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Warszawa, 15 stycznia 2018 r.

Dyskopatia — obalamy mity!

Dyskopatia to bardzo szerokie pojecie choroby krazka miedzykregowego. W potocznym uzyciu nazywa sie j3
rowniez przepukling lub wypukling jadra miazdzystego (lub bardziej ogdlnie kregostupa). Kazdy pacjent moze
mie¢ inny ksztatt, rodzaj i zlokalizowanie tej wypukliny, ktéra moze (lecz nie musi) uciska¢ i drazni¢ korzen
rdzeniowy, rdzen kregowy lub inne czesci kanatu kregowego. W ostrej fazie choroby ucisk ten powoduje bédl o
réznym nasileniu, dretwienie, mrowienie w konczynach, zaburzenia czucia i ostabienia sity miesniowej, a nawet
niedowtad konczyn.

Dyskopatia jest chorobg cywilizacyjng wynikajgcg przede wszystkim z niezdrowego stylu zycia, cho¢ moze by¢
takze efektem urazu. W powszechnej opinii wcigz istnieje wiele nieprawdziwych przekonan na jej temat. Szymon
Gosiewski, fizjoterapeuta z Centrum Rehabilitacji Carolina Medical Center rozprawia sie z najbardziej
ewidentnymi mitami i wyjasnia jaka jest prawda na temat dyskopatii.

1. BAl kregostupa sygnalizuje pojawie sie dyskopatii — MIT

Dyskopatia we wczesnym stadium nie powoduje zadnych dolegliwosci — wiele oséb moze nawet nie zdawac
sobie sprawy z wystgpienia u niego dyskopatii. Degeneracja krgzka w przypadku wiekszosci osdb postepuje
naturalnie z wiekem czy w zwigzku z predyspozycjami genetycznymi. BAl tak czesto utozsamiany z dyskopatig
dolega dopiero w momencie, kiedy jej zwiekszony patologicznie rozmiar i usytuowanie powoduje ucisk réznych
czesci kanatu kregowego.

2. Dyskopatia powoduje dolegliwosci nie tylko kregostupa — FAKT

Nie tylko ewidentny bdl plecow wskazuje na dyskopatie. Choroba moze dawac objawy za posrednictwem
dolegliwosci narzadéw wewnetrznych — béle brzucha, zgaga, nudnosci, nadkwasnosé, problemy zotgdkowe, w
tym biegunki czy uczucie parcia na stolec i niepetnego wyprdznienia tez mogga swiadczyé o chorobie kregostupa.
Z powodu dyskopatii moze dochodzi¢ réwniez do zaburzenia pracy pecherza moczowego, co wywotuje czestszg
potrzebe oddawania moczu. Jesli takim dolegliwosciom towarzyszy bdl plecéw w odcinku ledzwiowym, chorzy
czesto biorg go za bdl nerek i w efekcie leczg sie na zapalenie drég moczowych. Zdarza sie, ze bdl odcinka
piersiowego kregostupa lub zeber pacjenci mylg z bdélem zawatowym. W niektérych bardzo powaznych
przypadkach dyskopatii odnotowano takze zaburzenia potencji i libido. Chory kregostup bardzo silnie oddziatuje
na narzady wewnetrzne unerwione/zaopatrywane z zajetego choroba segmentu.

3. BOl kregostupa musi oznacza¢ dyskopatie — MIT

Ale uwaga — bolacy kregostup nie musi wcale swiadczyé o dyskopatii, lecz moze oznaczaé zesp6t przecigzeniowy
miesni, ktory wystepuje na skutek braku ich elastycznosé. Warto tez wiedzieé, ze czesto unerwione narzady
wewnetrzne nie sg na tym samym poziomie co unerwiajacy je segment. Zatem bdle brane za kregostupowe
moga w rzeczywistosci wystepowac w segmencie unerwiajagcym chory narzad, ktéry sygnalizuje rdézne stany
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zapalne w organizmie. | tak dla przyktadu czasami o stanie zapalnym albo chorobowym w obrebie watroby
bedzie najpierw swiadczyt bdl szyi, prawego barku lub prawego obojczyka. Przy zapaleniu nerek lub kamicy
nerkowej pacjenci odczuwajg bardzo dotkliwy bdl w odcinku ledZzwiowym kregostupa, przy chorobach ptuc i
serca odczuwajg przeszywajacy boél w klatce, czyli w odcinku piersiowym kregostupa.

4. Dyskopatii nie da sie wyleczy¢ — FAKT

Dyskopatia jest bardzo ztozonym procesem, ktéry nigdy sie nie cofnie. Mozna go jednak zahamowac¢, wygoié i
poprzez zmiane nawykow zycia nie doprowadzi¢ do nawrotdéw stanu zapalnego lub do wystgpienia w przysztosci
wtérnie nowego rodzaju dyskopatii na innym odcinku. Kregostup jest catoscia, dlatego zawsze bedzie chciat
zachowac réwnowage kompensujgc ograniczenia na innych poziomach. Oznacza to, ze przecigzenia, jak domino,
bedg sie przenosi¢ na inne partie kregostupa i dalej nawet na inne stawy: kolan czy stép. Dobrze prowadzona
fizjoterapia zajmuje sie zatem przywrdceniem sprawnosci catemu kregostupowi, a nie jedynie w jednym
odcinku, ktéry aktualnie jest gtéwnym zrédtem problemu pacjenta.

