Zdrowie jest najwazniejsze

Kregostup
to fundament

Na catym swiecie miliony ludzi doswiadczajg cierpienia z powodu boléw
kregostupa. Bél wytacza ich z normalnego zycia na kilka dni, tygodni, a nawet
miesiecy. Bardzo czesto zbagatelizowany pierwszy bdl jest zapowiedzig
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Dlaczego kregostup boli? Jednoznacz-
na odpowiedz jest trudna. Na pod-
stawie kontaktéw z moimi pacjentami
moge powiedziec, ze brak wiedzy (bez
wzgledu na wyksztatcenie) i Swiadomo-
Sci, ze o kregostup nalezy w odpowied-
ni sposob zadbac, prowadzi do zjawisk
chorobotworczych. Nieodpowiedni tryb
zycia, urazy, warunki psychospotecz-
ne, choroby narzaddw wewnetrznych.
Odpowiedzi trzeba tez szukac¢ w historii
rozwoju cztowieka. Ewolucja spionizo-
wata nas, przekaz sit zaczat przebiegac
prostopadle, poprzez stawy krzyzo-
wo-biodrowe i gtowy kosci udowych.
Miednica zaczeta by¢ niestabilna.

Sity zewnetrzne lub dfugotrwate niepra-
widtowe obcigzenia mogg przemiesz-
czac ze swojego pierwotnego potoze-
nia kosci biodrowe, prowadzac czesto
do zablokowania w tej nieprawidtowe;
pozycji. Na kregostup stale oddziatuje
ciezar tutowia, z czasem kosci biodro-
we ustawiajg sie asymetrycznie wzgle-
dem siebie, co skutkuje niekorzystnie
na statyke catego kregostupa.

Kosci miednicy

Kosci miednicy to fundament, na kto-
rym opiera sie caty organizm. Tymcza-
sem — najprawdopodobniej — kosci
miednicy sg ustawione nieprawidfowo
u zdecydowanej wiekszosci ludzi.
Powoduije to negatywne skutki dla
zdrowia. Na wschodzie dawno uznano,
ze przemieszczenie kosci miednicy nie-
sie ujemne skutki dla zdrowia czfowie-
ka. Stamtad tez wywodzi sie metoda
terapii, ktora likwiduje przemieszczenie
kosci miednicy. Techniki terapii manu-
alnej japonskiej (Yameiho), chinskiej
czy hinduskiej od niedawna stajg sie
znane w Europie i w Polsce.

Na czym polega nieprawidtowosc?

wieloletnich cierpien.

Kosci miednicy sktadajg sie z lewej

i prawej kosci biodrowej — talerza bio-
drowego, kosci fonowej, kosci kulszo-
wej oraz kosci krzyzowej i ogonowe;.
U zdecydowanej wigkszosci ludzi
wystepuja przemieszczenia tych Kosci
w stosunku do siebie. Nie wyklucza
sie, ze juz w okresie ptodowym dziecko
przejmuje te nieprawidtowos¢ po mat-
ce, ktéra sama ma przesunietg mied-
nice. Podczas porodu rowniez moze
dojsé¢ do znieksztafcen, gdy dziecko
przechodzi przez znieksztatcony kanat
rodny matki. Do przemieszczen moze
dojs¢ rowniez w wieku pozniejszym
na skutek réznych urazéw.

U wielu 0sob pierwszy bdl kregostupa
pojawia sie najczesciej po jakims bta-
hym incydencie. ,Pochylitam sie, zeby
wiozy¢ buty” — ttumaczy pacjentka.
Przyczyny dolegliwosci pochodzenia
kregostupowego nalezy wiec szukac
gdzie indziej niz w czynnikach bez-
posrednio je wywotujgcych. Mozemy
mowi¢ o przyczynach pierwotnych

i wtornym procesie chorobowym.

Przyczyny problemow

z kregostupem

Przyczyny pierwotne to chroniczne
zablokowania, wynikajgce z uwarun-
kowanej rozwojowo stabosci w obre-
bie miednicy. Wystepuja najczesciej
juz w dziecinstwie. Pozostawione
sobie, stopniowo wywotujg nastep-
stwa o charakterze kompensacyjnym
(na ukosnie ustawionej miednicy caty
kregostup znajduje sie w sferze ryzy-
ka). To wtasnie one sg przyczyng bolu
kregostupa.

Skoliozy, napiecia miesni, nacia-
gniecia torebek stawowych i obrzeki
tkanki tgcznej — to wszystko prowadzi
do tworzenia sie obszarow zaburzen
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i tak zwanych punktéw zaptonowych.
Z uptywem czasu juz tylko nieznaczny
czynnik wywotawczy wyzwala bol.
Pierwotne skrzywienie miednicy moze
implikowac¢ zaburzenia w odcinku szyj-
nym kregostupa i odwrotnie. Zmiana
napiecia w tym odcinku oddziatuje

na wszystkie jego pozostate czesci.
Chroniczne zablokowania dwoch
pierwszych kregow szyjnych sprawiaja,
ze nie mozna odzyskac prawidtowej
statyki pozostatych czesci kregostupa
bez uprzedniego odblokowania odcin-
ka szyjnego.

Nawet nieznaczne przemieszczenia

w obrebie miednicy, nabyte w okre-
sie dziecinstwa, mogg prowadzic¢

do trwajgcych cate zycie dolegli-
wosci, o ile w odpowiednim czasie

nie zostanie podjete leczenie — tak
rowniez za Chinami, Japonia uwaza
dr W. P Ackermann — twérca metody

z zakresu diagnostyki i techniki lecze-
nia manualnego.

