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Ryc. Budowa kregostupz
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Program przygotowata: Elzbieta Wesotowska



Program edukacyjny dla Pacjentéw Szpitalnego Oddziaty Klinicznego
Neurochirurgii w Mazowieckim Szpitalu Specjalistycznym w Radomiu.

WSTEP

Promowanie zachowar prozdrowotnych i zmiana stylu zycia moze uchroni¢
pPrzed nawrotowym bolem kregostupa. Edukacja dotyczaca zespotdw  bdlowych
Krggostupa zwieksza wiedze pacjenta na temat czynnikéw ryzyka wystepowania
dyskopatii. Jednym z istotnych elementow profilaktyki oraz zapobiegania nawrotom
dolegliwosci  po zabiegu operacyjnym dyskopatii - jest nauczenie przyjmowania
prawidfowej postawy ciata. Umiejetnosé ta Wymaga samokontrolj i samoswiadomogci
pacjenta. Szczegdinie dotyczy to: zginania, schylania, siedzenia, podnoszenia

cigzaréw, skretow ciata, wiasciwego ufozenia do sny czy dosiegania.



1. Budowa kregostupa

Kregostup sktada sie z kosci zwanych kregami. Kregi tacza sie ze sobg
tworzac elastyczny stup, ktéry stanowi o$ tutowia. Goérny koniec podpiera czaszke,

za$ dolny taczy sie z kosciami miednicy. Wewnatrz kregostupa przebiega rdzen

kregowy.
Kregostup cztowieka sktada sie z 33- 34 kregdw i dzieli si¢ na 5 odcinkow:
- szyjny (7 kregow),
- piersiowy (12 kregdw),
- ledzwiowy (5 kregow),
- krzyzowy (5 kregow),

- guziczny (4-5 kregow).

2. Przyczyny zespotéw boélowych
Zespdt bolowy wystepuje w sytuacjach kiedy:

e postepujg zmiany zwyrodnieniowe kregostupa spowodowane starzeniem sie

organizmu,
e zaistniat uraz mechaniczny (np. wypadek samochodowy, upadek),
e osteoporozy wynikajgcej z odwapnienia kosci,
e wypadniecia dysku (dyskopatia ledzwiowa, dyskopatia szyjna),
e chorob nowotworowych (guzy pierwotne, guzy przerzutowe),

e przecigzen z powodu dzwigania zbyt duzego cigzaru lub przyjgcie zte] pozyciji

kregostupa.

Najczeéciej wystepujacym schorzeniem jest dyskopatia. Istotq dyskopatii

kregostupa jest przepuklina jadra miazdzystego. Toczaca sig¢ choroba polega na



przewlektych, powoli postepujacych zmianach zwyrodnieniowych, do ktérych dotacza
sie z czasem zuzycie kregostupa. Pod pojeciem dyskopatii rozumie sig zmiany
patologiczne w obrebie krazka miedzykregowego. Utrata funkcji kragzka (dysku) moze

by¢ nastepstwem:

- starzenia sie ustroju ("zuzycie tkankowe"),

- nadmiernych i diugotrwatych przecigzen kregostupa,
- ewidentnych zmian pourazowych,

- sumowania sig¢ mikrourazow,

- wad wrodzonych kregostupa,

- nabytych nieprawidtowych funkcji kregostupa,

- chordb kregostupa w okresie mtodzienczym.



Dyskopatia to schorzenie krazka migdzykregowego, polegajgce na
uwypukleniu jego jadra. Jest to poczatkowy stan choroby zwyrodnieniowe;
kregostupa. Najpierw bolg plecy w okolicy ledzwiowo-krzyzowej, potem bl
promieniuje do bioder, kolan czy stdp. Z powodu dretwienia i napiecia miesni
ten odcinek kregostupa sztywnieje. W czasie dyskopatii pojawiajg sie
zaburzenia czucia w réznych konczynach, w korncu moze dojs¢ do tzw.
,opadniecia stopy”. Dyskopatie mozna leczy¢, ale lepiej jej zapobiegac.

