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Swiatowy Dzien Kregostupa: 16 pazdziernika 2019

5 sposobdéw na zdrowy kregostup

Ponad 80 proc. Polakéw wie co oznacza bdl kregostupa. Blisko 70 proc. skarzy sie na przewlekte
béle — wynika z danych kliniki ortopedycznej Carolina Medical Center'. Tymczasem styl zycia
ma ogromny wptyw na zdrowie i komfort zycia. Ortopedzi, fizjoterapeuci, dietetycy bijg na alarm:
musimy zmieni¢ nawyki! Swiatowy Dzieri Kregostupa — miedzynarodowe swieto, obchodzone
16 pazdziernika — to swietna okazja do zmian.

Po pierwsze: ruszaj sie!

Tylko co czwarty Polak (28 proc.) regularnie uprawia sport (w krajach unijnych ok. 40 proc). Od 2004
roku brak aktywnoséci ruchowej w naszym kraju wzrést o 10 pkt. proc.” O znaczeniu bezruchu dla
kregostupa nie trzeba przekonywac: sam daje o tym znaé bélem. Zbyt dtugie, jednostajne obcigzenia,
prowadzg do dehydratacji (zmniejszenia zawartosci wody) dysku i zwyrodnienia. Kregostup bardzo
lubi zmienne pozycje: ewolucyjnie przystosowany jest do aktywnosci, wykorzystujac prace miesni
gtebokich do prawidtowej kontroli ruchu.

Mozna zacza¢ np. od ptywania, biegania czy jazdy na rowerze. O czym warto pamietac? Na poczatek
- o regularnosci i.. butach. Jesli aktywnos¢ fizyczna — to codzienna (sporadyczna rekreacja
weekendowa moze powodowaé przecigzenia). Pamietajmy tez o wtasciwym obuwiu. Profil stopy,
to jak sie zachowuje podczas uprawiania sportu, wptywa na wady postawy iryzyko kontuzji.
Oczywiscie nie do kazdej dyscypliny potrzebujemy oddzielnego obuwia — np. buty do biegania
sg dobre na sitownie czy do fitnessu.

Po drugie: schudnij i pilnuj diety!
Az 3 na 5 dorostych Polakéw ma nadwage, a co czwarty jest otyty. Rdwnie niepokojgce sg dane
dotyczace dzieci i mtodziezy — nadwaga dotyczy az 44 proc. chtopcdw i 25 proc. dziewczat®.
Nadmierna masa ciata to ogromne obcigzenie dla kregostupa: powoduje wiekszy nacisk na krazki
miedzykregowe i problem z ich ruchomoscia.

— Kontrolujmy mase ciata, tak aby miescita sie w normach wskaznika BMI. W innym przypadku —
postawmy na stopniowq redukcje wagi — méwi Anna Soliwoda, dietetyk z kliniki Carolina Medical
Center — WprowadZmy trwate zmiany w sposobie odzywiania: regularne positki, ograniczenie soli
i cukru, prawidfowe nawodnienie. Dbajmy o zbilansowang diete bogatq w produkty naturalne —
unikajmy Zywnosci przetworzonej, zawierajqgcej cukry proste oraz ttuszcze nasycone. Zbilansowane
odzywianie potgczmy z aktywnosciq fizyczng.

! Badanie ilosciowe, realizowane technikq CAWI przez IQS na zlecenie Carolina Medical Center w dniach 28.09 —02.10.2017
roku, na ogdlnopolskiej probie Polakow w wieku 30-65 lat, N=800.

2 Raport ,Polski Rynek Sportu” Polskiego Instytutu Ekonomicznego, sierpien 2019: http://pie.net.pl/polska-branza-sportowa-
jest-warta-blisko-10-mld-zlotych/

3 Raport ,Cukier, otytos¢ — konsekwencje” Narodowego Funduszu Zdrowia, zaprezentowany w lutym 2019
https://www.gov.pl/web/zdrowie/cukier-otylosc-konsekwencje-prezentacja-raportu
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Dieta dobra dla kregostupa powinna by¢ bogata w: warzywa i produkty roslinne (zapobiegajg
zwyrodnieniom i opdzZniajg starzenie sie stawdw), produkty mleczne (Zzrédto wapnia — jego brak
ostabia kosci), ryby (ich ttuszcz wspiera stawy i zawiera witamine D), oliwe z oliwek i olej Iniany (zrédta
kwasdw omega-3). Witaminy wazne dla kregostupa to: A (wptywa na poziom wapnia), B12 (niedobdr
powoduje degeneracje komdrek nerwowych i bolesnos¢), C (niezbedna do produkcji kolagenu, ktéry
wspiera elastycznos¢ stawdw), D (niedobdr moze powodowac krzywice).

Po trzecie: odtéz telefon!
»SMS-owa szyja” — tego syndromu wielu z nas doswiadcza na co dzied. Wielogodzinne pochylanie sie
nad ekranem telefonu moze prowadzi¢ do zmian zwyrodnieniowych w obrebie kregostupa szyjnego.
Gtowa dorostego cztowieka wazy okoto 5,5 kg, nic wiec dziwnego, ze w wyniku ciggtego pochylania sie
nad ekranem zaczyna bole¢ szyja. Juz przy 15-stopniowym nachyleniu gtowy nacisk na kark wynosi
az 12 kg, a przy maksymalnym — nawet 30 kg.

