystaltyke jelit oraz sprzyja
prawidtowej mikrobiocie odzywiajac korzystne dla organizmu bakterie. Bogate w ten
sktadnik sg cate warzywa i owoce, nasiona roslin strgczkowych, orzechy i nasiona, produkty
petnoziarniste jak grube kasze (gryczana, peczak, jaglana), brazowy, dziki i czerwony ryz,
petnoziarnisty chleb i makaron. Duze ilosci btonnika zawieraja takze warzywa bogate
w skrobie oporna, czyli np. ziemniaki, ryz, kukurydza ugotowane a nastepnie schtodzone.
Dbajmy takze o odpowiednie ilosci wypijanej wody, minimum 1,5-2 | na dobe, o gesta
odzywczo, réznorodna i kolorowa diete oraz ograniczmy spozywanie alkoholu.

Warto pamieta¢, ze w obecnym nattoku internetowych informagji, tatwo jest wpasc
w putapki modnych diety, kuszacych swoja skutecznoscig. Nie tedy droga. Produkty
powszechnie uwazane za zdrowe nie muszg oznaczac, ze bedg korzystne dla mnie. Stan
zdrowia kazdego cztowieka jest inny, dlatego réznych, indywidualnie dostosowanych
planéw zywieniowych potrzebujemy. Zdrowe nawyki zywieniowe mozemy probowac
wyrobi¢ w sobie sami. Kiedy natomiast badania obiegaja od normy i wystepuja rézne
choroby towarzyszace, warto wtedy poradzi¢ sie specjalisty lekarza i dietetyka klinicznego.

Zrodto: Prezentacja mgr Malwiny Umiastowskiej pt. ,Czy bol kregostupa moze mie¢ zwiazek ze zdrowiem jelit? Jak zadbac o jelita?”, webinar z dnia
29.04.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOSEUP, www.aktywnykregoslup.pl; artykut mgr Malwiny Umiastowskiej pt. ,Jak przy-
spieszy¢ metabolizm?”, www.mudiet.pl; Kossobudzka M., ,Cztowiek na bakterie”. Warszawa 2018; Liem T.; Dobler T.K.; M. Puylaert M., ,Przewodnik
po osteopatii wisceralnej”, Tom1, Wroctaw 2017 s. 161-202
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MEDYCYNA STYLU ZYCIA
| zycia do lat
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- dodawac lat do zycia

JPodstawa medycyny stylu zycia jest patrzenie

s - /}.‘u
na nasz organizm i funkcjonowanie catosciowo, yé;
pamietajac, ze zdrowy styl zycia moze stuzyc 4 :
nie tylko przedtuzaniu, ale przede wszystkim g

poprawie jakosci zycia.”
lek. Alicja Baska

ZDROWIE (wg Swiatowe]j Organizacji Zdrowia) to stan petnego fizycznego, umystowego
i spotecznego dobrostanu, a nie tylko catkowity brak choroby czy niepetnosprawnosci.
Definicja ta w ostatnich latach zostata uzupetniona o sprawnos¢ do ,prowadzenia
produktywnego zycia spotecznego i ekonomicznego” a takze ,wymiar duchowy”.

NA CZYM POLEGA ZDROWY STYL ZYCIA? Niestety jest bardzo duza rozbieznosc
pomiedzy tym, co jest korzystne dla naszego zdrowia a tym co faktycznie na jego rzecz
robimy. Polska nie rézni sie szczegélnie od innych krajow rozwinietych jesli chodzi
o poziom aktywnosci fizycznej spoteczenstwa. Sytuacja wyglada podobnie takze jesli
chodzi o stosowany model odzywiania i inne elementy stylu zycia. Z czym sie mierzymy?
Jakie sg najwazniejsze modyfikowalne czynniki ryzyka i problemy w tym obszarze?

MEDYCYNA STYLU ZYCIA jest dziedzina (gatezig) medycyny, ktéra w oparciu o dowody
naukowe wykorzystuje kompleksowe zmiany codziennych zachowan w celu zapobiegania
chorobom, odwracania ich skutkéw i wspomagania procesu leczenia. W medycynie
klinicznej brakowato holistycznego spojrzenia i zaopiekowania sie przez lekarzy stylem
zycia, dlatego witasnie powstata medycyna stylu zycia. Sktada sie ona z szesciu filaréw:

ZDROWE AKTYWNOSC UNIKANIE
ODZYWIANIE FIZYCZNA PALENIATYTONIU
| UZYWEK
REGULACJA HIGIENA ZDROWE
STRESU SNU RELACJE

MIEDZYLUDZKIE

Propagowaniem medycyny stylu zycia poprzez dziatalnos¢ naukowa, edukacyjna,
dydaktyczna i organizacyjna zajmuje sie Polskie Towarzystwo Medycyny Stylu Zycia, ktére
w Polsce dziata od 2018 i jest czescia Lifestyle Medicine Global Alliance, zainicjowanego
w 2015 przez American College of Lifestyle Medicine (ACLM).

Niezdrowe modele odzywiania stanowig obecnie wieksze ryzyko zachorowalnosci
i smiertelnosci niz podejmowanie ryzykownych zachowan seksualnych, picie alkoholu,
zazywanie narkotykow i palenie tytoniutagcznie. Do tego SIEDZENIE TO NOWE PALENIE
i cho¢ palenie wyrobdéw tytoniowych jest wcigz ogromnym problemem zdrowotnym, to
niestety siedzacy tryb zycia staje sie podobnym zagrozeniem.
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Za nasze zdrowie, wg pol zdrowotnych Lalonde’a az w 50% odpowiada styl
zycia. Znacznie mniejszy wptyw odgrywaja czynniki srodowiskowe (20%),
genetyczne (20%) i opieka medyczna (10%). Zdrowy styl zycia to:

12-14lat] 93% 81% 50% 36%

dtuzsze mniej przypadkéw mniej mniej mniej
Zycie cukrzycytypu2 § zawatéw serca udaréw nowotworow

Dane: badanie ,EPIC” (2009), ,Impact of healthy lifestyle factors on life expectancies
in the US population” (2018).

2 )

s
CZYM SA NIEBIESKIE STREFY? To 5 regiondw na $wiecie, zlokalizowanych w miejscach
istotnie oddalonych od siebie pod wzgledem geograficznym, w ktorych wystepuje naj-
wiekszy odsetek stulatkow. Badacze postanowili zidentyfikowac wspolne cechy charakte-

rystyczne dla wszystkich obszarow - czynniki ochronne, ktére tak korzystnie wptywaja na
wydtuzanie zycia mieszkancom Niebieskich Stref.

JAKWYGLADAJACZYNNIKIRYZYKAW POLSCE? Co drugi dorosty Polak ma nadwage
lub otytos¢ (> 60%), podobnie w przypadku dyslipidemii, czyli nieprawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi (> 60%), co czwarty dorosty Polak ma nadciénienie tetnicze (> 25%)
a blisko co dziesiaty Polak ma cukrzyce typu 2 (> 9%). Podstawowa metodg zapobiegania
i leczenia wymienionych jednostek chorobowych (i standw) jest modyfikacja stylu Zycia.

SARDYNIA

WEOCHY
= ogm

GRECJA

NICOYA
KOSTARYKA

NIEBIESKIE
STREFY

1. Zadbaj o naturalny ruch

9 LEKCJI DEUGOWIECZNOSCI et o

wg ,Niebieskich stref” Dana Buettnera 4. Ogranicz spozycie alkoholu
stanowigce filary dtugowiecznosci >. ’,:l".iel' cel
i zdrowego stylu zycia 6. Nie spiesz si¢

7.Dbaj o duchowa wiez
8. Najblizsi na pierwszym miejscu
9. Otaczaj sie ludzmi myslacymi podobnie jak Ty
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O SPOSROD WSZYSTKICH ZGONOW NA SWIECIE
7 O /c) SPOWODOWANYCH JEST CHOROBAMI
ZALEZNYMIOD STYLU ZYCIA

JAK PANDEMIA COVID-19 WPLYNELA NA STYL ZYCIA W POLSCE? W lockdownie
niestety styl zycia Polakéw jeszcze ulegt pogorszeniu. Wg raportu NIZP-PZH |, Sytuacja
zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania 2020", ok. 24% Polakéw i 13% Polek
deklarowato zwiekszenie ilosci spozywanego alkoholu. W zwiazku z czym juz w 2020 roku
19% Polakéw i 9% Polek mozna byto zakwalifikowac jako tych, ktérzy ,pijg ryzykownie”.
Niepokoja takze dane dotyczace tej mtodej grupy wiekowej 18-29 lat, gdzie wzrost
spozycia alkoholu deklarowato 29% Polakéw i 21% Polek. W przypadku palenia tytoniu
i stosowania wyrobow elektronicznych na szczescie z roku na rok mozna zaobserwowac,
ze palenie jako czynnik ryzyka zdaje sie traci¢ na znaczeniu w tym sensie, ze coraz mniej
0s6b na $wiecie pali, ale niestety rosnie popularnos¢ wyrobdw elektronicznych, ktére
tez nie sg obojetne dla naszego zdrowia. W 2020 r. ,palito” ok. 31% Polakow i 21%
Polek. To w poréwnaniu do statystyk swiatowych jest naprawde bardzo duzo. W Polsce
odsetek osoéb palagcych maleje, jednak znacznie wolniej niz w innych krajach. W pandemii
COVID-19 zmienita sie takze masa ciata, w te niewtasciwg strone. 28% Polakow i 29%
Polek zauwazyto wzrost masy ciata, co ma zwigzek ze zmiang stylu zycia (czestszym
podjadaniem, zmniejszong aktywnoscig z uwagi na prace oraz nauke zdalng) i negatywnie
wptywa na nasz kregostup, powodujac réznego rodzaju choroby oraz dolegliwosci bolowe.
To samo dotyczy aktywnosci fizycznej, ktéra zmieniata sie w Polsce podczas pandemii
COVID-19. W 2020 r. 70% Polakow i 64% Polek nie byta aktywna fizycznie. Zaledwie
39% Polakéw i 30% Polek spetniato normy WHO, czyli minimum tej aktywnosci,
ktora powinnismy sobie dostarczac. Najwiekszy spadek aktywnosci nastapit w grupie
20-24 lata (63% Polakow i 60% Polek), czyli w tej ktdra najbardziej przeszta na tzw.
home office i faktycznie pozostata w domach w trakcie pandemii COVID-19.

CO SPRZYJA ZDROWEMU STYLOWI ZYCIA? Okazuje sie, ze kiedy jestesmy
WYypoczeci oraz zregenerowani, fatwiej jest nam dokonywac prozdrowotnych wyboréw,
w tym np. zadbac o to, aby wiecej sie rusza¢ czy regulowac stres, co ewidentnie
stuzy naszemu zdrowiu, dobrostanowi i powinno by¢ wpisane w codzienny styl zycia.
Na samopoczucie, psychike i dtugowiecznos¢ korzystnie wptywa takze aktywnosc
na S$wiezym powietrzu (kilkuminutowy spacer), kontakt z natura, odpowiednie
naswietlenie organizmu, regeneracyjny sen, zdrowe nawyki zywieniowe, poczucie
sensu zycia czy dobrej jakosci relacje miedzyludzkie, ktére moga zmniejszac ryzyko
powiktan choréb uktadu krgzenia, udaréow etc.