Rozne postacie dyskopatii
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CzeSTE PROBLEMY z PLECAMI
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3. Metody leczenia:

3.1. Metody zachowawcze

- farmakologia: leki przeciwbolowe, przeciwzapalne, przeciwobrzekowe

i obnizajace napiecie miesniowe po konsultacji z lekarzem,

-rehabilitacja:

w dyskopatii szyjnej: czasowe unieruchomienie szyi, unikanie wszelkich
ruchéw nasilajgcych dolegliwosci, zabiegi poprawiajace ukrwienie
miesni karku i zmniejszenie napiecia migéni (ciepte oktady z parafiny

lub borowiny)

w dyskopatii ledzwiowej: bezwzgledne lezenie w tézku na ptaskim
podtozu w indywidualnie dobranej pozyciji ciata przyjmujac jednoczesnie
leki przeciwbolowe, a po ustaniu ostrych dolegliwosci mozna
rozpoczg¢ ¢wiczenia migesni brzucha oraz zabiegi fizykoterapeutyczne
majgce dziatanie przeciwzapalnym i przeciwbdélowym, wskazany jest

takze masaz relaksacyjny mieséni grzbietu i masaz wirowy.

3.2. Metody operacyjne:
- fenestracja,
-hemilaminektomia,
- laminektomia,
- odnerwienie stawdw miedzykregowych,
protezoplastyka catego krgzka- wszczepienie sztucznego krazka,
- wertebroplastyka.

Wskazania do leczenia operacyjnego:

- diugotrwate utrzymywanie sie objawdw (ponad 4 do 6 tygodni) mimo intensywnego

leczenia zachowawczego,



- grozace cigzkim trwatym kalectwem ubytkowe objawy neurologiczne takie jak:
niedowtady koriczyn gérnych lub dolnych, zaburzenia czucia powierzchniowego,

zaniki miesni,
- objawy ucisku korzeni lub rdzenia potwierdzone obrazem badania MRI,

- znaczna niestabilno$¢ kregostupa zagrazajaca ciezkim uszkodzeniem rdzenia

kregowego.

3.3. Wszczepienie neurostymulatora przeciwbolowego.
4. Okres pooperacyjny

41. Obserwacja, pielegnacja i zapobieganie powiktaniom w pierwszych

dobach po zabiegu operacyjnym.

Pielegniarka po zabiegu operacyjnym prowadzi obserwacje, analizuje
i interpretuje dane o pacjencie, uwzgledniajac przy tym indywidualne problemy

mogace powigzane z :

¢ ukfadem oddechowym: czestoé¢ i rodzaj oddechu, nacieranie i oklepywanie
klatki piersiowej, prowadzenie gimnastyki oddechowe;j, zapewnienie dostepu
swiezego powietrza lub tlenoterapii, utrzymywanie wilgotnosci powietrza w sali

40-60% i zapewnienie temperatury powietrza 20- 22°C,

e uktadem krazenia: wiasciwosci tetna (rytm, czestoéé, napiecie), EKG,
prowadzenie profilaktyki przeciwzakrzepowej, zatozenie karty obserwadji,

zapewnienie ciszy i spokoju,

e uktadem pokarmowym: obserwacja w kierunku wystepowania nudnosci
i wymiotdw, kontrolowanie wypréznien ( gtownym problemem sg zaparcia
zwigzane ze zmiang diety i zmniejszeniem aktywnosci ruchowej po zabiegu

operacyjnym),

e skorg: toaleta catego ciata, mierzenie temperatury ciata, pielegnowanie

wktucia dozylnego



¢ rang pooperacyjng: sucho$é opatrunku, przestrzeganie zasad aseptyki
iantyseptyki podczas zmiany opatrunku, wnikliwie obserwowac rane

i opatrunek,

 profilaktyka przeciwzakrzepows: ocena konczyn dolnych, éwiczenia bierne
konczyn, wczesne uruchamianie PO zabiegu operacyjnym, podawanie lekow
przeciwzakrzepowych na zlecenie lekarza,