Jak temu zaradzi¢? — Ograniczmy czas spedzany nad telefonem. W trakcie korzystania trzymajmy
urzqdzenie na wysokosci wzroku, dzieki czemu nie bedziemy pochylac¢ szyi do przodu — mowi
Przemystaw Rychtik, lekarz z kliniki Carolina Medical Center — Unikajmy utrzymywania jednostajnej
pozycji przez dtuzszy czas — robmy regularne przerwy, minimum 5-minutowe co 20-30 minut. Ciekawq
alternatywq moze byc korzystanie z aplikacji, ktore pozwalajg na uzywanie telefonu za posrednictwem
komputera stacjonarnego — mozemy wtedy odpowiednio ustawic¢ ekran oraz mie¢ swobodny dostep
do klawiatury, co pozwala utrzymac znacznie bardziej ergonomiczng pozycje ciafa.

Po czwarte: uwazaj jak siedzisz!

Dtugotrwate siedzenie to nie jest czynnos$é¢, ktdrg lubi kregostup. Jesli nie mozemy tego uniknad,
robmy to z gtowa. Eksperci Carolina Medical Center radzg, by kolana znajdowaty sie na poziomie
biodra lub lekko ponizej, a stopy — na podtozu. Wazne, by uzyska¢ 90 stopni zgiecia w stawach
kolanowych ibiodrowych. Odcinek ledZzwiowy musi zosta¢ podparty, dlatego siadajmy gteboko
w fotelu. Jego oparcie powinno mie¢ delikatng wypuktos¢, tak abySmy mogli docisngé ledzwie - wtedy
prawidtowo ustawi sie odcinek piersiowy i szyjny. Najlepsze krzesto? Z mozliwoscig regulacji
wysokosci, poziomu siedziska i pochylenia oparcia. Powinno by¢ mobilne (na kétkach), wygodne
i stabilne. Podtokietniki nie mogg by¢ ustawione za wysoko i wypychac ramion do géry. Najlepsze za$
jest siedzenie aktywne: bez podpdrek, z zachowaniem naturalnych krzywizn kregostupa, przy
pracujgcych miesniach.

Po pigte: dbaj o dobry sen!

Madros¢ ludowa gtosi, ze najlepszym lekarstwem na wiekszo$¢ dolegliwosci jest sen. Czy zawsze?
Wiele problemoéw z kregostupem ma zrédio wtasnie w tézku. — Jednym z powoddw jest spanie
w nieodpowiedniej pozycji — np. na brzuchu ze skreconq na bok gtowq. Taka pozycja moze wywotywac
poranne bdle i zawroty gtowy, sztywnosc i bolesnos¢ szyi — méwi Edyta Cybula, fizjoterapeutka
z Carolina Medical Center — Gdy lubimy spac¢ na brzuchu zwrdémy uwage na wysokosc¢ poduszki:
powinna by¢ ptaska. Zbyt wysoka bedzie ustawiata kregostup szyjny w wyproscie, co moze zaostrzac
dolegliwosci.

Eksperci Carolina Medical Center podkreslajg, ze nocg kregostup powinien odpoczywac w neutralnej,
naturalnie wygietej pozycji. Pomoze w tym dobrze dobrany materac: nie za twardy i nie za miekki —
taki, ktéry bedzie uginat sie pod ciezarem ciata o 3 cm. Jesli bedzie zbyt twardy, naturalne krzywizny
ciata pozbawione bedg punktu podparcia. Jesli bedziemy spac na boku, to wystajgce elementy kostne,
takie jak ramie czy biodro, bedg odciskaty sie jak na desce. Natomiast zbyt miekki materac spowoduje
zapadanie sie miednicy, a efektem bedg dolegliwosci w odcinku ledZzwiowym.



O
CAROLINA FIFA .
A Partner Medyczny
medical center MEDICAL 4 Polskiego Komitetu Olimpijskiego
GRUPA LUXMED EXCELLENCE '

k% k
Informacje o specjalistach:

Lek. Przemystaw Rychtik — lekarz rezydent w Carolina Medical Center, w trakcie specjalizacji z orto-
pedii i traumatologii narzadu ruchu. Absolwent Uniwersytetu Medycznego w Lublinie. Uczestnik licz-
nych kongresow, np. ISAKOS w Szanghaju. Obszary zainteresowan to: staw kolanowy, staw skokowy,
urazy Sciegien i miesni, protezoplastyka stawu biodrowego.

Edyta Cybula — fizjoterapeuta w Carolina Medical Center. Zajmuje sie pacjentami z dolegliwosciami
kregostupa, stopy i stawu skokowego, kolana, tokcia oraz reki. Absolwentka Uniwersytetu Medyczne-
go w Lublinie (fizjoterapia, studia | stopnia), studentka Uniwersytetu Medycznego w Warszawie (fizjo-
terapia, studia Il stopnia).

Anna Soliwoda — dietetyk w Carolina Medical Center. W oparciu o wywiad oraz analize sktadu ciatfa
uktada indywidualne plany zywieniowe, dostosowane do parametréw zdrowotnych, stylu zycia, celu
oraz preferencji zywieniowych. Absolwentka Szkoty Gtdwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie,
Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji.

Kontakt dla mediow:

Carolina Medical Center Omega Communication

Jowita Niedzwiecka Aleksandra Stasiak

tel.: 885 990 904 tel.: 602 115 401

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl! e-mail: astasiak@communication.pl

Informacje o Carolina Medical Center:

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu
i prewencji urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistdw ortopedii, neurochirurgii,
chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii irehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng -
catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazows 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
Pitkarskg (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.

Wiecej na www.carolina.pl
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