Zrédto: Prezentacja lek. Alicji Baska pt. ,Medycyna Stylu Zycia - dodawac lat do zycia i zycia do lat”, webinar z dnia 29.04.2021 w ramach kampanii
edukacyjnej AKTYWNY KREGOSEUP, www.aktywnykregoslup.pl:; opis Medycyny Stylu Zycia w Polsce i na éwiecie, www.ptmsz.pl; Willet W., Rocks
trom J., Loken B. al. et. Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems. Lancet. 2019;393
447-92: Impact of Healthy Lifestyle Factors on Life Expectancies in the US Population”, Yanping Li, An Pan et al., Circulation. 2018; ,Findings from
the European Prospectiv Investigation into Cancer and Nutrition-Potsdam Study”, Ford ES, Bergmann MM et al., Arch Intern Med. 2009; raport
NIZP-PZH ,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania 2020”
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CHIRURGIA KREGOStUPA

,Choroba zwyrodnieniowa U 0sob ponize] 45. roku zycia bole

eccoe

kregostupa jest uwazana kregostupa sg jedng z najczestszych
obecnie za chorobe przyczyn zwolnien lekarskich. Blisko
cywilizacyjna i1 dotknie 0% populacji przynajmniej raz
praktycznie kazdego z nas.”  w zyciu doswiadczy bolu kregostupa.”
lek. Paulina Juszynska lek. Jakub Wojciechowski

Kregostup cztowieka jest narzadem dynamicznym. Spetnia on funkcje podporowa,
amortyzacyjna i ochronna dla rdzenia oraz korzeni nerwowych. Kregostup nieustan-
nie pracuje niezaleznie od przyjmowanej pozycji ciata czy obcigzenia. Podlega on tak-
ze ciggtej zmianie.

ee0cecccccce

ANATOMIA KREGOStLUPA

Kregostup ma ztozona budowe. Sktada sie z elementéw kostnych - tzw. kregdw,
ktére utozone jeden na drugim tworzy kolumne 33-34 kregéw. Pomimo, ze kregi
roznig sie miedzy sobg wygladem (poczawszy od delikatnej budowy kregdw szyjnych
po masywne kregi ledzwiowe), to u zdecydowanej wiekszosci z nich mozna wyrdznic
charakterystyczne elementy wspdlne tj.: trzon, tuk, parzyste wyrostki stawowe gérne
i dolne, wyrostki poprzeczne oraz nieparzyste wyrostki kolczyste.

Pomiedzy kregami znajduja sie krazki miedzykregowe (typowo 23) potocznie zwane
dyskami. Zbudowane sg z centralnie potozonego uwodnionego jadra miazdzystego,
otoczonego pierscieniem widknistym. Spetniaja one m.in. funkcje amortyzacyjna.
Ponadto kregi potaczone sa ze soba licznymi wiezadtami oraz miesniami, ktére nimi

poruszaja.
9 > > — e : o

A | E ; == wyrostek Wyrdzniamy kilka odcinkow kregostupa, poczawszy od
> | - stawowy gorny gory tj. od podstawy czaszki: odcinek szyjny (7 kregow),
Zé\ B rdzef kregowy piersiowy (12), ledzwiowy (5), kos¢ krzyzowg w sktad
¢ .2 ,gyf—;;‘ otk dolny ktér.ej wchodzi 5 zrosnietych ze,soba kregow oraz kosc¢

2|52 ‘o i . guziczng, zbudowana z 4-5 kregdw.

Y — T

3 Pomiedzy trzonami i tukami znajduje sie kanat kregowy.

Ochrania on rdzen kregowy i poczatkowe odcinki korzeni

nerwowych, opuszczajace parami kanat kregowy przez

krazek otwory miedzykregowe - facznie wyrdznia sie 31 par
miedzykregowy . . , , .
(dysk) korzeni. U dorostego cztowieka rdzen kregowy konczy sie

' . >
ledZzwiowy
LORDOZP

Wygiecie do przod®
< :}?‘%

G 5 &

nerw typowo na wysokosci trzonu L1 tzw. stozkiem. Dalej do
nasada tuku poziomu S2 worek oponowy zawiera juz tylko korzenie
nerwowe nazwane ,ogonem konskim”.

& ¢
S1-s5 | 4
kos¢ < [ J
krzyiowa? K
\
kos¢ ¢~
guziczna

krzyzowy
ogonowy

Q wyrostek kolczysty

ROZWOJ KREGOSLUPA

Kregostup noworodka w niczym nie przypomina budowa dorostego. Ma ksztatt litery
,C" tzw. ustawienie kifotyczne (wygiecie w strone grzbietu) a kregi posiadaja strukture
chrzestna. Krazki miedzykregowe sa tez znacznie bardziej uwodnione.

W ciggu pierwszych lat zycia kregostup ulega intensywnym zmianom. Ksztattuja sie
dwie LORDOZY (wygiecie brzuszne) w odcinku szyjnym i ledzwiowym oraz KIFOZA
w odcinku piersiowym. Po osiggnieciu prawidtowego uksztattowania oraz rownowagi,
kregostup w takim stanie powinien sie utrzymywac w pozycji pionowej, bez dodatkowej
pracy miesniowe;.
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Definicja stabilnosci kregostupa wg. Panjabi
Zdolnosc kregostupa do przenoszenia
fizjologicznych obcigzen w ograniczonym
zakresie, nie powodujac przy tym ani
podraznienia czy uszkodzen rdzenia

| korzeni, ani deformacji samego kregostupa.”

CHOROBY KREGOStUPA

Z czasem pojawiaja sie zmiany zwyrodnieniowe
obejmujace wszystkie elementy kregostupa. \W kregach,
czylielementach kostnych dochodzido przebudowy kostnej
z wytworzeniem m.in. wyrosli kostnych na krawedziach
trzondw (tzw. osteofitdw), przebudowy i pogrubienia
wyrostkéw stawowych, a niekiedy i ich pekniec.

Ponadto z wiekiem dochodzi do usztywnienia aparatu wiezadtowego. Zmienia
sie sktad chemiczny jadra miazdzystego, co prowadzi do redukcji jego uwodnienia
a w konsekwencji zmniejszenia sprezystosci, powodujac wtdknienie i fragmentacje.
Zmiany te prowadza do uwypuklenia sie krazka miedzykregowego i ucisniecia/
podraznienia np. korzeni nerwowych.

Samo uwypuklenie, bez przerwania pierscienia wtoknistego (wypukliny), najczesciej
ma tendencje do samoograniczenia i samowyleczenia. Dochodzi do odwodnienia
zakleszczonego fragmentu, ktéry w ten sposdb zmniejsza swoja objetosé. Duzo
rzadziej dochodzi do przerwania pierscienia wtéknistego i przedostania sie jadra
miazdzystego do $wiatta kanatu kregowego (potocznie zwane wypadnieciem dysku,
przepukling dyskowa).

Przebudowy kostna i wiezadtowa prowadza do stopniowego zwezenia Swiatta kanatu
kregowego tzw. stenozy kanatu kregowego. Proces zwyrodnieniowy w ostatecznosci
moze prowadzi¢ do niestabilnosci, czyli patologicznej ruchomosci miedzy kregami
- tzw. kregozmyki lub do zwyrodnieniowego, trojwymiarowego skrzywienia kregostupa
- skoliozy. Ostatecznie proces zwyrodnieniowy ogranicza mozliwosci przenoszenia
obcigzen przez kregostup.

' ROZPOCZETEGO PROCESU ZWYRODNIENIOWEGO NIE
e DASIEJUZ COFNAC. MOZNA GO JEDYNIE SPOWALNIAC

Mimo Ze objawy choroby zwyrodnieniowej kregostupa objawig sie u blisko 90%
ludzi przynajmniej jednym zespotem bdlowym kregostupa w ciggu zycia, to
w podobnym procencie choroba ta nie bedzie wymagata leczenia operacyjnego.
Objawy najczesciej pojawiaja sie powyzej 30-40 roku zycia (wyjatkowo rzadko u dzieci)
i postepuja z rézng dynamika.

Do czynnikow ryzyka wystapienia tych dolegliwosci wymienia sie duze obcigzenia
kregostupa w tym: otytos¢, cigze, dzwiganie ciezkich przedmiotow, dtugotrwata praca
W pozycji siedzacej czy nikotynizm.
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Bdl promieniujacy do konczyn goérnych czy dolnych wystepuje rzadziej niz bél samego
kregostupa, ale w wiekszosci przypadkéw podobnie dochodzi do samoograniczenia
i ustagpienia objawdw w ciagu ok. 2-3 miesiecy. Bardzo rzadko objawy utrzymuja sie
ponad rok.

WIZYTA W GABINECIE SPECJALISTYCZNYM

Wskazania do wizyty lekarskiej

m nagty, nasilajacy sie bdl kregostupa, potaczony z ostabieniem sity miesniowe;j
B zatrzymanie moczu (hiemozno$¢ oddania moczu)

m zaburzenia czucia w obszarze ano-genitalnym i/lub w konczynach

B nawracajacy bol kregostupa z promieniowaniem do konczyn

Wskazania do zabiegu operacyjnego

Zwykle w pierwszej kolejnosci stosowane jest leczenie farmakologiczne, potaczone
z fizjoterapia/rehabilitacja. W przypadku braku skutecznosci rozwaza sie m.in.
leczenie operacyjne.

W sytuacji, gdy bdél promieniujacy do konczyn nie
ustepuje przez 5-8 tygodni a takze przy kolejnych
nawrotach zespotu bélowego lub postepujacego deficytu
(niedowtad, czyli ostabienie sity miesniowe] w obrebie
konczyn gérnych lub dolnych), lekarz moze zdecydowac
0 leczeniu operacyjnym.

Metod leczenia chirurgicznego jest wiele. O wska-
zaniach do danego zabiegu decyduje lekarz, w oparciu
o konkretne objawy oraz badania obrazowe. Jezeli pa-
cjent ma watpliwosci dotyczace zabiegu operacyjnego
(czy jest on niezbedny i czy sg inne mozliwe rozwigza-
nia), nalezy przedyskutowac to z lekarzem prowadzacym.
Samodzielne decydowanie przez pacjenta o swoim
zdrowiu, bez konsultacji z lekarzem, moze pogorszyc
jego stan i spowodowac nasilenie dolegliwosci.

Przebieg wizyty u lekarza

Wizyta w gabinecie zwykle zaczyna sie od wywiadu lekarskiego, ktéry ma na celu
ustalenie, od kiedy sag dolegliwosci, w jakich sytuacjach sie nasilaja. Oceniana jest takze
skala bolu, jego umiejscowienie i promieniowanie. Nastepnie w trakcie badania lekarz
ocenia site miedniowg (czy sg niedowtady), bada czucie a w przypadku stwierdzenia
odchylen poszerza diagnostyke o badania obrazowe (tj. np. rezonans magnetyczny,
rentgen czynnosciowy, badania neurofizjologiczne i inne).

Wizyta kontrolna pooperacyjna

W przypadku zakwalifikowania pacjenta do operacji, kolejnym etapem jest rehabilitacja
pozabiegowa. Jest to bardzo wazny element catego procesu dochodzenia pacjenta
do zdrowia. Po zakonczonym procesie terapeutycznym, w trakcie wizyty kontrolnej
lekarz ostatecznie ocenia, czy udato sie uzyska¢ zatozone cele i czy wymagane jest
dodatkowe leczenie.

