Szpital Specjalistyczny Ducha Swietego w Sandomierzu

Materiaty edukacyjne — zalecenia pielegniarskie dla pacjenta przy wypisie
ze szpitala — zafgcznik nr 115

Zalecenia dla pacjenta z bolami kregoshupa.

Przestrzeganie kilku prostych zasad moze zapobiec powstaniu przykrych dolegliwosci:
e Prawidlowa postawa: chodzenie z glowa lekko uniesiong z wyprostowanymi plecami.

e Siedzenie przy biurku: w czasie pracy w pozycji siedzacej konieczne sg przerwy co
godzine na krotka gimnastyke.

e Podnoszenie cigzkich przedmiotow : bez schylania si¢, z przykucnigciem i powolnym
podnoszeniem sig.

e Odpowiednie obuwie: podeszwy powinny by¢ grube 1 elastyczne, aby amortyzowac
wstrzasy. Wazne dla kobiet wysokie obcasy wyjatkowo.

e Wygodne miejsce do spania: materac powinien by¢ niezbyt migkki ,ale jednocze$nie
sprezysty. Bez migkkiej duzej poduszki.

e Odprezajace kapiele: bardzo dobrze dziata rozmaryn i lawenda a takze r6zne sole do
kapieli. Krazenie krwi pobudza takze prysznic. Latwiej dzigki temu odprezy¢ si¢
1 usuna¢ bole napigciowe.

e Spacery: podczas chodzenia pracuje wiele mig$ni grzbietu .

Ruch wptywa na ich wzmocnienie. W przypadku walki z bolami plecow podstawa
sukcesu jest systematyczno$¢, istotne jest wigc ,aby na spacer chodzi¢ codziennie.

e Odpowiednia waga ciata: nadwaga 1 otylo$¢ znacznie przyspiesza i nasila wystapienie
objawow bolowych kregostupa. Zmniejszenie wagi ciata jest bardzo istotnym
punktem profilaktyki ,a takze moze zlikwidowac¢ objawy juz istniejace.

o Srodki przeciwbolowe: to ostatecznosé, po ktora nie nalezy siegaé zbyt czesto.

Bol z tylu plecow to problem utrudniajacy codzienne funkcjonowanie.

Warto zadba¢ o profilaktyke, by zminimalizowa¢ ryzyko i unikng¢ powaznego
dyskomfortu. Kluczowa jest zmiana trybu Zycia na bardziej aktywny, dbalos¢

o przyjmowanie odpowiedniej pozycji ciala 1 utrzymanie prawidlowej wagi.

W przypadku o0s6b pracujacych dlugo przy komputerze wazne jest profilaktyczne
stosowanie ¢wiczen na plecy, rozciggajacych 1 wzmacniajacych — §wietnym
rozwigzaniem jest np. ptywanie. Zadbajmy o wprowadzenie do swojej diety witamin
1 mineratow wspomagajacych uktad migsniowo-szkieletowy.
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Bol kregostupa to zjawisko, z ktérym prawie kazdy z nas ma czasem do czynienia. Dbajac na
co dzien o aktywnos$¢ fizyczna, zdrowa diete i prawidtowa postawe, minimalizujemy ryzyko

wystgpienia powaznych probleméw z kregostupem, uniemozliwiajacych normalne
funkcjonowanie.

W przypadku bolu plecoOw nalezy zwrdci¢ uwage, aby dieta na kregostup zawierata biatko
i wapn. Najlepiej aby pochodzity one z warzyw strgczkowych i nabiatu. Biatko to jeden

z podstawowych elementow, odpowiadajacych za budowanie kosci. Twardg czy ser to takze
bogate zrodlo wapnia, sprawiajacego, ze kosci i zeby staja si¢ twarde i mniej podatne na
uszkodzenia. .

Do zup mlecznych lepiej jest wykorzystywac mleko sojowe, migdatowe badz inne ro$linne,
natomiast do diety dotaczy¢ twardg, kefir, maslanke i sery. Warto wiedzie¢, ze mleko
wyptukuje wapn z organizmu, przez co wptywa na pojawianie si¢ osteoporozy.

Bardzo zdrowym produktem w diecie na chory kregostup sg tez ryby— zrodto kwasu omega3,
odpowiadajacego za sprawnos¢ kosci.
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