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Materiaty edukacyjne — zalecenia pielegniarskie dla pacjenta przy wypisie ze
szpitala — zafgcznik nr 58

Zalecenia dla pacjenta z BOLEM KREGOSEUPA KRZYZOWO-
LEDZWIOWEGO

Destrukcyjnie na kregostup dziatajg czynniki zewnetrzne takie jak: urazy,
powtarzajace sie mikrourazy i przecigzenia, dtugotrwate utrzymywanie niefizjologicznych

pozycji, obnizona aktywnos¢ ruchowa i nadwaga.

Wszystkie te czynniki przyspieszajg proces zuzycia oraz mogg prowadzi¢ do
zwyrodnienia tkanek tworzgcych funkcjonalne potaczenie kregéw, co w konsekwencji

prowadzi do pojawienia sie dolegliwosci bolowych.

Nastepujace porady moga sprawié, ze codzienne czynnosci bedg bardziej przyjazne

dla Twoich plecéw:

1. Pozostan w ruchu, aktywnos¢ ruchowa np. ptywanie, nordic walking czy jazda na rowerze
dobrze wptywajg na ciato.

2. Nie stdj na wyprostowanych nogach, lekko uginaj kolana aby zapewnic¢ lepsze podparcie

i odcigzy¢ kregostup ledzwiowy.

Unikaj podnoszenia ciezkich przedmiotow.

RAwnomiernie roztdéz ciezar przedmiotdw przy przenoszeniu itrzymaj je blisko ciata.

Codziennie wykonuj ¢wiczenia, by wzmocni¢ miesnie kregostupa.

Unikaj nadmiernego wysitku, dobrze zaplanuj swojg prace i nie zapominaj o przerwach.

N g M w

Mozesz réwniez unikac przecigzenia, wykonujgc domowe czynnosci, przy pomocy kilku
prostych sposobow:

a) unikaj powtarzajgcych sie sekwencji ruchéw. Dtugotrwale powtarzajgce sie ruchy oraz
praca bez zmiany pozycji szybko prowadzg do napiecia miesni i bdlu plecéw.

b) zawsze wykonuj ruchy w kierunku ciata, kiedy zamiatasz, prasujesz, wycierasz stoét czy
kurze -chroni to stawy i zapobiega dalszemu uczuciu dyskomfortu.

c) podnoszac ciezkie przedmioty, uzywaj najwiekszych i najsilniejszych stawdéw i miesni,
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np. obydwu rgk tak aby nacisk na jeden tylko obszar ciata nie byt zbyt duzy.

8. Postaraj sie nie siedzie¢ zbyt dtugo na krzesle, poniewaz obcigza to kregostup i uciska
dyski, co moze prowadzi¢ do réznych problemoéw zdrowotnych.

9. Rozgrzewka poprzedzajgca ¢wiczenia jest niezbedna, by zapobiegac kontuzjom i bélowi.
Bezposrednio przed rozpoczeciem ¢wiczen zalecana jest 5-10-minutowa rozgrzewka
w postaci lekkich ¢wiczen aerobowych.

10. Odpoczynek lub rozcigganie po wykonaniu ¢wiczen sg rownie istotne poniewaz
rozcigganie pomaga rozluzni¢ miesnie, ktdre sg przyczyng bolu plecéw.

11. Stuchaj swojego ciafa. Jesli odczuwasz bél, ktéry utrzymuje sie przez ponad dwie godziny
po wykonaniu danej czynnosci lub ¢wiczenia, oznacza to, ze czynnosci te byly zbyt
intensywne i nastepnym razem musisz zachowac wiekszg ostroznosc.

12. Unikaj czynnosci, ktére powodujg bdl. Poprzez bdl, Twoje ciato daje Ci zna¢, ze cos jest
nie w porzadku — stuchaj tych sygnatéw i unikaj tych czynnosci do momentu ustgpienia
bélu.

13. Wzmocnienie miesni brzucha moze wzmocni¢ kregostup oraz zmniejszy¢
prawdopodobienstwo wystepowania boléw plecow.

14. Zachowaj prawidtowg mase ciata, by unikng¢ ucisku na dyski miedzykregowe
i nadmiernego obcigzenia kregostupa oraz by unikng¢ wad postawy.

15. Gietkos¢ i sita pomagajg w zmniejszeniu skutkéw wiekszosci kontuzji. Zwiekszenie
ogolnej sity pomaga wzmacniaé miesnie i sciegna; poprawa gietkosci przyczynia sie do
zwiekszenia zakresu ruchu stawéw bez skutkéw w postaci kontuzji.
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