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KREGOSLUP

[rzymajmy sie

ZArowo

a dolegliwo$ci kregostupa uskar-
7a sie juz ponad 85 proc. doro-
stych Polak6éw. 60-90 proc. przy-
najmniej raz w zyciu odczuje

ostry bél, ktéry bedzie si¢ utrzymywat od 3 do 6
tygodni. U co czwartej osoby stanie si¢ on prze-
wleklym cierpieniem, w wielu wypadkach unie-
mozliwiajagcym aktywno$¢ fizyczna, prace, ana-
wet zwykle codzienne funkcjonowanie. 2,5 min
kobiet i 0,5 mIn mezczyzn choruje na osteopo-
roze, ktéra czesto zaczyna sie w kregostupie,
a konczy ztamaniami i trwatym inwalidztwem.
8 mln Polakéw cierpi na chorobe zwyrodnie-
niowa. Ile os6b ma mniejsze, réwniez zwigzane
z kregostupem problemy — jak dretwienia rak,
duszno$ci, ktucie serca, béle karku i gtowy, te-
go nie ujmuja zadne statystyki. Ale obserwujac
bliskich i znajomych, mozna z duzg doza praw-
dopodobieristwa zatozy¢, ze bardzo duzo.

Wszystko wskazuje na to, ze oto mamy do

czynienia z najpowszechniejsza chorobg cy-
wilizacyjna. Znacznie czestszg niz cukrzyca
(3 mlIn chorych), niewydolno$¢ serca (1 mln)
lub nowotwory (163 tys. zachorowan rocznie).
Réwniez przewlekle schorzenia ptuc, uktadu
pokarmowego i nerwowego nie sg tak pospo-
lite jak ktopoty z kregostupem.

Mozna uznac, Ze ta, prezentujaca sie jako moc-
na, konstrukcja — ztozona z 33 twardych kregéw
utozonych jeden na drugim, tworzacych central-

ng os$ ciata, ktéra przebiega wzdtuz tutowia — nie

jest tak doskonata ani odporna, jak sie wydaje.
Mozna powiedzie¢, Ze to natura w procesie ewo-
lucji obeszta sie z Homo sapiens paskudnie — przy
pionizacji wystawita go na dziatanie sit, do kt6-
rych nie dostosowata budowy kosci, wiezadet
i stawow. Grawitacja ciaggnie cialo w dét, a szkie-
let z wiekiem wysyta coraz wiecej sygnalow, ze
nie jest mu tatwo trzymac jego ciezar w pionie.
Chocby takie, ze krazki miedzykregowe osiadajg
i bolesnie uciskajg korzenie nerwowe. Ale czy li-
sta niedorébek konstrukcyjnych, za sprawa kt6-
rych czlowiek cierpi z powodu dyskopatii, tamli-
wodci kosci, §cierania stawéw oraz stabych wie-
zadel, nie jest tylko wygodnym usprawiedliwie-
niem dla ztych zachowan czlowieka, ktérych na-
tura nie mogla przewidziec¢?
Coraz wiecej dzieci cierpi na wady postawy.
Dlaczego? Najpierw ich naturalny rozwdj zakio6-
caja niecierpliwi rodzice (stosujgcy niepotrzeb-
nie lezaczki, nosidetka, chodziki majace przyspie-
szy¢ wyksztatcanie naturalnych krzywizn). P6z-
niej za$ same sobie szkodzg, spedzajac wiekszos¢
czasu przed komputerem lub nad smartfonem,
zamiast pograc z kolegami w pilke lub p6jsc¢ z ko-
lezankami na basen. Dorosli popelniajg podob-
ny blad - cate dnie siedza za biurkiem, a w domu
zalegaja na kanapie lub w fotelu. Mysla, ze kiedy
sie nie ruszajg, ich kregostup odpoczywa, a dla
niego to najwieksza tortura. Stad bole krzyza,
dyskopatie, dajace o sobie zna¢ nierozpoznane
w mlodo$ci kregozmyki. Brak ruchu ostabia kre-
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gostup i sgsiadujace z nim miesnie w takim sa-
mym stopniu co nadmierne obciazenia.
Wwieku senioralnym lista probleméw jesz-
cze bardziej sie wydtuza. Czes$¢ dolegliwosci
wynikaw spos6b naturalny z deficytu hormo-
noéw i starzejacych sie tkanek (osteoporoza,
zwyrodnienia). Ale inne sg suma wczesniej-
szych ztych nawykéw, przecigzen, mikroura-
z6w, stabych mieéniiniejednokrotnie ztej die-
ty sprzyjajacej otytosci lub niedoborom waz-
nych sktadnikéw mineralnych.
Dlatego wtasnie pierwszy numer nowej serii
,Zyjmy lepiej” poswiecilismy kregostupowi.
Do wspéttworzenia poradnika zaprosiliSmy
20 ekspertow — lekarzy i terapeutéw. Dzielg sie
swoim dos§wiadczeniem i udzielaja cennych
wskazéwek dotyczacych ré6znych probleméw
wynikajacych z choréb kregostupa. Wskazuja
tez, do ktérego z nich trzeba sie w konkretnych

