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BOLE KREGOStUPA | ZNIESIONA LORDOZA SZYJNA

Coraz wiecej siedzimy, intensywnie korzystamy z komputeréw, nie tylko w pracy, ale réwniez w czasie
wolnym. Ruszamy sie znacznie mniej niz powinniSmy. To prosta droga do probleméw zdrowotnych. Jedng
z ofiar naszych zaniedban jest kregostup szyjny, a jednym z coraz czesciej wystepujacych probleméw -
zniesiona lordoza szyjna.

B4l szyi — skad sie bierze?

Przyczyng bdlu szyi sg jej uszkodzenia, do ktérych oprécz urazéw prowadzg takze przecigzenia. Mozemy je
podzieli¢ na przecigzenia dynamiczne (czeste wsrdd tenisistow odbijajgcych pitke setki razy w ten sam sposdb
kazdego dnia) oraz statyczne (grozgace pracownikowi biurowemu siedzgcemu z gtowg wysunietg do przodu,
ktorego miesnie szyi muszg wcigz pracowad, zeby utrzymac takg pozycje).

Czym jest lordoza?

Kregostup dzielimy na odcinki: szyjny, piersiowy,
ledzwiowy, krzyzowy. Patrzac na kregostup z boku,
zobaczymy, ze nie jest on prosty. Wygiecia zwiekszajg
jego odpornos$¢ na dziatajgce na niego sity. Wypukte
wygiecie w kierunku plecéw nazywa sie kifozg, a wkleste
w kierunku plecéw — lordozg. Naturalnym wygieciem
odcinka szyjnego jest lordoza. Zniesienie lordozy szyjnej
to zmniejszenie tego wygiecia az do wyptaszczenia.

RTG odcinka szyjnego »
. L. . . . Po lewej stronie — prawidtowa lordoza; po prawej — zniesiona
Konsekwencje zniesionej lordozy odcinka szyjnego lordoza.

Sam fakt zniesionej lordozy szyjnej nie jest powodem bélu kregostupa. Za bezposrednig przyczyne bolu
mozna uznac¢ uszkodzenia korzeni nerwowych, pierscieni wtdknistych krazka miedzykregowego, ptytki
granicznej kregu, tylnej i przedniej czesci opony twardej i inne. Zniesiona lordoza szyjna predysponuje
np. do dyskopatii, a konkretniej przepukliny jadra miazdzystego i uszkodzenia pierscienia wtdknistego.

— Wsrdd moich pacjentdéw z dolegliwosciami odcinka szyjnego dos¢ czesto widze przypadki zniesionej
lordozy, co oznacza, Zze kqt pomiedzy pierwszym i drugim kregiem szyjnym (C1-C2) jest powiekszony.
Przy tym czesto tez dochodzi do zmniejszenia kifozy gornych kregow piersiowych, poniewaz organizm
dqzy do ustawienia wzroku horyzontalnie, co przy wyptaszczeniu odcinka szyjnego nie bytoby mozliwe
gdyby nie te wtasnie mechanizmy kompensacyjne — twierdzi Dominik Kupka, fizjoterapeuta z Carolina
Medical Center, twérca programu Fizjo w Pracy.

Komputer i komoérka a zniesienie lordozy szyjnej

Jest wiele przyczyn zniesienia lordozy szyjnej, m.in. ostabienie miesniowe i prowadzace do nich czynniki: urazy
(np. komunikacyjne), siedzacy tryb zycia, mata aktywnos¢ ruchowa. Jednym z coraz czestszych powoddw jest
dtugotrwate przyjmowanie takiej postawy ciata, w ktérej lordoza szyjna jest zmniejszona (czesto robimy to
korzystajac z laptopa lub komérki). Nic ztego nie stanie sie, jezeli przyjmiemy ,ztg postawe” na krétki czas.
Gorzej, jezeli bedziemy w niej trwac wiele godzin kazdego dnia, szczegdlnie bez zmian pozycji. Efekt moze byc
zauwazony dopiero po dtuzszym czasie, nawet po latach.
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Na bdl szyi najczesciej skarzg sie pracownicy biurowi. Badania naukowe przeprowadzone niezaleznie w ciggu
ostatnich kilku lat w Europie wykazujg, ze blisko potowa z nich ma réznego rodzaju problemy z kregostupem
szyjnym. Odczuwajg dolegliwosci szyi, barkéw, ramion i rgk. Wiekszos¢ to osoby okoto 30-tki, pracujgce srednio
7,5 godziny w tej samej pozycji siedzacej.