° profilaktykg przeciwodlezynows; zmiany pozycji w tozku, oklepywanie i masaz
miejsc narazonych na diugotrwaty ucisk, toaleta i pielegnacja skory,
stosowanie udogodnien i materacy zmiennoci$nieniowych, zapewnienie

witasciwego odzywiania.
4.2. Postepowanie przeciwbélowe

Obejmuje okreslenie i ocene nasilenia bolu przez pacjenta i indywidualne
dobranie lekéw przeciwbdlowych przez lekarza z uwzglednieniem ewentualnych

alergii i uczulen na leki.
4.3. Rehabilitacja

Polega na wspotpracy zespotu terapeutycznego, w sktad ktérego wchodzi
lekarz, pielegniarka, ﬁzjoterapeufa. Uruchamianie i wstawanie z tozka odbywa sie
zwykle w pierwszej dobie po zabiegu. Po wypisie ze szpitala pacjent otrzymuje do
30 dni zwolnienia z pracy. Po uplywie okoto 6 tygodni po zabiegu Ilub

W wyznaczonym przez lekarza terminie pacjent zgtasza sie do kontroli pooperacyjne;.

5. Zachowanie pacjenta po wypisie do domu

Po zabiegu operacyjnym priorytetem jest powrot do jak najlepszej sprawnosci.
Najwazniejszymi elementami w te] kwestii sq: Cwiczenia plecow, nauka wiasciwe;
postawy ciata w czasie wykonywania czynnosci zycia codziennego oraz utrzymanie
wiasciwej wagi ciata w oparciu o prawidtowo zbilansowang diete uwzgledniajaca
preferencje pacjenta oraz ewentualne choroby wspdtistniejgce (np. cukrzyca,

hipercholesteroiemia).



5.1. Cwiczenia plecéw

Oprécs zwalezania bili kregoshupa
lekaini nicsteroidowymi przeciue zapalny-
i Zaleca sie codzienny sestawe Aviczen

dha Kaddege pacienia:

ﬁ Na rozgrzewke: Prosze pofozyc sie
na plecach, giowa dotykajac podtog
Rece wwyeiagamy za glowe i nogi zginamy
v kolanach Przyciagamy co piersi kolana
i wracamy do pozycji wyjsciowej. Pov-
larzamy to kilka razy.

*Z Na rozciagnigcie muskulatury ple-

cow: Prosze ujac sie pod kolana
i przyciagnac uda do piersi. Rowno-
czesnie umieszczamy brode migdzy

kolanami. l

=
L,/

(8

Zeby uelastyczni¢ kregostup: Pro-

afl Sze dotkngc prawg Stopa Kolana
lewe) nogi trzymajac pravwg reke \wypros-
towwana na podtodze. Przyciskamy kolano
Ku ziemi | glowe odwracamy vv przeciv-
nyn: Kierunku.

Koel grzbiet: Prosze uklekngc

i oprzec sig rekami o podtoge. palce
dtoni kigrujge do siebie. Unosimy plecy
do gory i na dot.

Rozcigganie kregostupa: Lezgc na
==l plecach prosze lewa stope potozyc
na prawe udo. Lewe kolano kigrujerny na
zevvnalrz 1 ciggniemy udo do siebie. Povs-
tarzamy to samo drugg noge.

Ryc. 3. Zalecane éwiczenia kregostupa

CWICZENIA PLECOW

Cwiczenie klasyczne: Prosze wol-
no (!) podnosic tutow do kolan. Rece

6

kierujemy wzdtuz nog. Glowe trzymamy

k

uniesiona.

7 Cwiczenia ramion; Prosze potozyc
Sall levq stope na prawe kolano., Kie-
rujemy prawe ramie do lewego kolana.
Nastepnie odwrotnie: prawa stope na
lewe kolano i lewe ramie do prawego
kolana.

Cwiczenie w pozycyi bocznej: Pro-
$ze oprzec lewy tokied na podtodze
1 ugige w pozycji boczney kolana do tytu.
Prawa reke opieramy na bijodrze
i unosimy biodra do gory.

AT
-

Cwiczenie z watkiem. Prosze uklg-
knac i przytrzymywac watek mig-

sniami brzucha. Rece prosze splesc
z tytu. Podnosimy grzbiel, nie odrywajac
posladkow od stop.