Dziatanie sit zewnetrznych

W okresie dorastania kregostup szcze-
golnie jest nieodporny na dziatanie sit
zewnetrznych. W gabinecie, prowa-
dzgc wywiad majgcy ustali¢ przyczyne
pierwotng aktualnych problemow
kregostupowych, stysze czesto: gdy
bytem dzieckiem — spadtem z drzewa
na plecy albo ze schoddw, drabiny

czy roweru. Zwykle kilka dobrych lat
po tym, gdy organizm osiggnat dojrza-
tos¢, pojawity sie pierwsze problemy

z kregostupem.

Przez zaniedbanie w dziecinstwie, brak
kontroli i fachowej oceny takich incy-
dentow, dochodzi do skrecenia miedni-
cy, przez co stawy biodrowe, kolanowe
i skokowe ulegaja jednostronnemu
obcigzeniu i nastepuje czynnosciowe
skrécenie konczyny dolnej. W procesie
tym uczestniczy cata statyka koscca.
Pojawiaja sie skrzywienia kompen-
sacyjne, siegajace az po podstawe
czaszki, a wszystkie miesnie grzbietu
tracg swoje prawidfowe napiecie. Im
diuzszy czas miedzy pierwotng przy-
czyng a pierwszym zabiegiem korygu-
jacym, tym ciezszy staje sie przypadek
chorobowy.

Wtorne dolegliwosci

Wtérne dolegliwosci w odcinku ledz-
wiowym kregostupa w 80% przypad-
kow wystepujg po stronie przeciwnej
do pierwotnie przemieszczonej Kosci
biodrowe;j.
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Przez wiele lat pracowatem — i dalej
pracuje — z dzie¢mi w wieku szkol-
nym (7-14 lat), prowadzac réwniez
poza gabinetem tak zwane ¢wiczenia
korekcyjne. Zauwazytem, ze 70-80%
wszystkich dzieci, ktére bytem w stanie
ogarngc, wykazuje nabyte, czynnoscio-
we skrocenie konczyny dolnej. Efekty
terapeutyczne, ktére osiggam, pracu-
jac z tymi dzie¢mi, z zastosowaniem
zabiegow hiropraktycznych i specjalnie
dobranych pozycji — asan — z Hatha
Jogi, utwierdzajg mnie w przekonaniu,
ze przeprowadzona w odpowiednim
czasie kontrola statyki ciata tych dzieci
zapobiegtaby dfugoletnim cierpieniom
i Kosztownemu leczeniu.

Skolioza — przyczyny

I leczenie

Profesor Donat Tylman w ksigzce ,,Pa-

tomechanika bocznych skrzywien kre-

gostupa” podaje przyczyny objawoéw
skoliozy, potwierdzane przez obecne
badania prof. dr. med. hab. Tomasza

Karskiego:

* boczne idiopatyczne skrzywienie kre-
gostupa powstaje i rozwija sie tylko
w okresie wzrostu;

 objawy sg nastepstwem wieloptasz-
czyznowych znieksztatcen, obejmuja-
cych kregostup i bezposrednio z nim
zwigzane elementy: kosci, miesnie
i wigzadta;

* najwazniejsze przyczyny objawow
— podkresla prof. Tylman — to niepra-
widtowosci obejmujgce miednice

— obnizenie lewej strony miednicy

u wielu dzieci ze skoliozami.
Tak wiec skoliozy tzw. idiopatyczne
nie sg, jak dawniej myslano, wadag
genetyczng, nie sg skutkiem zaburzen
hormonalnych czy zaburzen czynnosci
nerwow, ale sg wtérng deformacja,
zwigzang z asymetrig sit obcigzania
wskutek asymetrii ruchéw bioder,
miednicy i kregostupa.
Na podstawie pig¢dziesiecioletnie]
praktyki dr W.P Ackermann twierdzi,
ze gtéwne przyczyny podzniejszych do-
legliwosci kregostupa powstajg czesto
miedzy 4 a 12 rokiem zycia. Na skutek
upadkow, uderzen lub niewfasciwego
obcigzenia jedna z kosci biodrowych
moze zmieni¢ swoje potozenie wzgle-
dem kosci krzyzowej, w nastepstwie
czego cata miednica ulega stopniowe;j
dystorsji z pozornym skroceniem jed-
nej z konczyn. Osoba taka stoi, chodzi
i siedzi krzywo z powodu asymetrycz-
nego ustawienia kosci miednicy.

Poczatki — bez bolu

Poczatkowo dziecko zazwyczaj nie od-
czuwa zadnych bolow, poniewaz jego
ciafo jest jeszcze ruchliwe i gibkie. Jed-
nak u dzieci z nabytym czynnosciowym
skréceniem konczyny dolnej w miare
wzrastania tworzy sie wtérna skolioza
kompensacyjna, ktora u dojrzatego
cztowieka stanowi przyczyne pierwsze-
go postrzatu kregostupa.

Jezeli pierwotne zaburzenie nie bedzie
leczone, wowczas kregostup — dazgc
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do kompensaciji — reaguje dalej. W do-
tknietym przemieszczeniami segmen-
cie ruchowym stopniowo pojawiajg sie
uwarunkowane negatywnie zmiany:
zaburzenia krazenia, zaburzenia tkan-
kowe i inne.

Uwaga! Uwaga! Prof. dr med. hab.
Tomasz Karski i dr W.P Ackermann
dowiedli, ze w leczeniu skolioz idioma-
tycznych (tzw. niewiadomego pocho-
dzenia) niezaleznie od wieku i stopnia
skrzywienia nalezy bezwzglednie
wykluczy¢ ¢wiczenia wyprostne w leze-
niu na brzuchu, jako bardzo szkodliwe
i na ogot pogtebiajace skrzywienie.