l

wyjatkowa czujnos¢ i wnikliwie sprawdzaé kwa-
lifikacje terapeuty. Ci certyfikowani sg jednak
specjalistami w swoich dziedzinach i ich metody
moga sie okazac bardzo skuteczne. W jaki sposéb
pracuja z pacjentem? Odpowiedzi na to pytanie
stuzg m.in. zaprezentowane w ostatniej czesci po-
radnika wywiady, w ktérych omawiamy najlepsze
ze swojego punktu widzenia terapie.
Fizjoterapeuci przygotowali zas§ specjalnie
dla paristwa ¢wiczenia, ktére pomogg zachowacé
sprawno$¢ od dziecinistwa do péznej starosci.
Wszyscy nasi eksperci sg zgodni: zeby kregostup
nie dawat cztowiekowi w ko$¢, najczesciej wystar-
czy zmieni¢ tryb zycia, nauczy¢ sie radzi¢ sobie
ze stresem (wptywowi psychiki na kregostup po-
$wiecona jest jedna z rozméw) i zaczaé regu-
larnie ¢wiczy¢. Bo — powtérzmy to jeszcze raz
- przyczyna wiekszo$ci probleméw sa bezruch,
nieodpowiednia postawa podczas pracy lub
przy czynno$ciach domowych, a takze niewla-

przypadkach zglosi¢. Bo majg Swiadomos¢, ze gdy
pojawia sie bdl, zapalenie korzonkéw, dretwienie
rak lub sztywno$¢ karku, wielu chorych nie wie, czy
najlepszym wyborem bedzie neurolog, reumato-
log, ortopeda czy neurochirurg, a moze po prostu
lekarz rodzinny. I Ze maja watpliwosci, czy moze im
poméc fizjoterapeuta, masazysta, akupunkturzy-
sta, kregarz, chiropraktyk albo osteopata?

W Polsce dziatalno$¢ os6b zajmujacych sie tera-
piami manualnymi - zaliczanymi czasem do me-
dycyny naturalnej lub niekonwencjonalnej — nie

jest uregulowana prawnie, wiec trzeba zachowaé

$ciwy spos6b wypoczywania i spania.