OPERACJA TO OSTATECZNOSC. Dlatego na co dzien starajmy sie funkcjonowac
w taki sposéb, aby nie eksploatowa¢ nadmiernie kregostupa. | tu cenne s3 wska-
z6wki od fizjoterapeutéw odnosnie sposobu siedzenia, dZwigania, podnoszenia etc.
Dzieki temu kregostup bedzie dtuzej pracowat, bez wiekszych dolegliwosci.

Zrodto: Prezentacja lek. Pauliny Juszynskiej i lek. Jakuba Wojciechowskiego pt. ,Chirurgiczne metody leczenia choroby zwyrodnieniowe] kregostu-
pa”, webinar z dnia 6.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOSEUP, www.aktywnykregoslup.pl; Mark S. Greenber, Handbook
of Neurosurgery, Thieme 2019, wyd. 9



JAK DBAC O KREGOStUP, KOSCI | STAWY? 19

KREGOSEUP
| STAWY A BIEGANIE

Postep cywilizacyjny niesie za sobg negatywne konsekwencje dla zdrowia. Spedzamy
wiecej czasu w pracy za biurkiem, jesteSmy coraz mniej aktywni, utrwalamy niezdrowe
nawyki zywieniowe. Przyczynia sie to do wzrostu zachorowan na choroby, ktére z racji
konsekwencji opisanych zmian, nazywamy chorobami cywilizacyjnymi.

Wiekszos¢ pacjentow zgtaszajacych sie do mojego gabinetu ocze-
kuje szybkiego remedium na ich dolegliwosci ze stawami. W zaden
SpOsOb nie chcg myslec o zmianie stylu zycia, jako sposobu rozwig-
zywania problemow. Poprzez zdrowy styl zycia rozumiemy szereg
dziatan, w ktorych bardzo istotna jest regularna aktywnosc fizyczna.”
dr n. med. Pawet Walasek
JAKA AKTYWNOSC WYBRAC?

Bieg jest najprostsza i najbardziej naturalng forma ruchu, o wszechstronnym ,tera-
peutycznym dziataniu”, dostepna niemal dla kazdego i bez ograniczen.

BIEGANIE NIE JEST CELEM.
JEST SPOSOBEM NA ZDROWY STYL ZYCIA

Bieganie poprawia stan tkanek miekkich, ich elastycznos$¢ i napiecie mie-
$niowe (wptywa to korzystnie na funkcjonowanie stawu) oraz propriocepcje
stawow, stabilizacje miednicy, bioder i kolan (wptywa to ochronnie na rozpro-
szenie sit kontaktowych w tarcuchu kinetycznym).

CZY BIEGANIE JEST NIEBEZPIECZNE DLA NASZYCH STAWOW?
Podczas biegu tylko na dystansie 1 km (tj. przez ok. 5-8 min.) uderzamy stopg o podtoze
ok. 1.000 razy a nacisk na konczyne dolng moze siegac trzykrotnosci masy ciata.

Obcigzenie dla osoby wazacej 70 kg = 70 x 3 x 1000 = 210 000 kg!

Te obcigzenia sa ogromne, wiec wydaje sie racjonalne, ze w tej sytuacji nie
powinnismy biegac. Niemniej jednak jest obecnie szereg publikacji, ktére ten poglad
kwestionuja, w tym badania naukowe poréwnujace umiarkowang aktywnosc¢ fizyczna
W grupie 0sob z choroba zwyrodnieniowg. Okazuje sie, ze jakos¢ zycia pacjentow
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prowadzacych umiarkowany trening biegowy z chorobg zwyrodnieniowa, jest
zdecydowanie wyzsza u 0sob, ktére nic nie robig. Co wiecej, sa potencjalne korzysci
cyklicznego obcigzania chrzastki, czyli takiego jaki wystepuje w czasie biegu. Chodzi
o0 zahamowanie produkcji prozapalnych cytokin, co poprawia strukture chrzastki
i tym samym zmniejsza postep zmian zwyrodnieniowych (Zrédto: HHS Public Access
2019 June, ,Effects of Physical Activity in Knee and Hip Osteoarthritis: A Systematic
Umbrella Review”, Virginia B Kraus, Kyle Sprow, Kenneth E. Powell, David Buchner,
Bonny Bloodgood, Katrina Piercy, Stephanie M. George and William E. Kraus, 2018
Physical Activity Guidelines Advisory Committee).

KREGOStUP A BIEGANIE

m Kregostup nalezy do obcigzanych struktur narzadu
ruchu w czasie biegu, sytuacja analogiczna do
obciagzen stawu biodrowego i kolanowego. Powielana l

nieprawidtowa postawa w czasie biegu, moze
potegowac problemy.

m Wiekszos¢ przyczyn problemoéw z  kregostupem
ma zwigzek z brakiem ruchu i spedzaniem czasu
w pozycji siedzacej. Nalezy promowac kazda forme
aktywnosci fizycznej, nie ja dyskredytowac.

m Trenowanie biegania nie polega wytacznie na biega-
niu, rowniez na budowaniu prawidtowego napiecia
miesni posturalnych, miesni brzucha, miesni miedni-
cy, kluczowych dla dobrostanu naszego kregostupa. I m—T S

e

JAK ZACZAC BIEGAC?

Kazdy przypadek to indywidualna historia zwigzana m.in. z dotychczas prowadzong
aktywnoscia, wiekiem, chorobami towarzyszacymi etc. Chcac zmieni¢ swoje dotych-
czasowe Zycie, najczesciej prowadzone zza biurka lub fotela, nalezy do tego podejs¢
z rozwagg i umiarem, gdyz tatwo mozna to przyptaci¢ kontuzjg. Przed rozpoczeciem
biegania rekomendowana jest konsultacja z lekarzem, szczegolnie w przypadku
0s6b z chorobami mogacymi ograniczac jego aktywnos¢ (tj. np. choroba wiencowa,
cukrzyca, choroby ptuc, nadcisnienie tetnicze), ale takze u oséb zdrowych, powyzej
35 roku zycia (konieczne jest wykonanie ekg).

Nigdy nie jest za p6Zno na rozpoczecie biegania. Poczatki biegania powinny by¢
bardzo asekuracyjne. Po kazdym treningu warto zrobic¢ dzien przerwy. Jezeli czujemy
sie zmeczeni, zrébmy dtuzsza przerwe, 2-3 dni a plan roztézmy na 4-6 tygodni.
Nalezy obserwowac swoje ciato i reagowac. W przypadku bolu i dolegliwosci zrobic
przerwe. Nie nalezy pokonywac¢ bolu kolejnym treningiem! Z czasem nasze ciato
zacznie adoptowac sie do ruchu. Poczujemy, ze swobodniej oddychamy, mniej sie
meczymy. Mozemy mysle¢ by powoli zwieksza¢ obcigzenia treningowe. Nie rébmy
tego zbyt szybko. Zmiany obcigzen treningowych powinny by¢é wprowadzane
stopniowo i adekwatnie do osigganego poziomu wytrenowania. Bezpieczna to
10% na tydzien. Zbyt gwattowne zwiekszanie obcigzen (co jest czesto spotykane
u,ambitnych” amatoréw sportu, chcacych ,w miesigc” nadrobi¢ wieloletnie zaniedbania
treningowe) moze prowadzi¢ do zmeczenia, przetrenowania i by¢ niebezpieczne dla
naszego zdrowia. Wiekszos¢ niebezpiecznych epizoddw kardiologicznych bierze
sie z ignorowania poczatkowych sygnatow, przeszacowaniu wtasnych mozliwosci,
niezdrowym wspotzawodnictwem. Poprzestanie natomiast na jednym statym
obciazeniu nie pozwoli na dalszy rozwdj zdolnosci wysitkowych, a jedynie bedzie
podtrzymywac aktualny poziom sprawnosci fizyczne;.

Zaczynajac przygode z wysitkiem, z bieganiem moga pojawic¢ sie dolegliwosci
szczegoblnie u osob, ktore takiej aktywnos¢ wezesniej nie prowadzity. Dotyczg one
okolic stawu biodrowego, kolanowego i duza czes¢ problemow nie wynika z samych
uszkodzen stawow, ale przecigzen tkanek miekkich wokdt stawu, np. zespotu pasma
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biodrowo-piszczelowego, zapalenia gesiej stopki, zespotu bolowego kretarza wiekszego.
Te kontuzje sa naprawialne i mozna je pokonac a maja swdj poczatek z nadmiernych
obciazen aparatu ruchu i braku mozliwosci adaptacji oraz zbyt krotkiej regeneracii.

Rzadkowystepuja bezwzgledne przeciwwskazania do ruchu. Kwestia jest ustalenie
bezpiecznego zakresu treningu. Istotne znaczenie dla podejmowania sportowych
zobowigzan ma BMI. Nadwaga a szczegdlnie otytosc nie wyklucza aktywnosci fizycznej,
ale niewatpliwie ja ogranicza. Nalezy podchodzi¢ do tego z duza ostroznoscia. W takiej
sytuacji nalezy rozpocza¢ od marszéw a wraz z utratg wagi i poprawa wydolnosci mozna
sprobowac marszobiegu. Osoby z nadwaga w szczegdlnosci narazone sg na kontuzje,
powinny bardzo powoli i cierpliwie zwiekszac¢ obcigzenia.

Najwazniejsza inwestycja sa buty biegowe. Nie kazde popularne ,buty sportowe”
sg dobre do biegania. Warto wesprzec¢ sie radg fachowca i zaopatrzy¢ w obuwie
dedykowane bieganiu. Pewne cechy osobnicze pozwalaja dobra¢ odpowiedni but
do osoby. Przy wadze ciata powyzej 80 kg i bieganiu po twardych nawierzchniach
(tj. chodnik czy asfalt) dobrze sprawdza sie buty z wiekszg amortyzacjg. Osoby
z tendencja do nadpronacji stopy, czyli ptaskostopia powinny mie¢ réwniez buty ze
wsparciem tuku przysrodkowego stopy.

Nie ma jednego skutecznego planu treningowego dobrego dla wszystkich. Kazdy
Z nas jest inny, prezentuje roézny stopien sprawnosci fizycznej i rézng podatnosé
(reaktywnosc) organizmu na bodzce treningowe a wiec i tempo osiggania efektow
treningowych moze by¢ u kazdego z nas inne. Dlatego niezwykleistotne jest by nauczy¢
sie wstuchiwac w swoj organizm i odpowiednio interpretowac wysytane przez niego
sygnaty. Powinnismy biegac¢ w takich sytuacjach, w ktérych mozemy rozmawiac, méwic
zdaniami. To jest taki bezpieczny poziom wysitku dla oséb poczatkujacych.

Gdy rozpoczynamy przygode z bieganiem, nalezy wiedzie¢ Zze niepowodzenia
biorg sie z nastepujacych czynnikdw: braku ogdlnej sprawnosci, braku elastycznosci
tkanek miekkich, przykurczy stawodw i miesni. Wiele kontuzji wynika z nadmiernych
obcigzen treningiem, zbyt krétka regeneracja, brakiem mozliwoéci adaptacji. Traktujac
powaznie bieganie i chcac zwiekszy¢ szanse na sukces naszej biegowej przygody
pamietajmy o rozcigganiu i budowaniu ogélnej sprawnosci fizycznej poprzez
trening mies$ni postularnych brzuchai plecéw.