Dlatego tez osoby pracujgce przed komputerem powinny unikaé pozycji z gtowg w tzw. protrakcji, czyli
wysunieciu do przodu. Niebezpieczna jest rowniez pozycja z gtowg pochylong w dét — patrzenie w ekran komaorki
czy laptopa, lezagcego na kolanach. Dtugotrwate pozostawanie w tych pozycjach, moze by¢ bezposrednig
przyczyng bolesnych napie¢ miesniowych rejonu szyi, karku czy gtowy, a w konsekwencji moze doprowadzic¢
m.in. do uszkadzania krazkéw miedzykregowych, bolesnego ograniczenia ruchéw gtowy. Z czasem jest to tez
prosta droga to wad postawy, najczesciej zniesienia lordozy szyjnej.

Aby oszczedza¢ kregostup szyjny nalezy:

e siedzie¢ w pozycji, w ktérej gtowa jest w jednej linii z tutowiem;

e w pracy korzystac¢ z wyprofilowanego krzesta lub z podparcia pod odcinek ledzwiowy;

e ekran komputera ustawi¢ na odpowiedniej wysokosci, tak zeby kierunek obserwacji miescit sie pomiedzy
katami 15°-35° wzgledem linii horyzontalnej. Jezeli nie mamy mozliwosci regulacji stotu ani ekranu, mozemy
podtozy¢ co$ pod monitor;

e czesto zmienia¢ pozycje — regularne zmienianie pozycji jest lepsze niz pozostawanie w jednej, nawet
najlepszej;

e zmieniac¢ style w czasie ptywania. Dla 0séb z hiperlordozg szyjng nie jest wskazane intensywne ptywanie
zabka. Najlepsze dla kregostupa jest ptywanie na grzbiecie. Przy prawidtowej technice, gdzie gtowa lezy
swobodnie na wodzie, nie jest to przeciwwskazane dla oséb ani ze zniesiong ani powiekszong lordoza
szyjna.

e unika¢ unoszenia barkéw oraz wysuwania ich do przodu.

Kiedy boli szyja

W przypadku silnych dolegliwosci bélowych, niezbedna jest wtasciwa diagnoza, na podstawie odpowiednich
badan klinicznych i obrazowych. Nalezy tez zwrdcié uwage na postawe catego ciata. Warto zadbac, aby dany
problem nie rozwijat sie z uptywem czasu. Dlatego leki przeciwbdlowe i przeciwzapalne nalezy traktowaé jedynie
jako dorazne wsparcie i skorzystaé z pomocy odpowiedniego specjalisty. Najczesciej w stanie ostrym jest to
ortopeda lub neurochirurg, a w podostrym i przewlektym: fizjoterapeuta, osteopata, chiropraktyk lub terapeuta
manualny.

Leczenie zachowawcze (nieoperacyjne):

1. Wiedza jak unikaé przecigzen

2. Praca technikami manualnymi, ktérych celem bedzie:
e rozluznienie nadmiernie napietych miesni;
e zwiekszenie elastycznosci i ruchomosci napietych miesni oraz innych tkanek;
e zapewnienie prawidtowej ruchomosci we wszystkich stawach kregostupa;
e dzieki ww. dziataniom, poprawa postawy ciata i biomechaniki;
e poprawa regeneracji uszkodzonych tkanek.

3. Cwiczenia ruchowe
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Odpowiednio dobrane éwiczenia majg na celu przede wszystkim:

e wzmocnienie tych miesni, ktdre majg istotne znaczenie dla prawidtowej postawy ciata oraz utrzymania
wiasciwej stabilizacji kregostupa;

e poprawe jakosci ruchu (biomechaniki);

e zwiekszenie gibkosci ciata, elastycznosci danych struktur.

Przyktadowe c¢wiczenia prewencyjne dolegliwosci odcinka szyjnego kregostupa mozna znalezé na:
https://carolina.pl/cwiczenia-prewencyjne-dolegliwosci-bolowych-odcinka-szyjnego-2/
oraz https://www.youtube.com/watch?v=aSTghYvyZXQ

4. Inne dziatania optymalizujgce regeneracje uszkodzonych struktur, m.in.: farmakoterapia, fizykoterapia
(elektroterapia, laseroterapia, ultradzwieki, magnetoterapia, zabiegi cieplne, krioterapia, hydroterapia),
masaz, wtasciwa dieta.

Osoby ze zniesiong lordozg odcinka szyjnego powinny unikac:

1. brzuszkéw wykonywanych dynamicznie i w matym zakresie ruchu — szczegdlnie dotyczy to pracownikéw
biurowych czy kierowcdw. W tym éwiczeniu intensywnie pracujg miesnie szyi (te same, ktdre pracujg w celu
utrzymania gtowy, kiedy jest wysunieta do przodu);

2. dzwigania duzych ciezaréw;

3. sportoéw walki, w ktérych moze dojs¢ do szarpniecia gtowy.
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