5. Dyskopatia oznacza koniecznos¢ rezygnacji ze sportu — MIT

Kregostup najbardziej nie lubi bezruchu! W tak niezdrowej dla cztowieka pozycji siedzacej miesnie kregostupa
pozostajg stale napiete, w konsekwencji przykurczajg sie, co z kolei moze doprowadzi¢ do przecigzenia
kregostupa. Pacjenci z dyskopatiag muszg jednak pamieta¢, aby dopasowad rodzaj i intensywnos¢ aktywnosci
fizycznej do swojego aktualnego stanu zdrowia. W ostre]j fazie zapalnej powinni$my prowadzi¢ oszczedzajacy
tryb zycia, aby wyciszy¢ proces zapalny — zazwyczaj trwa on okoto 2-3 tygodni. W tym okresie wystarczg lekkie
¢wiczenia czy spacer. Jednak kiedy stan zapalny minie po odpowiednim poinstruowaniu i przygotowaniu przez
fizjoterapeute mozna z powodzeniem wréci¢ do swojej ulubionej aktywnosci fizycznej, nawet jesli jest to
podnoszenie ciezaréw. Sama dyskopatia nie jest zatem przeciwwskazaniem do powrotu do normalnej
aktywnosci fizycznej.

6. W przypadku dyskopatii nalezy ¢wiczy¢ miesnie brzucha — MIT

Jeszcze niedawno Srodowisko medyczne uwazato, ze jedynym remedium na bdl plecow jest wzmacnianie miesni
brzucha. Przy czym wiekszos¢ z nas poprzez termin ,,miesnie brzucha” rozumie miesnie proste i skosne, ktérych
wzmacnianie nie wystarcza, aby poprawic¢ stan kregostupa. Wainiejsze sg miesnie gtebokie poprzeczne i
wielodzielne oraz miesnie kregostupa. To prostownik grzbietu czy miesnie biodrowo-ledzwiowe powinny by¢
dobrze rozciggniete i pozwalaé na peten zakres ruchu kregostupa. Miesien rozciggniety jest bowiem duzo
silniejszy niz miesien przykurczony.

7. Basen to ztoty Srodek na dyskopatie — MIT

Whbrew ogdlnemu przekonaniu ptywanie na basenie nie bedzie dobrym rozwigzaniem dla kazdego przypadku
dyskopatii — niektérym pacjentom pomoze, lecz innym moze jeszcze bardziej zaszkodzié. Wszystko zalezy od
obecnego stadium choroby. W pierwszych tygodniach wzmozonych dolegliwosci jakakolwiek wieksza aktywnosé
fizyczna jeszcze bardziej zwieksza stan zapalny, zatem w ostrej fazie zapalnej pacjent nie powinien w ogéle
chodzié¢ na basen. Jesli poczuje sie lepiej moze ptywad, ale stylami grzbietowymi — nie poleca sie stylu zabki ani
kraula, gdyz mogg jeszcze bardziej drazni¢ przepukline i krgzek. Oczywiscie jesli dyskopatia jest juz zaleczona, nie
ma przeszkody do ptywania kazdym stylem.
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8. Regularna aktywnos¢ fizyczna jest najlepsza profilaktyka dyskopatii — FAKT

Lepiej zapobiegaé boélowi niz sobie z nim radzié. Dlatego przy terapii dyskopatii ogromnie wazna jest
rehabilitacja. Istotny przy tym jest réwniez wybdr placédwki, w ktérej fizjoterapeuci specjalizujg sie w rehabilitacji
kregostupa. Terapeuci posiadajgcy odpowiednig wiedze i doswiadczenie potrafig indywidualnie dopasowac
metody rehabilitacji do pacjenta, ale i zarazem spojrze¢ na jego przypadek holistycznie, gdyz czesto zrodto
problemu nie znajduje sie doktadnie tam, gdzie boli. Dobrze prowadzona rehabilitacja to jednak potowa sukcesu.
Najwazniejsze, aby pacjent po opuszczeniu placowki sam jg regularnie kontynuowat. Dobry fizjoterapeuta w
trakcie pracy z pacjentem uczy go jak prawidtowo éwiczyé i rozciggaé sie, jakie ruchy sg wskazane, a jakich
powinien bezwzglednie unika¢. Samodzielne rozcigganie i ¢wiczenie miesni, jesli nie na sitowni czy na sali
fitness to przynajmniej w domu, jest kluczowe, aby zapobiec nawrotom i pojawieniu sie nowych dolegliwosci
kregostupa.

Wiecej informacji na www.carolina.pl

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita Niedzwiecka

tel.: 885990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl
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Informacje o specjaliscie

Szymon Gosiewski — fizjoterapeuta z Carolina Medical Center, odpowiedzialny za szkolenia i prace zespotu fizjoterapeutdéw
placéwki. Specjalizuje sie w fizjoterapii kregostupa, kolana i biodra. Absolwent Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.
W latach 2014 — 2017 z ramienia Carolina Medical Center prowadzit wielu polskich sportowcéw i olimpijczykéw w ramach
wspotpracy z Polskim Zwigzkiem Podnoszenia Ciezaréw i Polskim Zwigzkiem Lekkiej Atletyki.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu i prewencji
urazow ukfadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciecej,
reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe,
konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania
biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placdwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarska (UEFA) do
sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jg
tytutem FIFA Medical Clinic of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.
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