Nie nalezy lekcewazy¢ niepokojacych objawdéw, szczegélnie takich jak omdlenia/
utraty przytomnosci, bolu w klatce piersiowej, dusznosci, zaburzen rytmu serca,
zwlaszcza w czasie lub po wysitku oraz spadku wydolnosci fizycznej. Wiekszos¢
zdarzen kardiologicznych zwigzanych z uprawianiem sportu wystepuje u osdb, ktére
lekcewaza te objawy, nie wykonuja badan lub przeszacowuja swoje realne mozliwosci.
A co wiece] angazuja jeszcze jakas kompetycje, czyli jakies wspdtzawodnictwo. S3 to
bardzo niezdrowe elementy, ktére moga wtasnie prowadzi¢ do takich niebezpiecznych
incydentow.

KTO SZUKA POMOCY U ORTOPEDY?

1. Osoby od wielu lat aktywne biegowo, czesto uczestniczace w biegach masowych,
Z ambicjami progresu, zgtaszajacymi sie do lekarza z powodu utrzymujacego sie
bolu stawdw.

2. Osoby nieaktywne biegowo, ktdre z racji ryzyka progresji choréb cywilizacyjnych
chciatyby zmieni¢ swoj styl zycia i zaczety biegac, napotykaja jednak na problemy
Z bolami stawow.

3. Osoby z nadwaga i otytoscia, ktore z tego powodu otrzymaty zalecenia regularnej
aktywnosci fizycznej.

Zrodto: Prelekcja dr n.med. Pawta Walaska pt. ,Jak zaczac biegac? Czy bieganie jest niebezpieczne dla naszych stawéw? Jaki wptyw ma biega-
nie na kregostup?, webinar z dnia 6.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOStUP, www.aktywnykregoslup.pl oraz artykuty
dr Pawta Walaska pt. ,MTSS, czyli bél piszczeli - bardzo czesta kontuzja!” i ,Kolano biegacza - zmaga sie z nim prawie co czwarty z biegaczy!”,
www.biegajacyortopeda.pl, www.grudniewscy.pl. Kraus, Virginia B., et al. ,Effects of physical activity in knee and hip osteoarthritis: a systematic
umbrella review." Medicine and science in sports and exercise 51.6 (2019): 1324.
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RUCH JAKO LEKARSTWO
NA CHOROBY STAWOW

JKazda minuta aktywnosci sie liczy.
Szukaj mozliwosci, nie wymowek”
lek. Anna Plucik-Mrozek

Aktywnosc fizyczna pomoze ci poczuc sie lepiej, lepiej sie poruszac i lepiej spac. Eksperci
moéwia, ze kazda aktywnosc fizyczna liczy sie dla lepszego zdrowia - nawet kilka minut!
Jesli jestes jednym z milionéw ludzi, ktérzy maja chorobe zwyrodnieniowsg stawow
ruch jest waznym sposobem na zmniejszenie bélu i sztywnosci stawdw, ktore s3
charakterystyczne dla zapalenia stawéw. Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia, bedziesz
coraz stabszy, co pogorszy bol i sztywnos¢ stawow oraz niepetnosprawnosc.

ececcccccccccococe

wykonywania codziennych czynnosci i zmniejszaja ryzyko wystapienia innych

problemoéw zdrowotnych. Wynika to miedzy innymi z immunomodulacyjnego
wptywu ¢wiczen na spadek stezenia TNF - alfa, Interferon - gamma i CRP. W trakcie
aktywnosci fizycznej wzrasta ilos¢ leukocytow, a po ¢wiczeniach ilos¢ leukocytdw wraca
do ilosci sprzed ¢wiczen.

\/\/ ykazano, ze regularne ¢wiczenia zmniejszajg bol, poprawiaja twoja zdolnos¢ do

WPLYW RUCHU NA PRZEBEIG CHOROB STAWOW:

b B zmnigjszenie natezenia bolu

Polska

m wieksza mobilnos¢ stawdw

m tagodniejszy przebieg choroby
B mniejsze zmeczenie

m poprawa jakosci zycia

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAWOW

Aktywnos¢ fizyczna jest waznym sposobem na zmniejszenie bolu i sztywnosci stawow.
Regularne ¢wiczenia zmniejszaja bdl, poprawiaja twoja zdolnos¢ do wykonywania co-
dziennych czynnosci, zmniejszaja ryzyko wystapienia innych problemdw zdrowotnych.

REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej zmniejsza zmeczenie, bol stawdw, sztywnosc i stan
zapalny. Regularne ¢wiczenia nie sa szkodliwe dla Twoich stawdw i zmniejszaja ryzyko
wystapienia innych probleméw zdrowotnych, takich jak choroby serca, udar mézgu
i cukrzyca typu 2. Aktywnos$¢ fizyczna jest zalecana i bezpieczna, nawet dla oséb
z aktywnym RZS.

WSKAZOWKI | SRODKI OSTROZNOSCI
Zacznij powoli. Staraj sie by¢ aktywny w porze dnia, gdy poziom boélu i sztywnosci jest naj-
nizszy. Co tydzien zwiekszaj czas lub tempo swojej aktywnosci o nie wiecej niz 10 procent.

Wszyscy czasami popetniamy btedy i bol wzrasta. Jesli masz zaostrzenie dolegliwo-
$ci, obrzek lub zwiekszony bol i sztywnosc, nie rezygnuj z catej aktywnosci. Podczas
rekonwalescencji wykonuj delikatne ruchy w stawach. Nastepnie zacznij od nowa nie-
co ponizej poziomu, ktéry spowodowat zaostrzenie.

Zmniejsz obcigzenie swoich stawdw poprzez utrate masy ciata. Nawet 5-procentowa
utrata masy ciata zwiekszy pozytywne efekty aktywnosci fizycznej. Kazdy utracony kg spra-
wia zmniejsza sie obcigzenie stawdw kolanowych ok. 4 kg. To bardzo przyjemne uczucie!
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TRENING AEROBOWY-KARDIO

Aktywnosc¢ aerobowa przyspiesza tetno i oddech oraz poprawia wytrzymatos¢. Docelowo
powinno sie ¢wiczy¢ co najmniej 150 minut/tydzien aktywnosci o umiarkowanej
intensywnosci lub 75 minut aktywnosci o duzym natezeniu. Zacznij od treningu o mnigjszym
natezeniu, takiego jak spacer, jazda na rowerze lub ¢wiczenia w basenie z ciepta woda.

Okresl, czego potrzebujesz, aby zacza¢ ¢wiczenia, np. sprzetu, porady ekspertow lub
dobrego miejsca, aby by¢ aktywnym. Jesli masz zamiar rozpocza¢ program marszowy,
zatdz buty, ktére dobrze amortyzuja wstrzasy. A co z kijami trekkingowymi do wedrowek?

Okresl, czego potrzebujesz, aby zacza¢ ¢wiczenia, np. sprzetu, porady ekspertow lub
dobrego miejsca, aby by¢ aktywnym. Jesli masz zamiar rozpocza¢ program marszowy,
zatdz buty, ktdre dobrze amortyzuja wstrzasy. A co z kijami trekkingowymi do wedrowek?

Mozesz odczuwac pewien dyskomfort zwiazany z aktywnoscia, ale to nie znaczy,
7e niszczysz swoje stawy. Jesli bol jest wiekszy przez 2 godziny po wysitku, niz to byto
przedtem, nastepnym razem zréb Izejsze ¢wiczenia lub ¢wicz kroce). Jesli jakie$ konkretne
¢wiczenie powoduje bdl, znajdz inne, ktdre nie bedzie powodowato dyskomfortu.

WSKAZOWKI | SRODKI OSTROZNOSCI DLA TRENINGU AEROBOWEGO

m Kilka krotkich sesji moze byc tatwiejsze dla stawdw niz jedna dtuga sesja. Zréb bardziej
roznorodne ¢wiczenia w tej samej sesji lub w ciggu tygodnia. Jest to bardziej przyjemne!

m Pamietaj o rozgrzewce i wyciszeniu w fagodnym tempie przez 5 do 10 minut, aby
rozluznic stawy przed i po ¢wiczeniach.

m Jedli kolana bolg bardziej, sprobuj ¢wiczen mniej obcigzajacych, takich jak jazda na
rowerze. Zapytaj swojego lekarza o pomoc w tym zakresie.

m Badz aktywny w cieptej wodzie (¢wiczenia w wodzie lub ptywanie), co zmniejsza
obciazenie stawdw podczas ruchu.

Spacer w umiarkowanym lub szybkim tempie w ptytkiej wodzie poprawia
wytrzymatos¢, koordynacje, rownowage i site dolnej potowy ciata. Pilnuj prawidtowej
postawy podczas ¢wiczen.

TRENING OPOROWY

Trening sitowy jest wazna czescia programu dla oséb z chorobg zwyrodnieniowa. Trening
sifowy pomaga zmniejszy¢ utrate miesni, ktora wystepuje w przypadku zapalenia stawodw,
moze zmniejszy¢ bol i poprawia zdolnos¢ do wykonywania rekreacyjnych i codziennych
czynnosci. Zwiekszenie sity miesni powyzej i ponizej chorego stawu rowniez pomaga.

WSKAZOWKI | SRODKI OSTROZNOSCI DLA TRENINGU OPOROWEGO

m Jedli podczas ¢wiczen odczuwasz bdl, zmniejsz natezenie ¢wiczenia, uzyj innej pozycji
lub uchwytu, zréb mniej powtdrzen lub sprobuj innego ¢wiczenia.

m Niektore ¢wiczenia moga by¢ mniej lub bardziej komfortowe podczas ruchu. Gdy
rozpoczynasz, skoncentruj ruch w zakresie, ktory jest bardziej komfortowy. Stopniowo
bedziesz mogt zwiekszy¢ zakres, poniewaz bol maleje, a Ty stajesz sie silniejszy.

m Podzielenie aktywnosci aerobowe] na dwie krotsze sesje przed i po ¢wiczeniach
sitowych zmniejsza zagrozenie zaostrzeniem dolegliwosci.

CWICZENIAW WODZIE

m Jedli masz silne bole stawdw i obrzeki, sprobuj aktywnie spedzi¢ czas w basenie,
w ktorym woda jest utrzymywana w temperaturze od 32° do 35,5°C.

m Spaceruj z dobrg postawa (starn prosto) w ptytkiej ciepte] wodzie, aby zbudowac
wytrzymatos¢, koordynacje, réwnowage i site dolnej potowy ciata.

m Wraz ze wzrostem gtebokosci wody zmniejszaja sie obcigzenia stawdw.

m Cwiczenia w wodzie to $wietny sposob na wykorzystanie naturalnego oporu wody do
wzmocnienia miesni

Zrodto: Prezentacja lek. Anny Plucik-Mrozek pt. ,Aktywnos¢ fizyczna jako naturalne lekarstwo, zaréwno w profilaktyce zdrowotnej, jak i chorobie
zwyrodnieniowej oraz stanach zapalnych stawoéw”, webinar z dnia 6.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOSEUP, www.aktyw-
nykregoslup.pl; Exercise is Medicine Poland, www.exerciseismedicine.org/poland
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: PACJENT - OPIEKUN
- FIZJOTERAPEUTA

Kim jest opiekun? To zaréwno rodzic dziecka, maz/zona, partnerka/partner, doroste

dziecko, wnuk, osoba zewnetrzna przebywajgca z pacjentem 24/7, pracownik

zatrudniony w domu opieki spotecznej, asystent osoby niepetnosprawnej, ktéry
¢ przychodzi do domu pacjenta etc. Co to oznacza? To, ze bycie pacjentem i/lub
+ opiekunem dotyczy kazdego z nas.