Mamy nadzieje, ze poradnikiem ,Zyjmy le-
piej” pomozemy Panistwu nie dopuszczac do
ktopotéw z kregostupem i bélu, a jesli juz sie
zdarzyly, minimalizowa¢ je i sprawia¢, by sie
nie powtarzatly. Zyczymy Wam duzo wytrwa-

tosci w szlifowaniu zdrowych nawykéw. I do-

brego samopoczucia.
KATARZYNA CZARNECKA,

REDAKTOR PROWADZACA ,ZYJMY LEPIEJ”
PAWEL WALEWSKI, AUTOR KONCEPCJI WYDANIA
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Kr €gos / LD sktada sie z kosci zwanych kregami, ktore faczac sie ze soba, tworza elastyczny stup bedacy osia tutowia. Wewnatrz kregostupa,
przez otwory kregowe, przebiega rdzen kregowy od podstawy czaszki do drugiego kregu ledZwiowego, gdzie korczy sie stozkiem rdzeniowym; odchodza
od niego parzyste nerwy rdzeniowe. Kregostup dzieli sie na pie¢ odcinkéw, ktére sa utworzone przez: 7 kregow szyjnych, 12 kregéw piersiowych,

5 kregéw ledZwiowych, 5 zrosnietych kregow krzyzowych formujacych kos¢ krzyzowa oraz 4-5 kregéw guzicznych, zrosnietych w kos¢ ogonowa.
Pomiedzy trzonami kregow znajduja sie krazki miedzykregowe (zwane popularnie dyskami). Zbudowane s3 one z chrzastki i wody, a w $rodku z galareto-
watego jadra miazdzystego, otoczonego pierscieniem widknistym. Rolg krazkow jest amortyzowanie wstrzaséw i nacisku na kregostup oraz stabilizacja

jego struktur kostnych.
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Mi esnie szkieletowe (w odrdznieniu od mig$nia sercowego i migsni
gtadkich, ktére wchodza w sktad $cian naczyn i narzadow wewnetrznych) pracuja zgodnie z wola
cztowieka, a wiec kurcza sie lub rozluzniaja w zaleznosci od wykonywanego ruchu. Dziatanie to
umozliwiaja ciasno utozone obok siebie wtékna migsniowe. Kazdy ich peczek otacza powtoka
zbudowana z tkanki facznej widknistej zwanej omiesna. Pojedyncze wiékno migsniowe, oplecione
siecig naczyn krwionosnych dostarczajacych mu krew ze sktadnikami odzywczymi, sktada sie z wielu
cienkich wiékienek zwanych mikrofibrylami i miofibrylami. Miofibryle to najcierisze wtékienka
kurczliwe, w sktad ktorych wchodza biatka: aktyna i miozyna. Podstawowa jednostka migsnia,

na ktora dziataja bodzce nerwowe, jest sarkomer — odcinek miofibryli ograniczony liniami
poprzecznymi, zbudowanymi z ptytkowatych struktur biatkowych.
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Zujmy KREGOSLUP

Bole kregostupa
maja tak rézne nasilenie,
a inne dolegliwosci

Skolioza

zesto nazywa sie ja wada postawy, ale jest to juz
choroba, w ktdrej kregostup wygina sie do boku

powyzej 10 stopni. W przypadku mniejszych
skrzywien mamy do czynienia z postawa skoliotycz-
ng. Wad postawy jest duzo wiecej. Nasilenie jego
krzywizn powoduje, ze zamiast kifozy sg plecy okra-
gle, a zamiast lordozy — wkleste, jest tez kombinacja,
czyli plecy wklesto-okragte. Zmniejszenie krzywizn
oznacza plecy plaskie. Wady dotycza réwniez kon-
czyn dolnych, ustawienia barkéw oraz gtowy. W zwigzku
z tym, jak wynika z danych Instytutu Matki i Dziecka, az
u 90 proc. dzieci mozna na réznym etapie rozwoju wykry¢
nieprawidtowoéci. U niektérych od razu wywotuja deforma-
cje i dolegliwo$ci bolowe, u wiekszoéci sa ich zapowiedzia
w dorostym zyciu, jesli nie zostang wdrozone odpowiednie
¢wiczenia wyksztalcajace prawidlowg postawe ciala. Wiecej
o skoliozie i wlasciwym rozwoju kregostupa: s. 48-67.

z nim zwigzane tak rézny
charakter, ze potocznie
uwaza sig, iz ich przyczyn
jest wiele. Tymczasem
wynikaja one
z zaledwie pieciu
nieprawidfowosci.