Sa to ¢wiczenia np. w lezeniu na brzu-
chu z dtorimi z przodu lub na karku

— podnoszenie tutowia do gory oraz
wszystkie pochodne tego ¢wiczenia.
Inne ¢wiczenia wyraznie przeciwwska-
zane, a wrecz szkodliwe — to w lezeniu
na brzuchu — podnoszenie syme-
tryczne ciezarkéw, ptywanie na sucho
czy w lezeniu na plecach — stopy pod
drabinka, rece na karku ze sktonem
do s$rodka (tzw. brzuszki).
Reasumujgc: ¢wiczenia symetryczne
wzmacniajgce miesnie, stosowane przy
skoliozie znacznie zwiekszajg ryzyko

UWAGA!

Wzmacnianie miesni — prostowniki grzbie-
tu, dziafajac po cieciwie tuku, jakim jest
skolioza, powiekszajq skrzywienia i przy-
kurcz wyprostny kregostupa! Cwiczen tych
nie nalezy wykonywac. Progresja skolioz
czesto wynikata z wadliwego leczenia, a nie
z ,charakteru” wady.

pogtebienia skrzywienia kregostupa.
Niestety w polskiej rzeczywistosci szko-
ta, a nawet specjalisci od rehabilitacji
w placowkach medycznych powielajg
szkodliwe stereotypy. Zamiast kory-
gowac — pogtebiajg skoliozy. Zanim
wyslesz wiec dziecko na tzw. cwiczenia
korekcyjne, upewnij sie, czy mu nie
szkodzisz.

Nowe leczenie skolioz

W poréwnaniu do poprzednich zesta-
wow ¢wiczen stosowanych w leczeniu
skolioz tzw. idiopatycznych, nowe
¢wiczenia sg diametralnie odmienne.
Mozna powiedziec, ze te, ktore kiedys
byty zakazane (np. przewroty, sktony),
okazaly sie doskonatymi ¢wiczeniami
leczniczymi. Podazajac w dalszym
ciggu za badaniami i dodwiadczeniem
klinicznym prof. dr med. hab. Tomasza
Karskiego czy prof. Renaty Toma-
schewskiej — najlepsze sg ¢wiczenia
skionowe dla przeciwdziatania utracie
fleksyjnos$ci kregostupa (usztywnieniu
sie kregostupa Th6-Th12).

Cwiczenia skionu do lewej konczyny
dolnej przeciwdziatajg przykurczowi
po stronie wklestej skoliozy ledzwiowej
i bardzo skutecznie jg leczg. Sg bardzo
wazne w leczeniu poczatkowej fazy
skolioz. Natomiast ¢wiczenia sktonu
do prawej konczyny dolnej zalecane
sg dla przeciwdziatania przykurczowi
tkanek po stronie wklestej skoliozy
piersiowej prawostronnej. Ta skolioza
jest zawsze wadg wtdrng (w Il grupie
rozwoju skolioz). Jej wystepowanie
informuje, ze znieksztatcenie jest juz
utrwalone i leczenie musi by¢ systema-
tyczne i wieloletnie.

Sktony do przodu mozna rowniez éwi-
czy¢ w pozyciji siedzacej, w maksymal-
nym rozkroku, przy siadzie na pietach,
w siadzie skrzyznym (po turecku).
Bardzo fatwym ¢wiczeniem dla dziecka
ze skoliozg jest stanie ,na spocznij”
na lewej konczynie dolnej. Wczesniej
nalezy sprawdzi¢ klinicznie i radio-
logicznie biodra. Inng pozyteczna
pozycja jest spanie na tym boku, w ob-
rebie ktérego jest wieksza wklgstos¢
skoliozy, z kolanami podciggnietymi
do brody.

W czasie siedzenia nalezy zalecac
dzieciom pozycje swobodng, a nigdy
wedtug hasta: ,siedz prosto”. Krego-
stup zdolny do kifozy jest chroniony
przed skoliozami. Kregostup prosty,
sztywny jest zagrozony skoliozami.
Powszechnie znane jest zjawisko,
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ze w skoliozach plecy stajg sie ptaskie.
Zatozeniem podstawowym udanego
leczenia jest, jak uwaza m.in. prof.
Tomasz Karski, likwidowanie przykur-
czu abdukcyjnego prawego biodra

i wyrdwnanie obu bioder.

Drugim celem jest usuniecie przykur-
czu po stronie wklestej kazdej ze sko-
lioz. Skoliozy nie sag — jak dawniej uwa-
zano — skutkiem ,,ostabienia migsni”,
ale ich powstanie i utrwalanie zwigzane
jest z przykurczem przykregostupo-
wym: miesni, powiezi, sciegien, tore-
bek, stawow po stronie wklestej kazde;j
ze skolioz, co prowadzi do zaburzen
wzrostu i dalszego rozwoju wady.
Dodatkowym celem ¢wiczen redresyj-
nych jest usuniecie przykurczu zgiecia
biodra oraz przykurczu rotacyjnego —
zwykle prawego biodra.

Tworzenie tzw. ,gorsetu miesniowego”,
czyli wzmacnianie miesni, nie jest celem
najwazniejszym. Miesnie wzmacniajg
sie ,samoistnie”. W kazdym ¢wiczeniu
zgieciowo-rotacyjnym po fazie rozcig-
gniecia nastepuje czynne ¢wiczenie
miesni prostownikow grzbietu.