JKazdy z nas boryka sie z roznymi dolegliwos-
ciami, dysfunkcjami, chorobami i ma w swoim
otoczeniu osobe, ktora potrzebuje pomocy,
czy to state] czy doraznej. Te role mogg sie
zmieniac w zaleznosci od potrzeb, wieku,
nagtych zdarzen (np. wypadkow) etc.”

mgr Iwona Skorupa

opiekuna-fizjoterapeuty. Dlaczego to takie wazne? Bo dzieki temu caty proces

terapeutyczny bedzie przebiegat w sposob efektywny. Czasami potrzeby pacjenta,
opiekuna moga sie rézni¢ od tego, co w danym momencie proponuje fizjoterapeuta.
Jednak warto pamieta¢, ze celem nadrzednym fizjoterapeuty, podobnie jak i innych
pracownikéw ochrony zdrowia jest dobro pacjenta. Przyspieszenie pewnych etapow
mogtoby wptynac¢ negatywnie na koncowy efekt w postaci przywrdcenia pacjenta do
prawidtowego funkcjonowania w spoteczenstwie. Z drugiej strony uwzglednienie potrzeb
i naturalnych predyspozycji, zainteresowan pacjenta, moze pozytywnie oddziatywac na
jego motywacje i zaangazowanie w powrocie do zdrowia.

K olejna bardzo wazng kwestig jest okreslenie jednego wspdlnego celu dla pacjenta-

JWspolne wypracowanie
celu, ktory bedzie realny

| akceptowalny dla wszystkich
stron uczestniczacych

W procesie terapeutycznym
jest kluczowe”

mgr Joanna Tokarska
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DOBROSTAN OPIEKUNA - DOBROSTANEM PACJENTA

Podczas opieki nad pacjentem i wykonywania codziennych transferéw oséb z nie-
petnosprawnoscia ruchowa, nalezy pamietac takze o zdrowiu witasnego kregostupa.
Dlatego dom, mieszkanie, zaktad opieki zdrowotnej czy inne miejsce do pielegnacji
chorego, powinno by¢ dostosowane nie tylko do pacjenta, ale takze do potrzeb opie-
kuna, aby wspomac jego codzienna prace.

,Duzo praktycznych wskazowek jak nie przeciagza¢ niepotrzebnie kregostupa
podczas opieki nad pacjentem opisano w ksigzce pt. ,Zasady podnoszenia
i przemieszczania pacjentéw. Przewodnik dla pielegniarek” pod redakcja Elzbie-
ty Szwatkiewicz, w tym m.in. biomechanike bdlu ledzwiowo-krzyzowego, bio-
mechanike ruchu ciata, zasady oceny ryzyka przy recznym podnoszeniu i prze-
mieszczaniu pacjentow dorostych, niemowlat i dzieci, rodzaje i charakterystyke
sprzetu do recznego przemieszczania oraz sprzetu do mechanicznego podno-
szenia (nosidta, podnosniki, szelki, pasy, wozki. maty, siatki, rekawy Slizgowe etc.),
sposoby przemieszczania pacjentow w tézkach, siadanie i wstawanie z krzesta,
toalete i ubieranie czy mycie i kapiel.

Sprawowanie przez dtugi czas statej opieki nad osobg obtoznie chorg lub starsza
o niskiej sprawnosci fizycznej lub zaburzeniami demencyjnymi wigze sie ze znacz-
nym wycienczeniem fizycznym i psychicznym. Okreslany jest jako zespdt stresu
opiekuna CSS (Caregiver Stress Syndrome), czyli stan emocjonalnego, psychicznego
i fizycznego wyczerpania.

Wystepuje u 0sob, ktore sprawuja dtugotrwata opieke nad osoba niemogaca
funkcjonowac¢ samodzielnie. Dlatego tak istotna jest OPIEKA WYTCHNIENIO-
WA a rolg fizjoterapeuty jest tak uaktywni¢ pacjenta, aby opiekun miat jak naj-
mniej pracy lub wcale.”

mgr Iwona Skorupa

DBANIE O INNYCH WYMAGA TAKZE DBALOSCI O SIEBIE

Pamietajmy, ze kregostup jest narzadem dynamicznym. Nie lubi stagnacji. Wykonywanie
¢wiczen wzmacniajacych, rozluzniajacych oraz rozciagajacych moze wptynac pozytywnie
zarowno na kondycje fizyczna, jak i dostarczy¢ nowej energii do dziafania podczas
wykonywania rutynowych czynnosci w opiece nad podopiecznym.

Zrodto: Prezentacja mgr Iwony Skorupy pt. Wspotpraca fizjoterapeuty z opiekunem’, webinar z dnia 13.05.2021 w ramach kampanii edu-
kacyjnej AKTYWNY KREGOSEUP, www.aktywnykregoslup.pl. “Zasady podnoszenia i przemieszczania pacjentow. Przewodnik dla pielegniarek”
pod redakcja Elzbiety Szwatkiewicz, wydawnictwa medycznego Urban & Partner, Wroclaw 2000. Prelekcja mgr Joanny Tokarskiej pt. ,Dobrostan
opiekuna. Jak sie opiekowac i by¢ zaopiekowanym jednoczesnie?”, webinar z dnia 13.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KRE-
GOStUP, www.aktywnykregoslup.pl
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METODY REHABILITACYJNE
W WOD/ZIE

W zabiegach hydroterapii wykorzystuje sie réznego rodzaju metody i koncepcje
pracy w wodzie, takie jak: Watsu®, Halliwick®, Bad Ragaz Ring Method (BRRM
- metoda oparta na zatozeniach koncepcji PNF i pracy z osobami neurologicznymi),
Water Dance (Wasser Tanzen), Aquathernatives Underwater, nauka ptywania,
Integracja Sensoryczna itp.

naczynia krwionosne przez co nasze miesnie sie rozluzniaja, ciato sie odpreza

i uzyskujemy efekt gtebokiego relaksu. Pozwala to, szczegdlnie pacjentom
spastycznym, na wykonywanie obszernych ruchéw w petnym zakresie. Osoby
7 niepetnosprawnoscia maja mozliwos¢ wykonywania aktywnosci, ktére czesto sa
niemozliwe do wykonania na ladzie. Poprzez prace w wodzie pomagamy pacjentom
w ich aktywnosciach na ladzie, gdzie staja sie bardziej otwarci i mobilni, bardziej chetni
do rozwiagzywania codziennych probleméw. Dodatkowo dostepnosc w wodzie terapeuty,
ktory wspiera, dba o bezpieczenstwo, robi masaz, mobilizuje stawy, miesnie, pracuje na
powieziach czy punktach spustowych powoduje poczucie bezpieczenstwa oraz utatwia
nawiazywanie relacji spotecznych. Taka terapia jest duzo przyjemniejsza dla pacjenta niz
rehabilitacja na ladzie.

P raca w cieptej wodzie powoduje zwiekszenie odczu¢ sensorycznych, rozszerza

Tworca Watsu® jest Harold Dull, ktéry zaadoptowat techniki Shiatsu do cieptej wody
i wykorzystat to do lepszej pracy z ciatem. Nazwa Watsu® pochodzi od potaczenia
dwach stow: Water oraz Shiatsu. Jest to bierna forma pracy z ciatem, gdzie pacjent lezy
w wodzie wspierany przez swojego terapeute, ktory pracuje z jego ciatem nie pozwalajac
jednoczesnie na zanurzenie gtowy. Twarz pacjenta podczas catej sesji jest na powierzchni.
Kazdy moze skorzystac z tego rodzaju terapii pod warunkiem, ze nie ma przeciwwskazan.

W Watsu, tak jak 1 w kazdej terapii w wodzie,
powinnismy podazac za ciatem. Ciato wysyia
sygnaty | podpowiada nam w pewien sposob,
co mamy robic i w jakim kierunku powinnismy
zmierzac. Tylko musimy nauczyc sie te sygnaty
odbierac¢ i wspotpracowac z pacjentem”

mgr Magdalena tuczak

W Watsu® zawsze zaczynamy od potaczenia sie z naszym pacjentem w oddechu.
Zwracamy szczegolnie uwage na prace z oddechem, poniewaz sa techniki ktére robimy
na wdechu i techniki ktére robimy na wydechu. Dla Pacjenta jest to bardzo przyjemna
forma terapii, skuteczna i bezpieczna.
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Water Dance bezposrednio wywodzi sie z Watsu® oraz tanca. Sekwencje wykonuje
sie powaoli, ruchy sa ptynnie i delikatne. Przypomina to taniec w zwolnionym tempie.
Wszystko to wykonuje sie pod woda. Dzieki temu klient ma mozliwos¢ doswiadczenia
uczucia wolnosci niemozliwego do doswiadczenia na ladzie. Jest to metoda pracy
z ciatem pod woda, ktorg stworzyli Arjana Brunschwiler oraz Peter Schroéter jako
metode, ktorg mozna zgtebiac po ukonczeniu kurséw Watsu®. Wazne jest to, poniewaz
musimy mie¢ dobre czucie ciata i dobre umiejetnosci komunikacji pozawerbalnej
szczegolnie poprzez dotyk.

Jedng z form Watsu®, ktérg opracowat Harold na potrzeby szerszego zapoznania sie
7 pozytywnymi aspektami tej terapii jest Watsu® Round, w ktérej moga uczestniczy¢
osoby, ktére wczesniej nie miaty doczynienia z tego rodzaju terapia. Sesje prowadzi
wyksztatcony terapeuta z uprawnieniammi do jej przeprowadzenia. Uczestnicy sa
w tzw. triadach, gdzie jeden odbiera sesje, drugi jest w roli prowadzacego, a trzeci w roli
obserwatora i wspomagajacego, nastepnie jest zmiana. Kazdy jest odbierajacym dajacym
i obserwujacym. Wszyscy razem wspodtpracuja podczas sesji. Watsu® Round jest okazja do
poczucia istoty Watsu®

Co to jest Watsu® i na czym polega? Harold powiedziat:” po prostu by¢, tu i teraz” Tylko
wtedy mozemy poczuc site Watsu® jesli jestesmy z naszym klientem tu i teraz, jestesmy
tylko dla niego i razem tworzymy catos¢.