Zespoly szyjne

ole szyjnego odcinka kregostupa to coraz czest-
sza plaga wérod mlodziezy i oséb dorostych.

Kiedy$ méwiono o wdowim garbie, ale dzisiaj
duzo czesciej w fachowej nomenklaturze uzywa si¢ okre-
$lenia garb smartfonowy. Jest to efekt przerastania tkanek
karku z powodu przewleklego przecigzenia i stanéw za-
palnych przyczepéw mieéni na skutek czestego spusz-
czania glowy, by wpatrywac¢ sie w ekrany telefonéw ko-
morkowych i tabletéw. Doznania bolowe tej okolicy
majag wiec swoje zrédlo w zwiekszonym napieciu
miesni szyi i karku, co najczesciej wynika z ich
przykurczu, a nastepnie przenoszg si¢ na krazki
miedzykregowe (zwane popularnie dyskami).
Tego rodzaju przecigzenia wywoluja dalsze kon-
sekwencje: dretwienia rak, bdle napieciowe gto-
wy, tepe bdle barku, a nawet zaburzenia stuchu

i widzenia. Wigcej: s. 21, 55, 75.
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Odczuwasz béle
kregostupa i stawow?

Mamy dla Ciebie sprawdzone rozwiazani

Odwiedz Malinowy Dwor Hotel ™ Medical SPA
w Swieradowie - Zdroju
| oddaj sie w rece profesjonalistow

Rezerwuj juz dzis Pakiet

ZDROWY KREGOSLUP

| pozbadz sie bolu!

Malinowy Dwor Hotel **** Medical SPA | ul. Dtuga 10, 59-850 Swieradow - Zdrdj | tel. 75738 1000 |
recepcja@malinow ydwor.g! ! vovew.malinowydwor.pl
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Zujmy KREGOSLUP

Dyskopatia

kregowego. To najczestszy problem z kregostupem

wynikajacy z nadmiernych jego przecigzen. Na wy-
stapienie dyskopatii narazone s3 jednak nie tylko osoby
wykonujace wyczerpujaca prace fizyczna, np. kopanie
fopata lub podnoszenie cigzkich przedmiotéw. Rownie
czesto zdarza sie ona u tych, ktérzy na co dzien prze-
waznie siedzg — nie majg wyéwiczonych mie$ni plecow
i brzucha, wigc w momencie wykonania naglego pochy-
lenia lub skretu tulowia doznajg urazu.
13 proc. dyskopatii zdarza si¢ w odcinku piersiowym,
24 proc. - w odcinku szyjnym, ale az 62 proc. - w od-
cinku ledZzwiowym, zwlaszcza miedzy kregiem czwartym
a pigtym oraz miedzy pigtym (najnizszym) kregiem le-
dzwiowym i pierwszym krzyzowym. Krazki miedzykre-
gowe (nazywane popularnie dyskami) amortyzujg ruchy
ciala i lagodza wstrzasy, poniewaz ulozone sa w prze-
strzeniach miedzy twardymi kregami. W miare uplywu
lat przestrzenie te zwezaja si¢, krazki tracg swoja ela-
styczno$¢, wtokniejg lub na skutek ostabienia mogg wy-
dostac¢ si¢ poza obreb kregu. Uciskaja wtedy przebiegaja-
ce w sgsiedztwie korzenie nerwowe, wywolujac silny bol.
Najlepszym badaniem obrazowym w diagnostyce dys-
kopatii jest rezonans magnetyczny, ale nieraz wystarczy
sie potozy¢, potkna¢ jeden z niesterydowych lekéw prze-
ciwzapalnych (ich szczegdélowy przeglad: s. 128-135),
odciagzy¢ obolate miejsce lub wykonywac¢ delikatne ruchy
do granicy bélu, by po kilku dniach dolegliwosci same
minely. O zapobieganiu dyskopatiom i ich leczeniu: s. 22,
114, 122.

