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Materiat prasowy
Warszawa, 10 lipca 2018 r.

ABC zdrowego podrézowania

Wybierasz sie w diuisza podroz? Oto kilka praktycznych rad, ktére jg utatwia. Wakacyjne wyjazdy
moga by¢ bardziej komfortowe, pod warunkiem, ze zwrdcisz uwage na kilka szczegétéw.

Licza sie detale!

Woybierasz sie w podrdz samochodem, a dodatkowo jestes kierowca? Przede wszystkim wypocznij
i wyspij sie. A zanim wyruszysz w trase, pamietaj o prawidtowym ustawieniu fotela, zagtdwka
i kierownicy. To kwestia nie tylko wygody, ale przede wszystkim bezpieczeristwa! Po pierwsze wyso-
kos¢ fotela musi by¢ ustawiona odpowiednio do wzrostu kierowcy, tak aby pole widzenia byto jak naj-
wieksze i kierowca mégt swobodnie, bez nadmiernego odchylania gtowy korzystaé z lusterka tylnego.
Ponadto kolana nie powinny dotyka¢ kierownicy.

Po drugie fotel powinien by¢ ustawiony w taki sposdb, aby przy wcisnieciu sprzegta noga byta lekko
ugieta. Dopilnuj, by podczas wykonywania skretu kierownicg plecy catkowicie przylegaty do fotela.
W tym celu przeprowadz nastepujgcy test: utdz rece na kierownicy ,za pietnascie trzecia”. Nastepnie
zmien ,,na godzine pietnastg”. Podczas tego manewru bark nie powinien odrywac sie od fotela. Teraz
ustaw zagtéwek. Jego gdérna czes¢ musi znajdowac sie na wysokosci potylicy, lecz nieco ponizej szczytu
gtowy. Komfort jazdy to takze prawidtowe utozenie dtoni na kierownicy. Powinny by¢ ustawione na
godzine ,,za pietnascie trzecia” i majg by¢ lekko ugiete w tokciach.

Kierowco, skoncentruj sie!

Odwodnienie organizmu niekorzystnie wptywa na koncentracje. Dlatego w podrézy zadbajmy o tatwy
dostep do wody. Optymalnym rozwigzaniem dla kierowcy jest butelka z ustnikiem, tak aby bez
problemu mozna byto jg otworzy¢ jedng reky. Dobrze jest tez mieé przygotowang stodka przekaske,
bo obnizony poziom cukru obniza naszg koncentracje. A to z kolei niekorzystnie wptywa na nasza
posture — zdekoncentrowany kierowca bedzie pochylat sie nad kierownica.

Jesli podrdézujesz nocy, a posiadasz auto z komputerem podktadowym, dobrze by pozostat on
wtaczony/podséwietlony. Swiatto powoduje pobudzenie odpowiednich obszaréw w obrebie mdzgu.
Poprzez zrenice dostarczamy bodZce do uktadu nerwowego, ze to jeszcze nie jest noc — oszukujac go.
Na poczatku moze troche razi¢ w oczy, ale z czasem przyzwyczaisz sie i bedzie Ci sie chciato mniej spac.

Zaplanuj przerwy

Kazda jednostajna pozycja jest niekorzystna szczegdlnie dla naszych krqzkéw miedzykregowych.
Dlatego niezwykle wazne jest robienie przerw w podroZy. Nie rezygnujmy z nich! — modwi
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Artur Hendzelek, fizjoterapeuta w Carolina Medical Center. Ruch zapewnia wymiane ptyndw
w organizmie, dzieki czemu uciski na obwodzie lub w obrebie kregostupa sq zmniejszone — wyjasnia
specjalista.

Dobrze jest przestrzega¢ nastepujgcej zasady: 2 godziny podrdézy, 15 minut przerwy. W trakcie
odpoczynku warto pospacerowaé, poprzeciggaé sie, wykonac¢ obszerne krgzenia bioder, a takze
wymachy rekami. Podrdzujgc autokarem, pociggiem lub samolotem, co jaki$ czas wstan i zréb sobie
minispacer po poktadzie. Przebywajgc w jednostajnej pozycji, z opuszczonymi zgietymi nogami,
przeptyw krwi w zytach jest znacznie utrudniony. Aby unikna¢ dretwienia i obrzeku nég, pamietaj
0 poruszaniu nimi. To ufatwi przeptyw ptynéw w obrebie naszego organizmu, w tym i korzenia
nerwowego. Mozesz tez poruszac palcami stép, pokreci¢ stopg kéteczka, ponapinaé miesnie tydek.
Dobrze jest tez rozmasowac nogi od kostek do kolan.