Zrédto: Prezentacja mgr Magdaleny tuczak pt. ,Specyficzna terapia wodna jako sposob poprawy jakosci zycia’, webinar z dnia 13.05.2021 w ramach
kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOSEUP, wwwy.aktywnykregoslup.pl
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Woda towarzyszy nam od poczatku.
Przez 3-mce po porodzie mamy nawet
zachowany odruch ptywania’

WODA JAKO SRODOWISKO
DO REHABILITACJI

mgr Katarzyna Janowska

Autor zdjecia: gierlinski.com

Woda to pierwsze srodowisko z jakim sie stykamy, to w wodach ptodowych spedzamy
pierwsze 9 miesiecy zycia. Czujemy sie w niej bezpiecznie, ptywamy, odbieramy bodzce
dzwiekowe przebijajgce sie przez powtoki brzuszne i wodna barke do narzadéw zmystu
naszego ksztattujacego sie ciata. Woda to przeciez substancja chemiczna majaca swoje
charakterystyczne cechy, parametry i wtasciwosci.

ze dobrze znang nam wszystkim, jest TEMPERATURA wody. Zacznijmy od tego

ze catkowicie inaczej odbieramy temperature wody w stosunku do temperatury
powietrza. Wynika to z 4-krotnie wiekszej pojemnosci cieplnej i 25-krotnie wiekszemu
przewodnictwu cieplnemu wody. W zwiazku z tym utrata ciepta do wody jest 250 razy
wieksza i nastepuje 2-3 krotnie szybciej niz w stosunku do powietrza. Dlatego wartos¢
temperatury, w ktérej odczuwamy komfort cieplny jest inna dla wody i powietrza, i wynosi
odpowiednio 34-36°C oraz 20°C. Jedng ze skal odczuwania temperatury wody przedsta-
wia ryc.1.

P rzyblize je nieco i pokaze jaki maja wptyw na ciato cztowieka. Pierwsza z nich, jak-
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Ryc.2

Wielokierunkowos¢ wptywu temperatury wody na organizm prezentuje ryc. 2. Wptyw
ten jest odmienny w zaleznosci od czasu przebywania w wodzie zimnej, cieptej i gorace).
Przyktadowo - ciepta woda rozszerza powierzchowne a zweza gtebokie naczynia
krwionosne i rozluznia miesnie, dziata kojaco na uktad nerwowy, a woda zimna dziata
odwrotnie - zweza powierzchowne i rozszerza gtebokie naczynia krwionosne, podnosi
tonus miesniowy i dziata pobudzajaco na uktad nerwowy. Szersze omoéwienie tego
zagadnienia nie wchodzi w ramy tej publikacji.

Gestos¢ wody jest ok 770 razy wieksza od gestosci powietrza. Dlatego trudniej
sie w niej porusza¢. Odczuwamy woéwczas opor jaki stawia nam sciana wody, a tak
naprawde powstajace w wyniku ruchu ciata zaburzenie w cisnieniu wody.
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Gdy wejdziemy do basenu, jeziora czy innego zbiornika wodnego to, otaczajaca ze
wszystkich stron ciato woda wywiera na nie nacisk, cisnienie zwigzane z ciezarem cieczy.
Oznacza to, ze na te partie ciata ktére sa zanurzone gtebiej dziata wieksza sita niz na
te znajdujace sie blizej powierzchni. | tak w pozycji stojacej, gdy zanurzeni jesteSmy po
szyje, ciSnienie w okolicy stop jest wieksze niz w okolicy klatki piersiowe;j.

Dzieki temu m.in. wspomagamy dziatanie uktadu krazenia i uzyskujemy podpér ze
strony wody, czyli pomaga ona nam stac.

Pamietacie pewnie ze szkoty, ze ,ciato zanurzone w cieczy traci pozornie na ciezarze
tyle ile wazy ciecz wyparta przez to ciato’, czyli Prawo Archimedesa. Jakie ma to
znaczenia dla nas w kontekscie treningu w wodzie?

Zniesione zostaje obcigzenie i docisk na stawy. Dzieki temu przy problemach
zwigzanych z uszkodzeniem powierzchni stawowych uzyskujemy efekt przeciwbdlowy.
Efekt ten zwigzany jest rowniez z rozluznianiem sie miesni i zmniejszeniem wrazliwosci
ukfadu nerwowego. Co najwazniejsze efekt ten jest niemal natychmiastowy - wystarczy
przybra¢ odpowiednia pozycje ciata w wodzie by go osiggnac. Swiadcza o tym ponizsze
historie.

Przyktad 1* - Pan lat 80 z kostng stabilizacjg kregostupa ledzwiowego, ktdra zaczeta
sie destabilizowac i duzymizmianamiw kregostupie szyjnym - w zwigzku z tym odczuwat
béle w obu tych odcinkach kregostupa. Szczegdlnie dokuczliwe byty te ze strony odcinka
szyjnego. Na jednym z treningdw staty sie one na tyle silne, ze Pan nie byt w stanie
dtuzej wykonywac ¢wiczen w pozycji lezacej na plecach, nawet z modyfikacjami tej
pozycji. Natychmiastowa ulge przyniosta zmiana na pozycje, w ktérej kregostup przyjat
pozycje pionowa. Do konca zaje¢ Pan ¢wiczyt w pozycji krzesetka” z gtowa oparta na
lustrze wody. Skonczyt zajecia bez bélu, po wyjsciu z wody nadal nie odczuwat bélu i co
najwazniejsze na kolejne zajecia po kilku dniach przyszedt rowniez bez bolu.

Przyktad 2* - Pani lat 40 ze zmianami przeciazeniowymi kregostupa piersiowego,
wynikajacymi z obciazen jakie miata w pracy zawodowej i silnymi dolegliwosciami
bélowymi tego odcinka. Juz na pierwszym treningu okazato sie, ze zbawienna
i przynoszaca ulge, redukujaca bél niemal do zera, jest pozycja lezaca. Pani Wykonywata
¢wiczenia w tej pozycji, dzieki czemu dolegliwosci bolowe jakie odczuwata na ladzie
zmniejszaty sie sukcesywnie. Terapeuta manualny stwierdzit ze 80% uzyskanej poprawy
jest efektem ¢wiczen w wodzie.

* dane zostaty zmienione na poczet tej publikacji

Ryc. nr 3 przedstawia orientacyjna procentowa utrate masy ciata w zaleznosci od
gtebokosci zanurzenia ciata w wodzie.

Jak sami panstwo widza juz sam fakt zanurzenia sie
w wodzie jest terapia i wptywa korzystnie na organizm,

= a ruch w wodzie to czysta przyjemnos$¢ wzmagajaca te
7] e s korzysci.
i Procent pozornej

2 =

8| utraty masy ciata

51_ przy stopniowym

e :

zanurzaniu sie w
wodzie w pozycji
stojacej

S

FizioZDROWIE Katarzyna Janowska

Ryc.3

Zrédto: Prezentacja mgr Katarzyny Janowskiej pt. Woda jako $rodowisko do rehabilitacji i treningu sportowo-medycznego’, webinar z dnia 13.05.2021
w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOStUP, www.aktywnykregoslup.pl
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WPEYW STOP
NA POSTAWE CIALA

Wystepuje wiele zaleznosci w uktadzie

| budowie anatomiczne] stop oraz w stanie ich
zdrowia, jezeli chodzi o utrzymanie kondycji
w pozostatych stawach naszego ciata, w tym
takze kregostupa.”

e0cc0ccccc000000cc0c0e

mgr Kama Brzostowska

Ludzka stopa to bardzo ztozona struktura anatomiczna, tworzona przez liczne kosci,
miesnie, wiezadta oraz stawy. Zaopatrywana jest ponadto w szereg naczyn krwionosnych
i nerwow. W drodze ewolucji zostata jej przypisana skomplikowana i ztozona rola
statyczno-dynamiczna. Te mate czesci naszego uktadu ruchu odpowiadajg za wiele funkgiji:
podporowg (utrzymujaca nas w balansie, w statyce), nosng (pomagajaca w lokomodji,
w chodzeniu), amortyzacyjng (rozpraszajacg nieprawidtowe naciski i nie pozwalajaca
kumulowac ich w wyzszych partiach organizmu), receptorowg oraz termoregulacyjna.

na wyzszych poziomach naszego ciata, w tym kregostupa. Nasze ciata zbudowane

jest z tasm funkcjonalnych zaleznych na catym przebiegu od siebie. Stad kazda de-
formacja zwigzana ze stopa moze miec¢ swoje odzwierciedlenie w przecigzeniach innych
odcinkdw naszego ciata.

P oszczegdlne elementy budowy stopy determinuja jej prawidtowe funkcjonowanie

Nalezy zaznaczy¢, ze u 0séb prowadzacych siedzacy tryb zycia, np. z niepetnosprawno-
Sciami, ktore poruszaja sie na wézku, stopa ma réwniez ogromne znaczenie. Znajduja sie
W niej zakonczenia nerwowe, biegng naczynia, ktorym trzeba utorowac droge odpty-
wu i dlatego musi by¢ ona elastyczna, stabilna a takze wolna od deformacji czy napiec.
Zakresy ruchow w takiej stopie rowniez musza by¢ zachowane, by moc uruchamiac
pompe miesniowg oraz odptyw krwi do serca. Stopy nie stuzg tylko do chodu czy
pionizacji, ale sg tez termoregulatorami, powigzane z czescia naszego uktadu krwiono-
Snego, zakonczenia naczyn w stopach, dlatego dbanie o nie jest rowniez niesamowicie
wazne u 0s6b nieporuszajacych sie na co dzien.

Do profilaktycznych dziatart prozdrowotnych jakie mozemy wykonac jest zgtoszenie sie
na kompleksowa diagnostyke przeprowadzana pod doswiadczonym okiem specjalisty.
Petna ocena stawia na precyzyjna i nowoczesna diagnostyke komputerowa, badanie na
przyrzadach (podoskop, planturograf) oraz rzetelna ocene manualng fizjoterapeuty.

Na takie badanie nalezy zgtosic sie, jesli:
m Skarzysz sie na dolegliwosci bolowe stop, kolan, bioder czy kregostupa,
m Zauwazytes zmiany w budowie duzego palucha (np. hallux valgus), bolg cie piety,
m Jestes pod opieka ortodonty, flebologa, neurologa,
m Masz czesto powtarzajace sie kontuzje, skrecenia stawu skokowego lub kolanowego
m Problemy z skérg podeszwy stép w postaci narastajgcych modzeli, nagniotkdw,
m Chcesz profilaktycznie zbadac predyspozycje uktadu ruchu i kondycje stép.

Po petnym badaniu bedzie mozna ustali¢ indywidualne postepowanie fizjoterapeutyczne.
Kazdy przebadany pacjent otrzymuje zalecenia dotyczace ewentualnej terapii, instruktaz
¢wiczen lub propozycje odpowiedniego obuwia badz wktadek korygujacych wade.
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WZMOCNUIJ I UELASTYCZNLJ SWOJE STOPY

1. Do rolowania stop mozesz wykorzystac piteczke teni-

sowa, piteczke kauczukowa lub piteczke z sklepu re-
habilitacyjnego. Ruch automasazu podeszwy wykonaj
na catej dtugosci i szerokosci podeszwy, skup sie na
kontrolowanym docisku i powolnym ruchu.

™ 2. Wspiecia na palce: Przytrzymujac sie sciany wstan na

palce, przytrzymaj chwilowo pozycje, nastepnie wstan
na piety z chwilowym przytrzymaniem pozycji . Wyko-
naj w 4 seriach po 8 powtdrzen

3. Oprzyj piete o podfoze, nie podnoszac jej zwijaj palcami

recznik. Powtérz 10 razy na strone.