| 3 nazwa okresla sie wypadniecie krazka miedzy-

Progresja dyskopatii

degeneracja dysku wypadniecie
uszkodzenie pierscienia przesuniecie jadra
widknistego miazdzystego

na zewnatrz,

naciagniecie
Scianek
. pierscienia \\

prawidtowa budowa kregu

krazek miedzykregowy:

jadro

miaZdzyste—_,>

pierscien ‘
widknisty—— -

rdzen J(
kregowy

wyrostek
kolczysty —»

rozerwanie pierscienia

przemieszczenie jadra
- ,)

miazdzystego poza

pierécien
-
/
\

widknisty
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Rwa kulszowa

pisywana jest jako ostry, rwacy, klujacy lub
O piekacy bdl dolnej czesci kregostupa, promie-

niujacy do posladkéw, uda, a nawet do stopy.
Bardzo dokuczliwe dolegliwosci wywolane s3 uci-
skiem nerwu kulszowego przez wypadniety (najcze-
$ciej) dysk. Nerw kulszowy to najdluzszy i najgrubszy
nerw w organizmie, ktéry po opuszczeniu kanatu kre-
gostupa w odcinku ledZwiowym unerwia tylng grupe
mie$ni uda, cale podudzie i stope, wiec jego porazenie
prowadzi do ciezkich nastepstw.
Na wystepowanie rwy kulszowej wskazuje tzw. ob-
jaw Laségue’a, czyli charakterystyczny narastajacy bol
podczas podnoszenia nogi w czasie lezenia na plecach.
To zaburzenie nieraz mylnie okresla si¢ jako zapale-
nie korzonkéw, ale w tym wypadku ucisk przez dysk
lub zwyrodnialy kreg moze dotyczy¢ innych nerwéw
rdzeniowych na catej dtugosci kregostupa (ich wiékna
odchodzace od rdzenia kregowego nazywane sa ko-
rzeniami). Wiecej: s. 36, 118, 131, 139, 140.

Osteoporoza

C horoba nazywana zlodziejka ko$ci. Doprowa-

dza do licznych urazéw i zlaman zwlaszcza

w starszym wieku. Ale jej pierwsze sygnaty
pojawiaja sie z reguly w kregostupie duzo wczesniej,
zanim dojdzie do nieszcze$liwego upadku i ztamania
reki lub biodra.
Od 30. roku zycia, zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn,
masa kostna - réwniez kregdw - zmniejsza si¢ o oko-
Yo 1 proc. rocznie, jednak po pie¢dziesigtce proces ten
mocno przyspiesza z powodu zaprzestania produkeji
hormonéw plciowych. Efektem jest zachwianie réw-
nowagi miedzy odbudowg koséca a jego naturalnym
zanikaniem, w wyniku czego w kosciach zaczyna
ubywa¢ masy kostnej - staja sie wigc gabczaste, stab-
sze, tamliwe. Trzony kregéw ulegaja tym samym
przemianom metabolicznym, a zatem pekaja lub sie
kruszg. Milimetr po milimetrze zapadajg sie, powo-
dujac zmniejszenie wzrostu i pochylenie sylwetki.
O wspolczesnych metodach diagnozowania osteopo-
rozy, dostepnych w Polsce kuracjach, a przede wszyst-
kim profilaktyce, ktéra moze uratowa¢ przed ztama-
niami: s. 40-45.
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kregi zdrowe

Struktura wewnetrzna kosci jest gesta.
Kos¢ dzieki temu jest mocna i utrzymuje
ciato w pozycji wyprostowane;j.

struktura
kosci
zdrowej
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GRZBIETOWA

kregi odwapnione

Z czasem wewnetrzna struktura ulega
degradacji. W stabych kosciach dochodzi
do uszkodzen, co zmienia ksztatt trzonoéw
kregowych i w efekcie powoduije starcze
skrzywienie kregostupa.

odwapnionej
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WSZYSCY LUDZIE OD KREGOSLUPA,

czyli kto moze poméc

w przypadku bélu plecéw.

Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej

NajczeSciej specjalista medycyny rodzinnej. Moze
zdiagnozowa¢ podstawowe choroby kregostupa, wa-
dy postawy, znaleZ¢ przyczyny bélu. Wystawia zlece-
nianabadania podstawowe (w tym takze rentgen) oraz
skierowania do innych specjalistow w ramach ubezpie-
czenia z Narodowego Funduszu Zdrowia.
Neurolog

Lekarz zajmujacy sie rozpoznawaniem i leczeniem
choréb uktadu nerwowego, w tym nerwobéléw, b6low
kregostupa, zapalet nerwéw (tzw. korzonkéw). Przy
uzyciu mtotka neurologicznego bada odruchy fizjolo-
giczne, ktérych zniesienie moze §wiadczy¢ o uszkodze-
niu rdzenia kregowego. Wywiad: s. 116.
Reumatolog

Specjalista medycyny wewnetrznej zajmujacy sie
rozpoznawaniem i leczeniem choréb narzadu ruchu,
awiec stawéw, miesni, §ciegien i wiezadel oraz stanéw
zapalnych tkanki facznej. Wywiad: s. 112.
Ortopeda

Chirurg, ktéry zajmuje sie diagnozowaniem i lecze-
niem operacyjnym choréb zwigzanych z narzadem ru-
chu: kosci, $ciegien, wiezadet i stawdw. Leczy rowniez
wady postawy. GalgZ ortopedii zwana traumatologia
koncentruje sie nanaprawie uszkodzen uktadu ruchu po-
wstatych w wyniku wypadkéw i urazéw. Wywiad: s. 125.
Neurochirurg

Chirurg specjalizujacy sie w diagnostyce ileczeniu ope-
racyjnym choréb uktadu nerwowego. Do gléwnych ob-
szar6w jego zainteresowan nalezg: mézgowie, rdzen kre-
gowy, nerwy obwodowe oraz uktad naczyniowy dostar-
czajacy krew do tych czesci organizmu. Wywiad: s. 120.
Radiolog

Specjalista opisujacy obrazy z badar diagnostycznych,
takich jak rentgen, tomografia komputerowa, rezonans
magnetyczny. Moze takze w trakcie badania podawac¢ do
organizmu substancje kontrastujgce (ktére silniej pochta-
niajg promienie rentgena), co pozwala na dokladniejsze
zréznicowanie obrazu niektérych tkanek i organéw.
Balneolog

Lekarz zatrudniony najczeéciej w placéwkach lecz-
nictwa uzdrowiskowego. Wykorzystuje do profilakty-
kiiterapii naturalne surowce lecznicze, kwalifikuje do
r6znych metod medycyny fizykalnej, zna sie na prze-
ciwzapalnym dzialaniu zabiegéw borowinowych i fi-
zykoterapii wykorzystujacej rézne formy energii: wia-
tlo, ultradZwieki, prady.
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Fizjoterapeuta

Specjalista (dawniej nazywany rehabilitantem) zaj-
mujacy sie likwidacjg skutkéw lub tagodzeniem na-
stepstw choréb, zapobieganiem im oraz przywraca-
niem sprawno$ci. Prowadzi usprawnianie ruchowe
w trakcie leczenia i po nim.

Sprawd?z, czy jest wpisany w Krajowym Rejestrze Fi-
zjoterapeutéw (www.kif.info.pl/rejestr) i posiada nu-
mer prawa wykonywania zawodu. Wywiad: s. 142.
Psycholog

Zajmuje sie rehabilitacjg psychiczna, ktéra ma nauczy¢
pacjentoéw, ze mimo ograniczen i niesprawnosci powinni
starac sie zy¢ pelnig zycia oraz umie¢ reagowac na stres
w taki sposdb, aby jego skutki nie kumulowaty sie w ciele
w postaci b6léw ani innych dolegliwo$ci. Wywiad: s. 26.
Masazysta