Dzieci i mtodziez powinny by¢ zache-
cane do aktywnosci ruchowej i upra-
wiania sportu we wszystkich formach.
Zwalnianie dzieci zagrozonych skolio-
zami z zaje¢ wi. jest bardzo szkodliwe.
Natomiast bardzo korzystnie wptywaja

éwiczenia typu joga, taeckwondoo, judo,

aikido, ¢wiczenia akrobatyczne, taniec,
bowiem zawierajg w sobie elementy
redresji (redresja — rozcigganie, z ang.
stretching).

Gdy bolg plecy...

Wszystkie ruchy kregostupa zalez-

ne sg od prawidtowej pracy migsni.
Najwazniejsze miesnie, wspomagaja-
ce aktywnosc¢ kregostupa to migsnie
grzbietu oraz miesnie brzucha. Bez
statej aktywnosci fizycznej uktad mie-
$niowy sfabnie. Powoduje to powsta-
wanie wadliwych postaw, skrzywien
kregostupa, bole plecéw oraz zaburze-
nia czynnosciowe stawow i narzadow
wewnetrznych.

Ostabione migsnie przyspieszajg
powstawanie dyskopatii — zwyrodnienia
kregow i dyskow, a w konsekwenciji
przepuklin dyskowych z uciskiem

na worek ogonowy, porazenie nerwow
czy skionnosci do urazow lub bolu.
Dlatego jesli w ciggu dnia czesto sie
pochylamy i zginamy, niepoprawnie
siedzimy w pracy i w samochodzie, $pi-
my na niedobrym tozku, w ztej pozycii,
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czesto na niedobranym materacu czy
poduszce — doprowadzamy do perma-
nentnych przecigzen. Wcale nie trzeba
ciezko fizycznie pracowac. Rownie
czesto na bole kregostupa skarzg sie
nauczyciele i urzednicy, jak gornicy.

Niespodziewany atak bolu

kregostupa i od kregostupa

mogg wywotac:

* niewtasciwe podnoszenie ciezkiego
przedmiotu

* gwattowny skret tutowiem

* mycie wtosow nad wanng czy umy-
walkg

* wieszanie firanek

* sieganie po ksigazke z wysokiej potki

e upadek

* wypadek komunikacyjny

* sport bez rozgrzewki

* ¢wiczenia na sitowni w pozycjach
stojgcych lub siedzgcych.

Co decyduje o przewlekiych

bolach plecow:

 dyskopatia

 zbyt diugie stanie lub siedzenie

* nierébwna postawa ciafa, np. w wyniku
noszenia torby na jednym ramieniu

e diugotrwaly stres

e stftumione emocije, leki

* niska samoocena, poczucie bycia
niekochanym, izolowanym

* problemy finansowe

* mata aktywnos¢ seksualna

* brak zorganizowanego ruchu.

Przewlekie bole plecow

towarzyszg czesto innym

schorzeniom organicznym, np.

* zapalenie stawow

* kregozmyk

 schorzenia uktadu trawiennego:
problemy zotagdkowe, pecherzyka
zo6tciowego (odcinek piersiowy)

glowa
ucho
oczy
nos
twarz i
gardto, szyja
ramie, serce
pfuca, watroba
termolegulacja
miesnie grzbietu
zofadek
dwunastnica
woreczek z0lciowy
trzustka, jelito grube
nerki &
jelito cienkie
wyrostek robaczkowy 12
kiszka stolcowa
pecherz
jajniki, macica
kosci

i

1 3.4 kreg szyjny 2.3 k'rlqg ledzwiowy

2 5.6 kreg szyjny 14 1.2.3. kos¢ krzyzowa

3 2 kreg piersiowy 15 2.3. kreg ledzwiowy

4 1.2 kreg piersiowy 16 4.6. kreg ledzwiowy

5 5.6.7. kreg szyjny 17 3.4. kreg ledzwiowy

6 5.6. kreg szyjny 18 5. kreg ledzwiowy

7 1. kreg piersiowy 19 1.2, nerw kosci

8 1. kreg ledzwiowy krzyzowej

9 5.6.7. kreg szyjny 20 3.4. kreg ledzwiowy
10 6. keg szyiny 21 4.5 kreg ledzwiowy
11 6.7.8. kreg szyiny 22 1.2 nerw kosci

12 1. kreg piersiowy krzyzowej

1 (20)
\
4 i

s M’_—@
Kregostup ma wptyw na wszystkie narzady ciata. Jezeli odczuwasz gdzies

bdl, spdjrz na strzatki na lewym rysunku, a zobaczysz, ktéry kreg jest jego
przyczyna.
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* schorzenia ginekologiczne, nerek,
uktadu moczowo-ptciowego (odcinek
ledzwiowo-krzyzowy)

» ZZSK — zesztywniajgce zapalenie sta-
wow kregostupa (cate plecy)

* osteoporoza (bdle wedrujgce wzdfuz
catego kregostupa)

* SM — stwardnienie rozsiane

 choroby reumatyczno-gosécowe

* dystorfia miesni — zanik miesni

* nowotwor ztosliwy.

Czy stres moze byc¢
przyczyng dolegliwosci
Kregostupa?