4. Zmobilizuj swoja stope samodzielnie: wt6z palce

dtoni pomiedzy palce stép a nastepnie wykonuj
naprzemienne ruchy zgiecie w przéd/tyt oraz krazenia
stopy w prawo/lewo. 10 powtdrzen kazdego ruchu
na kazdej stopie.

5. Rozciagnij podeszwowa czes¢ stép przyjmujac po-

zycje jak na zdjeciu - przytrzymaj pozycje 2 minuty.

6. Rozciagnij grzbietowa czes¢ stop i przedni przedziat

podudzia - przytrzymaj 2 minuty.

Zrédto: Prezentacja mgr Kamy Brzostowskiej pt. ,Konsekwencje zaburzen stép na uktad ruchu cztowieka’, webinar z dnia 20.05.2021 w ramach

kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOSEUP, wwwy.aktywnykregoslup.pl
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JFizjoprofilaktyka jest
niezwykle wazna, bo
dotyczy wszystkich nas.

mgr Andrzej Grudniewski

FIZJOPROFILAKTYKA
KREGOStUPA

CZYM JEST FIZJOPROFILAKTYKA?

FIZJOPROFILAKTYKA WCZESNA

cel: popularyzacia aktywnosdcl fizycznej
poziom oddzialywania uniwersalny
(skiarowana do calej populacii)

FIZJOPROFILAKTYKA PIERWOTNA
cel zapobleganie choroble przed

|ej rozwinigclem
poziom oddzialywania selektywny
{sklerowany do grup os6b wysckiego ryzyka)

FIZJOPROFILAKTYKA WTORNA

cel: uzupelnienie leczenia poprzez
widrozenie dostosowanej do dysfunkji
fizyczne|

poziom oddzialywania selektywny

FIZJOPROFILAKTYKA Ill FAZY

cel: zapobleganie skutkom
przebytejftrwajace] choroby

Fizjoprofilaktyka trzeciorzedowa

- poziom oddzialywania selektywny

JFizjoprofilaktyka to dziatania fizjoterapeutyczne,
ktore maja na celu zapobiegac, spowalniac
lub cofac skutki nieprawidtowego stylu zycia
I/lub procesow chorobowych. Dziatania
fizjoprofilaktyczne to m.in. edukacja zdrowotna,
promocja aktywnosci fizycznej, diagnostyka
oraz redukcja czynnikow ryzyka.”

Krajowa lzba Fizjoterapeutow

Zgodnie z holistycznym modelem fizjoterapii, leczenie proceséw chorobowych i ich
skutkow jest tak samo wazne, jak zapobieganie im. Cechy wspotczesnego spoteczenstwa
tj. starzenie sie, niski poziom aktywnosci fizycznej i niezdrowy styl zycia, sprzyjaja
wystepowaniu choréb przewlektych. Te z kolei stanowia powazne wyzwanie dla
systemow opieki zdrowotnej. Promocja zdrowia oraz fizjoprofilaktyki moze przyczynic sie
do zapobiegania chorobom cywilizacyjnym i obnizenia kosztow ich leczenia.

DLACZEGO FIZJOPROFILAKTYKA JEST WAZNA?

Pandemia, praca i nauka zdalna w znacznym stopniu ograniczyty aktywnos¢ fizyczna
spoteczenstwa, co niekorzystnie wptywa na uktad ruchu i kregostup. Krajowa Izba
Fizjoterapeutdw we wspdtpracy ze Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowata w polskiej
wersji jezykowej, najnowsze wytyczne z 2020 roku odnosnie aktywnosci fizycznej,
zawierajace zalecenia dotyczace zdrowia publicznego dla dzieci, mtodziezy, dorostych
i 0sdb starszych, uwzgledniajace ilos¢ aktywnosci fizycznej (czestose, intensywnosc i czas
trwania), ktére mozna bezptatnie pobrac na stronie KIF (www kif.info.pl).

Po raz pierwszy wytyczne przedstawione zostaty w kontekscie powiazania miedzy
siedzacym trybem zycia a skutkami dla zdrowia a takze przedstawiono zalecenia dla kobiet
w ciazy i potogu oraz 0sob z chorobami przewlektymi lub niepetnosprawnoscia.

CZYM ROZNI SIE FIZJOPROFILAKTYKA OD KLASYCZNEJ FIZJOTERAPII?

Jak pokazuja badania blisko potowa Polakéw spedza powyzej 5h w pozycji siedzacej, dla-
tego Krajowa Izba Fizjoterapeutow przygotowata cykl filméw z ¢wiczeniami ,07 rusz sie”
dedykowanych pracownikom biurowym, nauczycielom, urzednikom, informatykom, kierow-
com i wszystkim osobom prowadzacym siedzacy tryb pracy. Na stronie KIF (www kif.info.
pl) i Znajdz Fizjoterapeute (www.znajdzfizioterapeute.pl) mozna takze skorzysta¢ z ogdlno-
dostepnych programow profilaktycznych przygotowanych przez Krajowa Izbe Fizjoterapeu-
téw i Ministerstwo Zdrowia tj. ,Aktywny senior w domu” czy ,Aktywna przerwa w pracy’”.
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,Czas pandemiczny to bardzO  bLAczEGO WARTO SIE RUSZAC?

Poza korzysciami takimi jak: dobre samopoczucie, utrzy-

StreSUJaC\/ Okreg, d|at€go manie prawidtowej masy ciata, zwiekszony metabolizm,
. . wzmocniony aparat ruchu, poprawa wydolnosci i ukta-
ZaChecam do uprawiania du krazenia czy wzrost wydolnosci tlenowej organizmu,

) uprawianie aktywnosci fizycznej wptywa takze pozytyw-
. nie na nasz uktad immunologiczny oraz obniza ryzyko
choréb nowotworowych.

mgr tukasz Frgcz

Aktywnos¢ fizyczng uprawiamy dla siebie i kazda jest lepsza
niz zadna, gdyz wspiera nasz kregostup (wptywajac na niego bezposrednio lub posrednio).
Niezaleznie czy ruszamy konczynami gornymi, powodujac pewna ruchomos¢ w odcinku
piersiowym czy jezdzimy na rowerze, gdzie caty czas wykonujemy ruchy miednica.
Dobor rodzaju aktywnosci fizycznej czy odpowiednich sprzetow do ¢wiczen powinien
by¢ dopasowany zarowno do preferencji, jak i stanu naszego zdrowia. Dlatego warto
sie skonsultowac z fizjoterapeuta, a podczas wykonywania ¢wiczen obserwowac swoj
organizm. W trakcie treningu nie powinnismy odczuwac dolegliwosci bolowych, ktore sie
nasilaja z kazda powtdrzona seria. Jezeli takie objawy sie pojawia, nalezy przerwac trening
i udac sie do specjalisty.

aktywnosci fizycznej

JAK SPRAWDZIC JAKIEJ INTENSYWNOSCI TRENING WYKONALISMY?

Jednym z parametréw, ktory warunkuje intensywnosci naszego treningu jest wartos¢
procentowa HRmax, czyli tetna maksymalnego. Mozemy je obliczy¢ za pomoca wzoru
Sally Edwards:

HRmax kobiety: 210-0,5 x wiek - 0,022 x waga (kg)

HRmax mezczyzny: 210-0,5 x wiek - 0,022 x waga (kg) + 4

Ponizej tabela, ktéra pomoze przyblizy¢ jaka aktywnosc fizycznag wykonalismy na pod-
stawie tetna
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Wielogodzinne
siedzenie przy biurku
wptywa niekorzystnie
na nasze ciato.”

S?‘f:ﬁ'm

mgr Walenty Trandasir

Bardzo wazna role w dbaniu o kregostup odgrywa ergonomia czynnosci dnia codzien-
nego. W wielu przypadkach od nas samych zalezy stan i kondycja naszego kregostupa,
w tym od tego w jakiej pozycji siedzimy przy biurku, jak podnosimy ciezkie przedmioty
7 podtogi, jak uzywamy smartfona podczas pracy i rekreacji, jak nosimy torby na ramieniu
i z zakupami czy jak przygotowujemy miejsce do spania. Negatywne skutki dla kregostupa
moga powodowac takze nawyki tj. siedzenie na portfelu w tylnej kieszeni, zaktadanie nogi
na noge czy siedzenie ze zgieta noga pod posladkiem.

Gdy pojawia sie dolegliwosci bélowe podczas aktywnosci fizycznej czy czynnosci dnia
codziennego, warto udac sie do fizjoterapeuty, ktéry przygotuje plan terapeutyczny do-
stosowany do potrzeb pacjenta.
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KIEDY JESZCZE WYBRAC SIE DO FIZJOTERAPEUTY?
W stanach uczucia przecigzenia i wzmozonego napiecia miesniowego, nieprawidtowe]
postawy, ograniczenia ruchomosci w stawach, po urazach ortopedycznych, w celu po-
prawy wynikow w sporcie, w zapobieganiu urazom w sporcie etc. Fizjoterapeuci moga nie
tylko przeprowadzi¢ zabieg fizjoterapeutyczny, ale takze doradzi¢ w doborze odpowied-
nich ¢wiczen, dopasowanych do stanu naszego zdrowia.

O ergonomicznym obcigzaniu naszego
ciata powinnismy pamieta¢ przy kazdej
czynnosci  obcigzajacej uktad  ruchu. )
Nalezy zmieni¢ swoje nawyki i postarac sie ‘
wdrozy¢ ergonomie nie tylko na stanowisku
pracy ale we wszystkich czynnosciach zycia
codziennego. Ponize] przedstawie kilka
pozydji przy ktorych powinnismy zachowac
konkretne zasady aby unikna¢ dolegliwosci
bélowych w obrebie uktadu ruchu.

)
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Odpowiedni sposob podnoszenia ciezardw jest bardzo istotny. Nie za-
chowujac podstawowych zasad, narazamy sie na powazne kontuzje miesni,
stawdw i krazkédw miedzykregowych. Unikamy zginania sie w talii, spinania miednicy i zbyt-
niego wyciagania ramion. Nigdy nie obracamy sie, kiedy co$ podnosimy. Jednoczesne
zgiecie i skrecenie kregostupa moze prowadzi¢ do uszkodzenia dyskow. Powinnismy sie
ustawic jak najblizej podnoszonego przedmiotu, jesli jest to mozliwe przenies¢ przedmiot
w kilka osob lub rodzieli¢ jego wage go na kilka mniejszych czesci. Przy podnoszeniu za-
chowujemy proste plecy, zgie-
cie w stawach kolanowych,
szeroko rozstawione konczyny

e dolne.