Zajmuje sie wykonywaniem masazy leczniczych,
sportowych, relaksacyjnych po otrzymaniu tytutu za-
wodowego technika masazysty lub dyplomu, ktéry po-
twierdza jego kwalifikacje. MozZe przynie$¢ ulge przy
bélach wywotanych zbyt duzym napieciem mie$ni
przykregostupowych. Wywiad: s. 150.
Akupunkturzysta

Specijalista praktykujagcy metode leczenia (najczesciej
dolegliwosci b6lowych) za pomoca nakluwania ciata spe-
cjalnymi iglami. Aby wykonywa¢ ten zawdd, nie trzeba
by¢ lekarzem. Dlatego warto przy wyborze zwraca¢ uwa-
ge na certyfikaty. Wywiad: s. 157.

Osteopata

Specjalista bazujacy na tradycyjnej fizjoterapii, po-
szerzonej o medycyne manualng (pracuje swoimi re-
kamina uktadzie mie§niowo-szkieletowym i powiezio-
wym). Najlepiej sprawdza si¢ przy ostrych i przewle-
ktych stanach bélowych. Warto zobaczy¢ dokument
potwierdzajacy ukoniczenie szkolenia w certyfikowa-
nej szkole osteopatii. Wywiad: s. 154.
Chiropraktyk/Kregarz

Specjalista terapii manualnej, uwalniajgcy od b6low za
pomoca recznego manipulowania w obszarze kregostu-
pa: ustawia kregi w taki sposéb, aby nie uciskaty nerwéw
odchodzacych od rdzenia kregowego, co pozwala réw-
niez na przywrécenie ruchomosci stawéw i wiezadet.

Chiropraktyk to rodzaj kregarza, jednak wykorzystuje
wiecej sposobéw oddziatywania: poprawia ruchomossé
poszczegdlnych stawéw poprzez dokladne mobilizacje
i precyzyjne manipulacje z elementami bioenergotera-
pii. Nazwa pochodzi od zlozenia dwéch stéw z jezyka
greckiego: chiro —reka, practicos — dziatania.

Oba zawody nie sg regulowane, a to oznacza, ze aby
je wykonywac, nie trzeba ukoniczy¢ odpowiedniej szko-
ly ani nawet kursu. Na §wiecie sg szkoty ksztatcace chi-
ropraktykéw, w Polsce przyjmujg ich absolwenci. Wy-
wiad: s. 160.
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WORK.RELAX.
CUREM SLEEP.CUREM.

Coraz wigcej z nas prowadzi siedzacy tryb zycia. Tymczasem
kregostup potrzebuje ruchu - zle stuzy mu dtugotrwate siedzenie
za biurkiem czy odpoczynek na kanapie. Czesto do czynnikow,
ktoére go obcigzaja doktadamy jeszcze ztg pozycje podczas snui zle
dobrany materac. Stowem - nie dajemy kregostupowi ani chwili
wytchnienia!

Kregostup podczas snu powinien by¢ utozony anatomicznie -
zachowywac swoje naturalne krzywizny. Warto tez zapewni¢ mu
odpowiednie wsparcie w postaci dobrze dobranego materaca. Wedtug
specjalistéw najkorzystniejsze dla niego jest spanie na plecach.
Nieszkodliwa jest tez pozycja boczna. Spanie na brzuchu utrudnia nam
trawienie oraz generuje bolesny ucisk odcinka barkowego i szyjnego.
Niewskazana jest takze tzw. ,pozycja embrionalna” - cate ciato jest
skurczone, a kregostup mocno obcigzony i wygiety. Duze znaczenie ma
tez to, na czym $pimy — odpowiednio dobrany materac.