Codziennie narazeni jestesmy na od-
dziatywanie niezliczonych czynnikow

Schemat (poczatek, przebieg
i przyczep miesni) miesnia
prostego brzucha

1 miesien prosty brzucha
2 chrzastki zebrowe
3 wyrostek mieczykowaty mostka
4 |inia tukowata
3 5 rozciegno migsnia skosne
brzucha
6 kresa biata
I' 7 wzmocnienie kresy bjfllej przy gornym
brzegu miednicy

zewnetrznego

et
T 8 migsien piramid
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stresogennych — stres w pracy, w domu,
na ulicy, w polityce, w biznesie itp.
Nieswiadomie nosimy w sobie na-
piecie, strach i zwatpienie. Napiecia
takie sukcesywnie prowadzg do re-
akcji organicznych, ktore nazywamy
reakcjami stresowymi. Reakcje ukfadu
nerwowego na stres, poprzez rdzen
kregowy, rozchodzg sie do migsni —
stajemy sie spieci. Negatywne przezycia
przechowywane sg w mozgu. Zabu-
rzenia natury fizycznej wprowadzajg

w nas dysharmonieg, ktéra z kolei moze
stac sie przyczyng wielu chordb. Jesli
codziennie jestesmy narazeni na stres

— nie pomoga nam zadne kuracje. Silny
stres powoduije, ze pocimy sie nadmier-
nie, serce przyspiesza, zotadek zaczyna
wydziela¢ zbyt duzo sokdéw, pojawia-

ja sie reakcje alergiczne, skraca sie
oddech, a miesnie napinajg sie, czesto
prowadzac do silnych skurczow w kar-
ku, powodujgcych przesuwanie kregow
w bok, wytwarzajg ucisk na nerw.

Stres w dzisiejszych czasach dotyczy
coraz wiekszej liczby ludzi i coraz
mtodszych. Wywotuje nie tylko napiecia
miesni, blokady kregdw, ale czesto
wrzody zotgdka, dolegliwosci sercowe,
impotencje oraz alergie. Poczatkiem
reakcji stresowej jest bladosc¢, zimny
pot, przyspieszone bicie serca, wzrost
ci$nienia i poziomu cukru we krwi. Jezeli
nie chcemy dopusci¢ do choréb streso-
gennych, trzeba zrobi¢ wszystko, zeby
nauczyc¢ sie przeciwdziata¢ stresowi.
Jak to uczyni¢? O tym w dalszej czesci.

Co robic¢, gdy kregostup boli?
Jezeli przyczyng byto przecigzenie, lo-
gicznym jest, ze aby wyeliminowac przy-
czyne, nalezy kregostup odcigzy¢. Zadna
substancja chemiczna, jakimi sg przeciez
leki, nie spowoduje odcigzenia kregostu-
pa. W momencie gdy pojawiajg sie silne
bole okolicy ledzwiowo-krzyzowej, naj-
wazniejsze jest zlikwidowanie wszelkich
obcigzen kregostupa. Nalezy potozy¢ sie
na podtodze lub twardym materacu —
najlepiej z matym watkiem pod kolanami

i ledzwiami — i odpoczac¢ bez ruchu dwie,
trzy godziny. Dobrg rowniez pozycja jest
lezenie na plecach na rownym, twardym
podtozu (gruby dywan, kotdra) z noga-
mi ugietymi w kolanach pod katem 90
stopni, z tydkami na krzesle, taborecie
czy pufie. Jezeli bl ustapi, nalezy jeszcze
przez kilka dni prowadzi¢ bezwysitkowy
tryb zycia. Jezeli bol bedzie utrzymywat
sie — nalezy zgtosic sie do lekarza lub
specjalisty od rehabilitacii.
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Praktyczne porady

na tagodzenie i usuwanie
przewlektych bolow plecow:

* odblokowanie dyskow uciskajgcych
nerwy rdzeniowe przez ustawienie prze-
mieszczonych i skreconych kregow

w obrebie catego kosc¢ca za pomoca
terapii manualnej, chiropraktyki;
zastosowanie cieptych oktadow, np.
plastry borowinowe, rozgrzany piasek
w woreczku, poduszka elektryczna,
gorgca kapiel — przez okres 7-10 dni
na obolate miejsce — z ograniczonym
wysitkiem fizycznym;

wcieranie masci przeciwzapalno-
rozkurczowo-przeciwbolowej przez
okoto 10 dni;

wcieranie Amolu (preparat ziotowy)
kilka razy dziennie;

kapiele rozgrzewajgce pod pryszni-
cem, a jeszcze lepiej w wannie z za-
stosowaniem olejkow eterycznych
(lawendowego i rozmarynowego).
Doswiadczenie — nie tylko moje — poka-
zuje, ze 0 pozytywnym wyniku leczenia
decyduje prawidtowo opracowana
terapia oraz konsekwencja pacjenta

w realizacji proponowanego programu
leczenia. Uwazam, ze dla powodzenia
terapii, a nastepnie profilaktyki, nie-
zbedne jest rozumienie przez pacjenta
przyczyny jego choroby. Niestety
wiekszos$¢ z nas chciataby, zeby w mo-
mencie, gdy bdl paralizuje wszystkie
nasze ruchy, kto$ podat magiczny lek,
likwidujgcy cierpienie. Trzeba kilka-
krotnie doswiadczy¢ bolu, np. krego-
stupa ledzwiowego, zeby zrozumiec,
ze nawet seria zastrzykow przeciwbo-
lowych pomaga tylko na poczatku. Nie
zawsze prowadzg one do wyleczenia,
a bol moze utrzymywac sie nawet kilka
miesiecy lub dfuzej.

Jak dbac o swoj kregostup?
Utrzymuj regularng aktywnos¢ — zdecy-
duj, jakie ¢wiczenia, w jakiej ilosci i kiedy
bedziesz w nich uczestniczyt. Jezeli
wystgpi przerwa, to staraj sie powrocic
do aktywnosci tak szybko, jak to mozliwe.
Niewykluczone, ze bedziesz musiat wro-
Ci¢ do nizszego poziomu intensywnosci.