Siedzenie przy biurku przez
dtugie godziny odbija sie bar-
dzo niekorzystnie na naszym
ciele. Jesli nie zachowujemy
zasad ergonomii, nie zmienia-
my pozycji, nie robimy przerw
na ¢wiczenia etc. mozemy na-
bawi¢ sie bolow gtowy, szyi
i plecow, naciagnac zginacze
stawow biodrowych i Scie-

gna podkolanowe oraz cier-
pie¢ na ogodlng sztywnosc.
Przy dtugotrwatym siedze-
niu przy komputerze trzeba
pamietac o ustawieniu monitora na wprost twarzy oraz na wysokosci oczu, nalezy miec¢
podparte ramiona na biurku lub podparciach od krzesta, pod nadgarstki mozna zastoso-
wac woreczki z piaskiem/podkladki z uwypukleniem lub myszke boczna, stopy powinny
mie¢ kontakt z podtoga a zgiecie w kolanach powinnismy mie¢ delikatnie powyzej 0
stopni.

podnoszenie
przedmiotéw
z podtogi
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Przy noszeniu zakupow czy ciezkich toreb
powinnismy ten ciezar rozdzieli¢ w taki sposdb
aby z kazdej strony mie¢ podobne obcigzenie.
Unikniemy w ten sposéb asymetrii, ktéra moze
prowadzi¢ do powstania dolegliwosci bolowych
kregostupa lub jego skrzywienia (skolioza).

"”"':)) .
(1]

noszenie

. . . ciezkiej
Ergonom!czne korzystamg ze smartfona i telefohu torby na
takze ma istotne znaczenie dla naszego zdrowia. jednym

Podczas pisania SMSéw oraz e-maili gtowa (przy ramieniu

wadze ok. 5 kg) pochylona pod katem 60 stopni,
naciska na kregostup szyjny z sita do 30 kg, dlatego
glowa i sylwetka powinny by¢ wyprostowane,
a ekran na wysokosci oczu. Smartfon nalezy trzymac
w obu rekach oraz uzywac obu kciukéw do pisania.
Pamietajmy o robieniu przerw i kilkuminutowych
¢wiczeniach dtoni oraz nadgarstkow.

Kiedy Spimy, nie mamy petnej kontroli nad swoim % _
ciatemn, wiec moze sie okaza¢, ze skrecamy kregostup, WS’
wyginamy miednice, czy w inny sposdb szkodzimy
swojej postawie, nawet nie zdajac sobie z tego
sprawy. Szczegdlnie niekorzystne jest spanie na brzuchu, bo w tej pozycji
niemozliwe jest prawidtowe ustawienie szyi. Warto pamietac o zastosowaniu
twardszego materaca oraz poduszki ortopedycznej. Podczas snu na boku oraz na
plecach powinnismy mie¢ kregostup ustawiony w pozycji prostej, jesli $pimy na boku to
warto miedzy kolana wtozy¢ poduszke lub klin, jesli zas na plecach to powinnismy mie¢
poduszke pod kolanami.

uzywanie
smartfona
podczas
pracy czy
rekreacji

Jesliwyrobimy sobie ergonomiczne nawyki to mamy szanse na unikniecie dolegliwosci
bolowych uktadu ruchu. Jesli bole sie pojawity to warto udac sie do lekarza lub
fizjoterapeuty. Pamietajmy, ze do takiej wizyty powinnismy sie przygotowac. Nalezy
wzigc ze soba dokumentacje medyczna z dotychczasowego leczenia, historie przebytych
urazoéw, wypadkoéw i chordb przewlektych oraz ubrac sie w niekrepujacy stroj, gdyz
czesto specjalista poprosi nas o rozebranie sie do bielizny w celach diagnostycznych.

Zrodto: Prezentacja mgr Andrzeja Grudniewskiego, mgr kukasza Fracza i mgr Walentego Trandasir pt. ,Fizjoprofilaktyka kregostupa w codzien-
nym funkcjonowaniu wspoiczesnego spoteczenstwa’, webinar z dnia 20.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOStUP,
www.aktywnykregoslup.pl. Uchwata Krajowej Rady Fizjoterapeutéw nr 44/1/KRF z dnia 28 marca 2017 roku. Uchwata Krajowej Rady Fizjotera-
peutow nr 384/1/KRF z dnia 16 maja 2019 roku. Kompendium Fizjoprofilaktyki, M. Grygorowicz, M. Podhorecka, Wydawnictwo Naukowe UMP,
Poznar 2020. Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu Zycia przetfumaczone na jezyk polski - www kif.info.pl. Ogdl-
nodostepne programy profilaktyczne przygotowane przez Krajowa Izbe Fizjoterapeutdw i Ministerstwo Zdrowia tj. ,Aktywny senior w domu” czy
JAktywna przerwa w pracy” = www kif.info.pl i www.znajdzfizjoterapeute.pl; Artykuty mgr tukasza Fracza pt. ,Fizjoterapeuta - kim jest?” (cz. 21 3).
www.grudniewscy.pl; L. Pavilack, N. Alstedter, Podrecznik Prawidfowej Postawy, Vital, 2021.



36

Kampania edukacyjna AKTYWNY KREGOStUP

BIBLIOGRAFIA

Raport GUS z 2021 r. o stanie zdrowia ludnosci Polski w 2019 r.
Raport NFZ 7z 2019 r. Osteoporoza - NFZ o zdrowiu w Polsce w 2018 r.
Raport ZUS z 2021 r. 0 absencji chorobowej w Polsce w 2020 r.

Prelekcja dr Hanny Stolinskiej pt. ,Mocne kosci i stawy - wsparcie dietetyczne’, webinar z dnia
29.04.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOStUP, www.aktywnykregoslup.pl

Ksigzki dr Hanny Stolinskiej pt. ,Dieta w leczeniu osteoporozy”, Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.,
Warszawa 2019 i ,Zdrowe stawy. Leczenie dietg”, Dom Wydawniczy REBIS Sp. z 0.0., Poznan 2020.

Prezentacja mgr Malwiny Umiastowskiej pt. ,Czy bol kregostupa moze miec zwiazek ze zdrowiem
jelit? Jak zadbac o jelita?”, webinar z dnia 29.04.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY
KREGOSEUP, www.aktywnykregoslup.pl;

Artykut mgr Malwiny Umiastowskiej pt. ,Jak przyspieszy¢ metabolizm?”, www.mudiet.pl;
Kossobudzka M., ,Cztowiek na bakterie”. Warszawa 2018;

Liem T.; Dobler T.K.; M. Puylaert M., ,Przewodnik po osteopatii wisceralnej”, Tom1, Wroctaw 2017
s. 161-202

Prezentacja lek. Alicji Baska pt. ,Medycyna Stylu Zycia - dodawac lat do zycia i zycia do lat’,
webinar z dnia 29.04.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOStUP,
www.aktywnykregoslup.pl;

Opis Medycyny Stylu Zycia w Polsce i na $wiecie, www.ptmsz.pl;

Willet W., Rockstrom J., Loken B. al. et. Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission
on healthy diets from sustainable food systems. Lancet. 2019:393-447-92;

JImpact of Healthy Lifestyle Factors on Life Expectancies in the US Population”, Yanping Li,
An Pan et al., Circulation. 2018;

,Findings from the European Prospectiv Investigation into Cancer and Nutrition-Potsdam Study”,
Ford ES, Bergmann MM et al., Arch Intern Med. 2009;

Raport NIZP-PZH ,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania 2020”

Prezentacja lek. Pauliny Juszynskigj i lek. Jakuba VWojciechowskiego pt. ,Chirurgiczne metody
leczenia choroby zwyrodnieniowej kregostupa’, webinar z dnia 6.05.2021 w ramach kampanii
edukacyjnej AKTYWNY KREGOSEUP, www.aktywnykregoslup.pl

Mark S. Greenber, Handbook of Neurosurgery, Thieme 2019, wyd. 9

Prelekcja dr n.med. Pawta Walaska pt. ,Jak zacza¢ biegac? Czy bieganie jest niebezpieczne dla
naszych stawow? Jaki wptyw ma bieganie na kregostup?, webinar z dnia 6.05.2021 w ramach
kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOSEUP, www.aktywnykregoslup.pl.

Artykuty dr Pawta Walaska pt. ,MTSS, czyli bél piszczeli - bardzo czesta kontuzja!”
i ,Kolano biegacza - zmaga sie z nim prawie co czwarty z biegaczy!”, www.biegajacyortopeda.pl,
www.grudniewscy.pl.

Kraus, Virginia B., et al. ,Effects of physical activity in knee and hip osteoarthritis: a systematic
umbrella review.” Medicine and science in sports and exercise 51.6 (2019): 1324.



JAK DBAC O KREGOStUP, KOSCI | STAWY?

Kraus, Virginia B., et al. Effects of physical activity in knee and hip osteoarthritis: a systematic
umbrella review.!  Medicine and science in sports and exercise 51.6 (2019): 1324.

Prezentacja lek. Anny Plucik-Mrozek pt. ,Aktywnosc¢ fizyczna jako naturalne lekarstwo,
zarowno w profilaktyce zdrowotnej, jak i chorobie zwyrodnieniowej oraz stanach zapalnych
stawow’, webinar z dnia 6.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOStUP,
www.aktywnykregoslup.pl;

Exercise is Medicine Poland, www.exerciseismedicine.org/poland

Prezentacja mgr lwony Skorupy pt. \Wspotpraca fizjoterapeuty z opiekunem’, webinar z dnia

13.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOStUP, www.aktywnykregoslup.pl.

“Zasady podnoszenia i przemieszczania pacjentow. Przewodnik dla pielegniarek” pod redakcja
Elzbiety Szwatkiewicz, wydawnictwa medycznego Urban & Partner, Wroclaw 2000.

Prelekcja mgr Joanny Tokarskiej pt. ,Dobrostan opiekuna. Jak sie opiekowac i by¢ zaopiekowanym
jednoczesnie?”, webinar z dnia 13.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY
KREGOSEUP, www.aktywnykregoslup.pl

Prezentacja mgr Magdaleny tuczak pt. ,Specyficzna terapia wodna jako sposob poprawy
jakosci zycia”, webinar z dnia 13.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY
KREGOSEUP, www.aktywnykregoslup.pl

Prezentacja mgr Kamy Brzostowskigj pt. ,Konsekwencje zaburzen stop na ukfad ruchu
cztowieka”, webinar z dnia 20.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOStUP,
www.aktywnykregoslup.pl

Prezentacja mgr Andrzeja Grudniewskiego, mgr tukasza Fracza i mgr Walentego Trandasir

pt. ,Fizjoprofilaktyka kregostupa w codziennym funkcjonowaniu wspétczesnego spoteczeristwa’,
webinar z dnia 20.05.2021 w ramach kampanii edukacyjnej AKTYWNY KREGOStUP,
www.aktywnykregoslup.pl.

Uchwata Krajowej Rady Fizjoterapeutow nr 44/1/KRF z dnia 28 marca 2017/ roku. Uchwata
Krajowej Rady Fizjoterapeutdw nr 384/1/KRF z dnia 16 maja 2019 roku.

Kompendium Fizjoprofilaktyki, M. Grygorowicz, M. Podhorecka, Wydawnictwo Naukowe UMP,
Poznan 2020.

Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia przettumaczone
na jezyk polski - www.kif.info.pl.

Ogolnodostepne programy profilaktyczne przygotowane przez Krajowa Izbe Fizjoterapeutdw
i Ministerstwo Zdrowia tj. ,Aktywny senior w domu” czy ,Aktywna przerwa w pracy”
- www.kif.info.pl i www.znajdzfizjoterapeute.pl;

Artykuty mgr tukasza Fracza pt. Fizjoterapeuta - kim jest?” (cz. 2 1 3) www.grudniewscy.pl

L. Pavilack, N. Alstedter, Podrecznik Prawidtowej Postawy, Vital, 2021

37