Najhowsza

fechnologia Zbyt miekki model spowoduje, ze ciato zapadnie sie w materacu,
=Rl IS a kregostup zostanie pozbawiony odpowiedniego podparcia.
Obcigzone zostang migsnie — rano obudzimy sie z bélami poszczegél-
nych czesci ciata. Z kolei zbyt twardy materac nie dostosuje sie do
naszego indywidualnego ksztattu - caty ciezar bedzie spoczywac
jedynie na barkach i biodrach, a kregostup przez catg noc bedzie
napiety. Jak wiec wybra¢ model idealny? Jedyna stuszng metoda jest
indywidualne testowanie w salonie. Najlepiej lezac na materacu
odrobine sie ,,powierci¢”, utozy¢ w ulubionej pozycji, w ktérej zasypia-
Wktad: (1) pianka Serene 3 cm, (2) pianka Visco 4 cm, my i sie budzimy. Nie ma materaca idealnego dla kazdego — réznimy
(3) pianka Fusion 16 cm Pokrowiec: Zeo Case sie waga, ksztattem ciata, wzrostem, preferencjami. Spigc spedzamy
1/3 naszego zycia, a materac to czesto wybor na co najmniej kilka lat.
Zadbajmy o siebie i swoj kregostup takze podczas snu.

Jlog

W materacu .log zastosowano cienki wktad z elastycznej I

pianki Visco, ktory dopasowuje sie do ciata. Wykorzystano
tez innowacyjna pianke Serene wyposazong w system SAT
(Supportive Air Technology). W kazdym centymetrze tego
komponentu znajduja sie miliony ,mikropoduszek”, ktére
pod wptywem nacisku wypompowuja z siebie powietrze.
Dzieki tak wielu punktom podparcia materace stworzone
z wykorzystaniem Serene idealnie dostosowujg sie do
ksztattu ciata i s3 wsparciem dla kregostupa. W piance
Fusion (spdd materaca) zaprojektowano naciecia z mysla
o stworzeniu twardszego podtoza snu oraz po to, by wydzie-
li¢c 7 stref twardosci — kazda z nich odpowiada potrzebom
innej czesci ciata i kregostupa. Pokrowiec Zeo Case zwigksza
jego wtasciwosci wentylacyjne i termoregulacyjne.

ksigzke
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Zyjmy
|9|JI9] KREGOStUP

Sa dolegliwosci, ktére cho¢ sygnalizuja chorobe kre-
gostupa, cztowiek odczuwa w innych czesciach ciata.
Dzieje sie tak za sprawa 31 parzystych nerwow rdze-
niowych, ktérych odchodzace z rdzenia kregowego
korzenie przeciskaja sie przez otwory miedzy krega-
mi i unerwiaja miesnie i skére. Jesli ulegna podraznie-
niu, moga pojawic sie nietypowe objawy boléw ple-
cow. Niecharakterystycznymi objawami, ktére trudno
skojarzy¢ z kregostupem, moze za$ skutkowac ucisk
zdeformowanych kregéw na naczynia krwionosne.

Sygnaly z przecigzonego kregostupa szyjnego:

1. Zawroty lub béle gtowy
2. Zablokowanie gtowy skreconej w lewo lub prawo
z natezeniem bélu przy prébie zmiany tej pozycji
3. Szumy i dzwonienie w uszach

4. Dretwienie karku i ramion

Mrowienie od barku lub tokcia do palcéw rak

PRZED WIZYTA U LEKARZA

Sygnaly z przecigzonego
kregostupa piersiowego:

1. Opasujgce bole miedzy zebrami
2. Bol plecow miedzy topatkami
3. Dretwienie i cierpniecie rak

4. Pseudozawatowe, ktujgce bdle serca za mostkiem
5. Problemy z oddychaniem

Sygnaly z przeciagzonego
kregostupa ledzwiowo-krzyzowego:

1. Rozpierajacy bol brzucha
2. Ktucie imitujgce zapalenie wyrostka lub bdle nerek
3. Utrata kontroli nad oddawaniem moczu lub stolca
4. Promieniowanie bélu z brzucha

lub plecéw do posladkow
5. Dretwienie lub mrowienie ndg od uda do stép
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