Postawa ciafa

Staraj sie chodzi¢ wyprostowany.
Chodzenie to jedna z najlepszych
form ¢wiczeniowych — uruchamia
stawy u podstawy twojego kregostupa
poprzez ich rytmiczne rotowanie oraz
pobudza gtebokie migsnie, stabilizujac
przy kazdym kroku. Spacery i marsze
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Wszyscy pacjenci z wiekszymi skoliozami
stajg przewaznie lub zawsze na prawej
konczynie dolnej! Nalezy te tendencje
wyeliminowac, bowiem ta pozycja utrwala
skoliozy. Ksztattuj nawyk stania na lewej
konczynie dolnej, prawa — ,na spocznij"”.

poprawiaja kondycje fizyczng, samo-
poczucie i nastroj. Staraj sie chodzi¢
krokiem rytmicznym, nie za wolno.
Zostaw samochdd lub przynajmniej
parkuj go nieco dalej, tak aby$ kazde-
go dnia wykonat choc¢by krotki spacer.
Zaczynaj zawsze od krotkich marszow,
stopniowo zwiekszajgc dystans.
Wybieraj raczej wysokie krzesta, unikaj
gtebokich foteli i kanap. Staraj sie utrzy-
mac wygiecie w dolnej czesci twoich
plecow pomagajgc sobie watkiem ledz-

: wiowym lub poduszka. Siedz tak, aby

kolana byty nizej miednicy. Na krzesle,
ktore ci nie odpowiada — siadaj na jego
skraju — nie opieraj sie, utrzymuj natu-
ralng lordoze w odcinku ledzwiowym.

t 6zka i materace

Unikaj tozek zapadajgcych sie w $rod-
ku. Materac powinien podpiera¢
kregostup i cate ciato. Dla wiekszosci
pacjentow bedzie to twardy materac,
lecz nie powinien powodowac dys-
komfortu w czasie snu. Glowa powinna
by¢ podparta wraz z szyjg — poduszka
korekeyjna. W lezeniu na boku kolana
lekko zgiete (tak, aby kregostup byt
prosty). U kobiet — z powodu duzego
wciecia w talii powinien by¢ rowniez
podtozony watek pod talie.

Czynnosci podnoszenia, siegania, ko-
pania w ziemi, popychania wymagaja
silnego, gibkiego ciafa i stosowania od-
powiedniej techniki ruchu. Planuj swojg
prace i przygotuj sie do jej wykonania.
Podnoszac ciezar — dzwigaj tak, jak

to robig ciezarowcy (zawsze na ugie-
tych nogach i prostym kregostupie).
Dostosuj ciezar do swoich mozliwo-
8ci. Przenoszac cokolwiek — trzymaj
przedmiot blisko ciafa. Cigzkie prace
wykonuj z przerwami. Odpoczywajgc —
wyprostuj sie, wykonaj maty przeprost
tutowia z rekoma podpierajgcymi ledz-
wie. Nie siadaj na krzesle czy fotelu.

Jak zapobiega¢ nawrotom
dolegliwosci®

Pamietaj, ze zdrowy ruch to nie sprza-
tanie, gotowanie, robienie zakupow

UWAGA! czy praca w ogrodzie: koszenie

trawy, odrzucanie $niegu. Sa to prace
wykonywane najczesciej w pochyleniu
do przodu ze zgietym kregostupem,
powodujgce jego przecigzenie. Aby
przywrocic réwnowage napiecia
migsniowego, nalezy wykonywac ruchy
w strone przeciwng. Jezeli pracujesz
siedzac lub stojgc — ,odpoczywaj”
chodzgc szybkim krokiem, aby miesnie
statyczne odpoczywaty, a miesnie dy-
namiczne swojg pracg dotleniaty caty
organizm. Uzyskamy wtedy rownowa-
ge statyczno-dynamiczng, tak potrzeb-
ng dla zdrowego kregostupa, stawow

i wszystkich narzgdow wewnetrznych.
Jezeli pracujesz w ciggtym ruchu —
odpoczywaj, lezac na brzuchu, wtedy
kregostup ledzwiowy przyjmuije fizjolo-
giczne ustawienie (tj. lordoze ledzwio-
wag) i odpoczywa.

i Wybierajgc aktywno$c¢ ruchows, planuj
i jatak, zeby mozna byto wykonywac jg

przynajmniej 3 razy w tygodniu. Najle-
piej takie ¢wiczenia, sport, ktory sprawi
ci przyjemnos¢. Wykorzystuj wszystko
to, czego nauczytes sie w czasie zaje¢
terapeutycznych. Aby zapobiec nawro-

i tom dolegliwosci lub skutecznie radzi¢

sobie z nawrotami (jesli niestety sie
pojawig), powinienes utrzymywac pro-
gram swoich ¢wiczenh przez dalszy cigg
zycia. Znajdz czas najdogodniejszy dla
siebie i uczyn z ¢wiczen taki nawyk, jak
mycie zebow.

