-~ (-o':'?"
CAROLINA - FIFA' ¥

ical Grupa LUX MED jest
madlical conter Gtownym Partnerem Medycznym PKOL
GRUPA LUXMED

Materiat prasowy
Warszawa, 14 grudnia 2018 r.

Zdrowy sen. Jak spa¢, by ulzy¢ kregostupowi?

Noc to czas przeznaczony na wypoczynek po ciezkim dniu. Podpowiadamy, jak przygoto-
wac sie do snu, abysmy rano wstali zregenerowani i nie odczuwali dokuczliwego boélu ple-

.

COw.

Czy wiesz, ze wiele problemdéw z kregostupem ma swoje zrédto lub nasila sie w t6zku? Jednym z po-
wodow jest spanie w nieodpowiedniej pozycji w czasie nocnego wypoczynku. Moze prowadzi¢ do
dtugotrwatego bélu. Dlatego bardzo wazine jest, aby noca kregostup utrzymany byt w neutralnej,
naturalnie wygietej pozycji.

W jakiej pozycji $pisz?

Najgorsza pozycjg do snu jest spanie na brzuchu ze skrecong gtowg na jeden bok. Nie sprzyja ona
odpowiedniemu dotlenieniu organizmu. Spigc w takiej pozycji na pewno obudzisz sie niewyspany i
stabo zregenerowany. Wazne! Jest ona szczegdlnie niekorzystna dla osdb starszych, bo moze dojs¢ do
przymykania tetnicy kregowej, a to mogtoby doprowadzi¢ nawet do utraty przytomnosci.

Zt3 pozycja jest tez spanie na boku z wlozong reka pod gtowe. Spigc w taki sposéb obcigzasz splot
ramienny, ktéry kontroluje obrecz barkowa. Spigc tak bedziesz odczuwaé dretwienie i mrowienie
reki, poniewaz w tej okolicy przebiega duzo wrazliwych struktur, takich jak naczynia krwionosne i

nerwy.

Wiele oséb $pi na boku, z jedng noga zgietg, a drugg wyprostowanga. — To jedna z lepszych pozycji.
Dobrze bytoby, aby zgieta noga zostata podparta poduszkq. Jesli nie bedzie wsparcia, dojdzie do ro-
towania i opadania miednicy. Odczujqg to szczegdlnie osoby starsze, ktére borykajq sie juz ze zmiana-
mi zwyrodnieniowymi i bélami kregostupa — méwi Edyta Cybula, fizjoterapeutka z Carolina Medical
Center.

Materac nie za twardy i nie za miekki
Nadal kréluje stereotyp, ze najlepszy dla kregostupa jest twardy materac.

— Nic bardziej mylnego! Jesli bedziemy spac na twardym, jak deska materacu, nasze naturalne krzywi-
zny pozbawione bedq punktu podparcia. Odcinek ledZzwiowy na twardym materacu dostownie bedzie
wisiat nad nim. A gdy bedziemy spac na takim podfozu na boku, to wystajgce elementy kostne, takie
jak ramie czy biodro, bedq odciskaty sie na ,desce”. Z drugiej strony materac nie powinien byc tez za
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miekki, gdyz wtedy bedzie zapadata sie miednica, a to poskutkuje dolegliwosciami w odcinku ledz-
wiowym kregostupa — mowi fizjoterapeutka.

Wybierzmy zatem materac o $redniej twardosci, ktéry bedzie dopasowywat sie do ksztattu naszego
ciata i bedzie uginat sie pod jego ciezarem o 3 cm.

— Dobry materac to inwestycja w zdrowie. Nie powinnismy na nim oszczedzac. Dlatego przed zaku-
pem najlepiej go wyprobowac i ,,przymierzy¢”. Dobrze bytoby poleze¢ na nim przez dobrych kilka mi-
nut

i sprawdzic¢ czy miednica nie zapada sie na materacu — ttumaczy Edyta Cybula.

Jaki rodzaj materaca bedzie najlepszy? Edyta Cybula zaleca materace mieszane, wykonane ze sprezyn
potgczonych z wtéknem kokosowym lub z piankg lateksowg. Materac nie moze mieé tzw. gor i dolin.
Tymczasem wiele osdb decyduje sie na wybdr materaca wykonanego wytacznie z pianki. Nie jest to
higieniczne rozwigzanie, bo $pigc na nim bedziemy bardziej sie pocié. Poza tym ulegnie szybszemu
odksztatceniu. Fizjoterapeutka zwraca tez uwage, ze co kwartat powinniSmy przewraca¢ materac
o 180 stopni. Tymczasem wiekszo$¢ oséb tego nie robi i $pi wytgcznie na jego jednej czesci. Nalezy
tez pamietac o regularnym odkurzaniu materaca i o praniu jego pokrowca.

