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Do 0s6b 0 podwyzszonym stopniu ryzyka wystapienia dolegliwosci boélowych krggostupa
zaliczmy osoby po przebytym epizodzie bolu kregostupa jak rowniez obciazone czynnikami
ryzyka jak ciezka praca fizyczna, czgste skiony, wykonywanie ruchow skretnych, ciagnigcie
i pchanie, wykonywanie powtarzanych ruchéw w pracy, postawa statyczna i narazenie na
oddzialywanie wibracji.

Zalecane zasady codziennego postgpowania w profilaktyce dolegliwosci bolowych
kregostupa naleza:

1. Wyrobienie u pacjenta nawyku prawidlowej postawy ciata we wszystkich
czynnos$ciach codziennych.

2. Unikanie przeciazen kregostupa u pacjenta poprzez;

a) podnoszenie cigzarow powoli z przysiadu bez schylania si¢, trzymajgc rece blisko
tulowia, schylajac sie nalezy zgia¢ stawy kolanowe i biodrowe a nie plecy,

b) unikanie przez pacjenta nagtych ruchow skretnych,

¢) unikanie dtugiego siedzenia i stania, a jesli jest to konieczne to z przerwami,

d) w pozycji stojacej nalezy odpowiednio ustawi¢ wysokos¢ powierzchni roboczej,

e) w pozycji siedzacej oparcie nalezy ustawi¢ tak aby plecy byly podparte na okoto
15-20 ¢cm nad siedziskiem,

3. Zadbanie o wygodne miejsce do spania - materac niezbyt migkki i, sprezysty.

4. Zachowanie odpowiedniej wagi ciala , ruch , odpowiednie odzywianie.
a) zachowanie prawidlowego BMI,
b) systematycznosé ¢wiczen wzmacniajacych i rozciggajacych,
¢) spozywanie warzyw oraz nawadnianie organizmu. Wyeliminowanie cukru

i produktow wysoko przetworzonych.

5. Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna dla zachowania odpowiedniej kondycji kregow

i krgzkow migdzykregowych.
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6. Profilaktyka (badania okresowe) i dbanie o prawidtowe funkcjonowanie organow
wewngtrznych ( nieprawidlowa praca narzadow wewnetrznych czgsto moze objawiac

si¢ dolegliwosciami bolowymi kregostupa).

7. Dbanie o zachowanie rownowagi emocjonalnej ,,cokolwiek dzieje si¢ w nas na
poziomie emocjonalnym wczesniej czy pézniej ujawnia si¢ w ciele” zaleca sig :
a) wyciszajace spacery w lesie,

b) zachowanie dobrych relacji miedzyludzkich.

8. Zachowanie rytmu dobowego ze szczegdlnym uwzglednieniem jakoscei i dhugosci snu.
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