Stres i napiecie

Pamietaj o zwigzku pomiedzy stanem
umystu a ciata. Badz $wiadom, ze na-
piecie i pewne uczucia mogg powodo-
wac nasilenie boélu. Jesli bdl jest silny
—to relaks, ¢wiczenia oddechowe, od-
powiednie pozycje, moga zmniejszy¢
napiecie miesni i bol oraz dac ci po-
czucie kontrolowania wtasnego stanu.
Wykonuj ¢wiczenia, ktore likwidujg bol,
abys$ mogt wroci¢ do zaje¢ dajgeych ci
przyjemnos$c (hobby lub sport). Nie od-
rzucaj tych zajec, ale raczej dostosuj je
przejsciowo do swojej sytuacji, starajgc
sie odzyskac petng rownowage miedzy
twoim ciatem, umystem i duchem. Taki
wiasnie stan Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO — Word Health Organi-
zation), dziatajgca przy ONZ, przyjeta
za definicje zdrowia. Jezeli chcemy
by¢ zdrowi — to droga do tego celu nie

i jest jedynie pojscie do lekarza wtedy,

gdy jestesmy chorzy, aby ten pomagt
nam zwalczy¢ chorobe. Powinnismy
koncentrowac sie takze na samym
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Zdrowie jest najwazniejsze

zdrowiu —wzmacniac je przez zdrowy
tryb zycia: odpowiednie zywienie, ruch
fizyczny, sposéb myslenia i wtasciwe
radzenie sobie z naszymi emocjami.
Wspotczesna definicja zdrowia WHO
bardzo mocno podkresla potgczenie
kwestii zdrowia z zyciem wewnetrznym
i spotecznym cztowieka oraz jego
osobistg troske o kondycje fizyczna.

Z tej definicji wynika, ze nowocze-

sne podejscie do zdrowia nawigzuje
bezposrednio do holistycznej tradyciji
Hipokratesa, medycyny chinskiej czy
ayurvedy hinduskiej.

To wtasnie z tradycji indyjskiej siegaja-
cej 5000 lat wywodzi sie m.in. joga, tak
dzisiaj modna na zachodzie, a takze

w Polsce. W ciggu ostatniej deka-

dy joga stafa sie bardzo popularna

w Stanach Zjednoczonych. Stawy takie
jak: Madonna, Swing, Christy Turlington
praktykuja joge i chwalg korzysci, jakie
niesie. Nawet kluby fitness wigczajg
joge do programow swoich zaje¢, a to-
warzystwa ubezpieczeniowe, oferujgce
ubezpieczenia zdrowotne zwracajg
swoim klientom stosujgcych ¢wiczenia
jogi koszty terapii.

Jako adept i nauczyciel jogi, trener akro-
batyki, ale takze terapeuta manualny,
chirograf, rehabilitant, nauczyciel kultury
fizycznej z ponad 30-letnim doswiad-
czeniem — z cafg pewnoscig moge
powiedzie¢, ze tak spojnej, komplekso-

wej, systemowej metody usprawniania
leczniczego i profilaktyki (ktora jest tak
blisko definicji zdrowia) nie znajdzie sig
w zadnej innej metodzie.

Joga to jeden z najstarszych istnieja-
cych holistycznych systemow lecz-
niczych, skupiajgcych sie zaréwno

na ciele, jak i na umysle. To potezne
narzedzie umozliwiajgce wewnetrzne
zjednoczenie i przemiane. Pozwala
uspokoi¢ umyst i wzmacnia nasze zdol-
nosci koncentracji, a takze przyczynia
sie do rozwoju naszej inteligenciji

i samoswiadomosci. Pozycije (asany),
umiejetnos¢ wiasciwego oddychania
(pranajama), techniki relaksacyjne,
wiasciwa dieta, pozytywne myslenie

i medytacja pomagajg nam rozwi-

ngc¢ naturalng, intuicyjng inteligencije

i sprawiaja, ze tatwiej nam sie skupi¢
na jednej rzeczy zamiast myslec¢ jed-
noczesnie o setkach problemow. Kiedy
nasz umyst jest skoncentrowany, uktad
nerwowy, a takze ukfad krgzenia i od-
dechowy zwalniajg prace. Ciafo i umyst
zaczynajg sie odprezac¢. Ogarnia nas
coraz wiekszy spokoj, wzrasta jasnosc
naszych mysili.

Joga jest takze narzedziem terapeu-
tycznym. Wiele chordb i zaburzen
moze zostac uleczonych dzieki specjal-
nym pozycjom i technikom oddychania
wykonywanym pod okiem do$wiadczo-
nego nauczyciela. Efekty regularnych
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¢wiczen, takie jak ustgpienie bolow
plecow czy stawow, zadziwiajg wiele
0s0Ob. Takze ludzie walczacy z rakiem,
majacy problemy z sercem czy chorzy
na SM moga doznac ulgi w cierpieniu

i nauczyc sie lepiej radzi¢ sobie ze stre-
sem i efektywnie odpoczywac.

Cos, co moze robi¢ kazdy

Z Nnas

Kazdy czfowiek moze praktykowac
joge. Bez wzgledu na wiek, wage,
sprawno$c fizyczng czy stan zdrowia.
Wielu laikow sadzi, ze aby ¢wiczy¢
joge, trzeba by¢ cziowiekiem-guma.
Nie jest to jednak prawda. Joge ¢wi-
czy¢ moga ludzie otyli, kobiety w cigzy
i ludzie starsi. Istnieje wiele rodzajow
jogi i kazdy znajdzie co$ dla siebie. Po-
zycje jogi zawsze mozna tez zastoso-
wac do indywidualnych potrzeb. Joga
to z pewnoscig nie chwilowa moda! Pi-
sarze, artysci, nauczyciele, gospodynie
domowe, maklerzy, producenci filmowi,
studenci, prawnicy, architekci, rencisci,
stolarze i hydraulicy — oni wszyscy ¢wi-
czg joge i nic w tym dziwnego. Majgc
Swiadomos¢, co oznacza zdrowie, nie
trudno zauwazyc¢, ze joga daje i chroni
zdrowie. Joga to przeciez rownowaga
ciata, umystu i duszy — tak najkrocej
pojmuje sie joge od pieciu tysiecy lat.
Tak Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) definiuje zdrowie dzisiaj.