Poduszki z pierza odchodz3a do lamusa

Ma by¢ miekka i wygodna. To podstawowe kryteria, ktorymi kierujemy sie przy wyborze poduszki.
Tymczasem poduszka powinna by¢ ergonomiczna, podpierajgca szyjny odcinek kregostupa. Najlepiej,
jesli bedzie wykonana z redukujgcej napiecie pianki termoplastycznej dostosowujacej sie do ciafa.
Szyja ma by¢ podparta w takim stopniu, aby poprawnie odcigzy¢ kregi szyjne oraz rozluzni¢ miesnie
wokét karku i ramion.

A co, jedli Spimy na brzuchu albo na boku?

— Jesli spimy na brzuchu, dobrze bytoby spac¢ w ogdle bez poduszki albo ewentualnie na jednocenty-
metrowej wysokosci. Jesli natomiast spimy na boku, optymalna bedzie poduszka profilowana. Taka,
ktéra wypetni nam odcinek szyjny (podeprze go) i odpowiednio ufozy. Szyja nie moze sie wyginac i
opadac. Musi miec stabilne podparcie. Optymalna bedzie poduszka wykonana z pianki termopla-
stycznej, ktora dopasuje sie do naszych naturalnych ksztaftéw i krzywizn. Zwréémy uwage, Zeby nie
byta za twarda, bo bedzie powodowac bol gtowy — dodaje Edyta Cybula z Carolina Medical Center.

Sztuka zdrowego wstawania

Zaraz po przebudzeniu, nie wstawaj gwattownie. To niekorzystne zwtaszcza dla odcinka ledZzwiowego
kregostupa. W trosce o zdrowie i dobre samopoczucie, warto jest wprowadzi¢ nowy nawyk, zwany
rytuatem powolnego wstawania. Po przebudzeniu porozciggaj sie, tak jak kot. W ten sposdb przygo-
tujesz ciato i miesnie do pracy oraz ,,dobodzZcujesz” stawy. Gdy juz poprzeciggasz sie przez kilka minut
w tdzku, powoli przewrdc sie na bok, podeprzyj sie rekami, réwnoczesnie stawiajgc nogi na podtodze.
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10 zasad zdrowego snu

1. Zawsze zasypiaj w pokoju wietrzonym, nie moze by¢ w nim duszno. Optymalny zakres temperatury
to 17-19 stopni Celsjusza.

2. Spij w poscieli wykonanej z oddychajgcego materiatu (najzdrowsza bedzie bawetna lub flanela).
Sztuczne tkaniny zwiekszajg potliwosé, a co za tym idzie zmniejszajg komfort snu.

3. Wymien ,,ulubiong” starg poduszke z pierzem na ortopedyczno-korekcyjng, zwang ergonomiczna.

4. Zainwestuj w dobry materac o $redniej twardosci. Dobry materac to taki, ktéry nie ma wgniecen
i nieréwnosci. Powinien dostosowywac sie do ksztattu Twojego ciata, a nie odwrotnie!

5. Staraj sie ktasc spac o statej porze. Najlepiej jest zasypiaé¢ miedzy godzing 22 a 23-3. Wtedy poziom
melatoniny jest najwyzszy.

6. Unikaj chodzenia spa¢ bezposrednio po aktywnosci fizycznej. Po intensywnym treningu organizm
jest pobudzony i trudno jest sie wyciszy¢.

7. Nie wstawaj raptownie zaraz po przebudzeniu. Najpierw poprzeciagaj sie, tak jak kot. Potem potdz
sie na boku i zegnij nogi. Nastepnie podpierajac sie rekoma, jednoczesnie opusé nogi na podtoge.

8. Pielegnuj rytuaty, ktére pomagajg Ci sie wyciszy¢ przed snem. Relaksujgca muzyka i lektura beda
lepsze niz ogladanie telewizji lub wpatrywanie sie w ekran smartfona.

9. Nie objadaj sie przed snem. Positek lub wysokoenergetyczny napdj pobudzi mdzg, a tym samym
zaburzy wyciszenie i regeneracje.

10. Zadbaj o odpowiednie zaciemnienie sypialni i wyeliminuj zrédto hatasu.

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita Niedzwiecka

tel.: 885 990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl

Informacje o specjaliscie:

Edyta Cybula — jest fizjoterapeutkg w Carolina Medical Center. Zajmuje sie pacjentami z dolegliwosciami stopy
i stawu skokowego, kolana, tokcia oraz reki. Praktykuje joge i turystyke gorska.
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Informacje o Carolina Medical Center

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

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej— wieloletni partner medyczny Polskiego Komite-
tu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placowka zostata takze wybrana przez Europejska Unie Pitkar-
ska (UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federa-
cja Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

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

Wiecej informacji na www.carolina.pl
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