Fizjoterapeuta podkresla jednoczesnie, aby nie bagatelizowa¢ powtarzajacego sie problemu
dretwienia ndg i rak, bo moze by¢ on symptomem powaznej choroby.

Zabierz wygodny bagaz

Najlepsza bedzie walizka na koétkach. Idealnie jesli miataby nie dwa, a cztery kétka. Taki bagaz mozna
pchac przed sobg i nie trzeba az tak skrecaé tutowia. Artur Hendzelek ttumaczy, ze jest to zdecydowanie
bardziej ergonomiczne dla kregostupa niz ciggniecie za sobg. Dobrym rozwigzaniem jest tez plecak.
Instrukcja podnoszenia bagazu:

a) bagaz powinien znajdowac sie pomiedzy nogami na wysokosci duzych palcéw u stép;

b) siegajgc po bagaz, ugnij nogi, a kregostup utrzymuj wyprostowany, opuszczaj ciato wykorzy-
stujac ruch w stawach biodrowych oraz kolanowych;

c) podnoszac przedmiot korzystaj z sity generowanej przez koriczyny dolne, nie , dzwigaj krego-
stupem”.

To moze sie przydac

Z mysla o komforcie podrézowania zaprojektowane zostaty specjalne poduszki i podktadki. Na rynku
jest bardzo duzy wybdr. Nie kupuj ich jednak nigdy w ciemno —Zle dobrane moga wyrzgdzi¢ nam wiecej
szkody niz pozytku. Pasazerom przyda sie tzw. rogal. Poduszka zapobiega nadwyrezeniu miesni wokot
kregostupa szyjnego i miesni potylicznych. Zapewnia wtasciwe podparcie i stabilizacje odcinka szyjnego
kregostupa. W podrdzy mozna tez skorzystac z poduszki pod ledZzwia. Zapewnia odpowiednie wsparcie
plecow, utrzymujgc naturalng krzywizne kregostupa. Odpowiednio dobrana naktadka na fotel jest
w stanie poprawi¢ ustawienie miednicy, wyrownujagc w ten sposdb asymetryczne obcigzenie
kregostupa. Pamietaj jednak, aby przed dtugg podrdzg sprawdzié¢ podrdzne gadzety — przetestu;j, czy
siedzisz wygodnie, czujesz wsparcie dla Twoich plecow i czy jestes bardziej wyprostowany.
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Gdy dotrzesz do celu...

Wielogodzinna pozycja siedzqgca w samolocie, autokarze czy aucie powoduje, ze miesnie sq w duzym
stresie. Po podrdzy muszq porzqgdnie odpoczg¢ — mowi dr Artur Zaczynski z CMC. Gdy dotrzesz na
miejsce, wyspij sie i porozciggaj. Bardzo dobrg i zdrowg codzienng praktyka jest przecigganie w tdzku.
Pomaga porozciggaé miesnie i pouktada¢ odpowiednie struktury w kregostupie.

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center
Jowita NiedZzwiecka
tel. 885 990 904

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

Dr n. med. Artur Zaczynski jest specjalistg z zakresu neurochirurgii. W Carolina Medical Center przyjmuje
w ramach Centrum Leczenia Chordb Kregostupa. Asystent Kliniki Neurochirurgii CMKP, jest autorem
i wspodtautorem licznych prac z zakresu neurochirurgii, chirurgii kregostupa i ratownictwa medycznego.

Artur Hendzelek jest fizjoterapeutg w Carolina Medical Center. Specjalizuje sie w schorzeniach ortopedycznych
— dolegliwosciach zwigzanych z funkcjonowaniem narzadu ruchu. Jest absolwentem Gdarskiego Uniwersytetu
Medycznego. Ksztatcit sie w Flanders International College of Osteopathy - 5-letnim podyplomowym cyklu kszt-
atcenia z medycyny osteopatycznej oraz na licznych kursach z miedzynarodowa kadrg szkoleniowa. Udziela sie
réwniez na polu dydaktyczno-naukowym na wielu sympozjach i konferencjach.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu
i prewencji urazow uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistdw ortopedii, neurochirurgii,
chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng —
catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowsg 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 Center of Excellence.

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

Wiecej informacji na www.carolina.pl

MEDICAL
CLINIC OF
EXCELLENCE


mailto:jowita.niedzwiecka@carolina.pl
http://www.carolina.pl/