Witaminy i mikroelementy

w leczeniu i profilaktyce
Kompozycije witamin B czyli: B,, B,, B,,
B, B,, oraz kwasu foliowego wplywajg
na prawidtowe funkcjonowanie kosci

i miesni. Antystresowo dziafajg witami-
ny: B,, B,, B,

Organizm najlepiej przyswaja witaminy
pochodzgce z naturalnych produktow.
Witaminy z grupy B mozna znalez¢

w ziarnach zbdz, owocach, jajach,

w rybach, watrobie czy drozdzach
piwnych.

Przy silnym stresie, stanach lekowych,
ostabieniu $ciegien dobrze jest przyj-
mowac witaming B6. Przy zmeczeniu
fizycznym i bolach miesni bardzo
dobrze jest zastosowac¢ witaminy C

i E. Sa to witaminy zdrowia, mtodosci

i aktywnosci seksualnej. Witamina C
wystepuje miedzy innymi w cytrusach,
pomidorach, owocach dzikiej rozy,
papryce, truskawkach, ale rowniez

w ziemniakach. Doskonatym zrodtem
witaminy C sg nalewki z owocow dzikiej
rozy. Natomiast witamine E znajdziemy
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w petnoziarnistych produktach zbozo-
i wych, orzechach, nasionach, kietkach,

jajach, jogurcie, a takze w olejach
roslinnych ttoczonych na zimno.
Niezbedny do tworzenia zdrowych

i mocnych kosci jest magnez. Sympto-
my jego niedoboru to: wysokie cisnie-
nie krwi, arytmia serca, bezsennos¢,
stany lekowe, niepokdj, ostabienie
koncentracji i pamigci, drzenie miesnio-
we, kurcze, dretwienia, bole gtowy typu
migrenowego i inne. Magnez jest pier-
wiastkiem niezbednym do wytwarzania
w organizmie zwigzku chemicznego
zwanego adenozynotrojfosforanem
(ATP), ktory dla ciata cztowieka jest
»akumulatorem” umozliwiajgcym reali-
zacje wiekszosci czynnosci fizycznych,
psychicznych, intelektualnych i bioche-
micznych.

Selen razem z witaming E spefnia funk-
cje antyutleniacza chronigcego migsnie
i kosci przed uszkodzeniem. Przy
bdlach plecow spowodowanych osta-
bieniem struktury kostnej polecam bor.
Zwieksza on wchtanianie przez kosci
wapnia (przy osteoporozie). W natu-
ralnej postaci wystepuje w warzywach
strgczkowych i lisciastych, orzechach,
suszonych $liwkach, suszonych more-
lach oraz winie z winogron.

Zyj nie po to, by jesc, ale jedz
— zeby zyc!

Jestesmy nieustannie bombardowani
bodzcami, kiore skfadajg sie na diete
naszego stylu zycia. Nasze zewnetrzne
Srodowisko jest uformowane z zywnosci,
ktorg spozywamy, powietrza, ktorym od-
dychamy, rzeczy, ktdre widzimy, czujemy,
styszymy i mozemy dotknag¢. Dostownie
jestesmy tym, co spozywamy, poniewaz
umyst jest skonstruowany z najdelikat-
niejszych czesci naszej diety, natomiast
ciato z pozostatych sktadnikdw.
~Wiasciwa” dieta powinna zawiera¢
zboza, owoce, warzywa, orzechy, na-
siona oraz produkty mleczne. Nie po-
zwol, aby zgubne zachcianki narzadu
smaku zniszczyly twoj organizm. Jezeli
uktad trawienny nie dziafa prawidfowo,
aty jesz zbyt czesto i zbyt obficie,

w srodowisku wewnetrznym dochodzi
do procesu zatruwania, podczas kto-
rego moga pojawic sie niebezpieczne
wirusy i bakterie. Statystyki wykazuija,
ze okoto 60% naszego pozywienia
stanowig ttuszcze i cukry, ktére sg nie

: tylko obciazajgcymi, ale i szkodliwymi

produktami. JesteSmy niedozywieni,
choc ciato nasze obrazuje czesto cos

zupetnie innego. Przysadka moézgowa
atakami taknienia prébuje wyrow-

nac niedobory waznych dla zdrowia
substanciji. Jezeli zamiast nich zjadamy
cos stodkiego, podrazniona zostaje
trzustka, produkujgc jeszcze wiecej
insuliny. A do wzrostu insuliny potrzeb-
ny jest cukier — i tak powstaje btedne
koto. Zmieniamy sig, czego rezultatem
jest zaburzenie rownowagi metabo-
licznej, w konsekwencji zas: nadwaga,
zaparcia, znuzenie i zmeczenie. Nasze
ciafo zaczyna chorowac. Doswiad-
czony lekarz irydolog powie ci: zmien
diete, oczy$¢ organizm, uzupetnij twojg
diete witaminami i mineratami, ¢wicz
systematycznie, spedzaj wiecej czasu
na $wiezym powietrzu.

Jezeli zamierzasz wréci¢ do rownowagi
pozwalajgcej ci zapanowac nad swoim
ciafem, zmieni¢ swoje zycie i w wiek-
szym stopniu decydowac o swojej kon-
dyciji fizycznej, nastroju, dobrym samo-
poczuciu, mozesz wspomagac swoje
przedsiewziecia stosujgc suplementy.
To, co ja i cata moja rodzina stosujemy
od lat i co polecam swoim pacjentom
— to kompozycja 26 ziét Alveo i zestaw
réwnowazgcych mineratéw Onyx

Plus. Te holistyczne — zgodne z regutfg
medycyny naturalnej — ziota i mineraty
pomoga ci na twojej drodze w odzy-
skaniu i utrzymaniu zdrowia.

B Ryszard Kasprzak
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