;o Cwiczenie na brzuchu: Prosze

napiac rownoczesnie migsnie brzu-
cha i posladkow. Wyprostowane rece
podnosimy lekko(!) dc gory i Sciggamy
topatki razem do tytu.

(S

Cwiczenie relaksujace (3 min): Po-
zycja przedstawiona na zdjeciu jest
najbaradziej wygodna dla kregostupa.

Zakoniczenie cwiczeri (2 min): Sie-

dzac na koricu krzesta prosze opu-
scic swobodnie ramiona [ plecy na kolana.
Gteboko oddychac kilka razy

&
\

Zalecany czas c¢wiczen 15 minut
dziennie.

Krazek miedzykregowy przesu-
niety patologicznie uciska na
nerwy rdzeniowe. W stanach os-
trych moze to doprowadzic do
niedowtadu nog, pecherza
moczowego | jelit. Wpadniete
krazki miedzykregowe najcze-
sciej obserwuje sie w odcinku
dolnym kregostupa w okolicach
4 | 5 kregu kregostupa ledz-
wiowego albo miedzy 5 kregiem
a koscig krzyzowa. Miesnie
ciata stabilizujg kregostup.
Mocna | dobrze rozwinieta
muskulatura lepiej wyréwnuje
deformacje kregostupa spowo-

dJowars siavzenism sig.



PROFILAKTYKA KREGOSLUPANACO DZIEN
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i. Pozyeis — lezenie na plecach rece
wrdluz tulowia

1. Unosimy ramiona 1 przenosmy je
mad glowg - 7 rownoczesnym
wdechem {nosem). Powmeamy do
pozycjt  wyjsciowe),  z  rowno-
czesnym wydechem {(ustami),

2. Robimy rowerek” (okolo 15
razy).

3. Lewg r¢ke kladziemy za glowg
1 wyciggamy j3  jak  najdale
w poziomie: jednoczesnie wycigga-
my jak  najpdaley  prawyg  noge
(rozeigganie).  Zmienamy  reke
i powtarzamy cwiczenic,

4. Przyciggamy  kolejno  prawe
1 lewe kolano do klatki piersiowey —
wytrzymujemy chwilg 1 powracamy
do pozyen wyjsciowey.

5 Ustawiamy stopy w  pionte,
unosimy ghowg 1 patrzymy na palee
stop. Wytizynujemy chwilg 1 powra-
camy do pozyci wypiciowel.

6. Opicramy  stopy o materac
7 ugigciem kolan,
a) przycmgamy  prawy  reke  do

lewege  kolana 7z jednoczesnym
uniesieniem barku 1 glowy, po czym
powracamy do pozyeil wyjsciowe],

by amiemamy  rehe no lewsy

1 powlarzamy ¢wiczeme.

7. Unosimy goéma czgsé tdowia
7 jednoczesnym przemesieniem rak
7z kolana, po czym powracamy do
pozycit wyjsciowey.

8 Opieramy sig na  Jokciach,
unosimy  klatke piersiowg  robige
rownoczesnie  wdech, po  czym

powracamy do pozycii wyjikciowej
robige wydech.

e

9. Przenosimy lewy fokieé za prawe
kolano 7 jednoczesnym uniesieniem
kolana 1 goémey czgfer  tulowia,
Zmicniamy  r¢kg  na prawy
i powtarzamy cwiczenie,

——

1, Przenosimy obvdwie mee za
glowe, robigc jednoczeSmie wdech
1 powrcamy do pozycjt wyjsciow
roblge wydech. Jest o cwiczeme
rozluzniaggee migsnic  wiowia
1 konezyn,

1 1. Unosimy i opuszezamy miednicy
(napinanie posladkow):

aj przenosimy tulow na prawg strong
materaca,

by przenosimy wow na lewsy strong
materaca.

12, Prostujemy obydwa podudzia -
bez ruchu ud,

13, Przenosimy obydwa kolana na
zmiang — raz na prawg, mz na lewg
strong.

X

14, Przyciggamy obydwa kolana do
klatki prersioweg, chwilg
wytrzymujemy 1 powracamy do
pozycii  wypsciowej.  (Napinanie
migini brawha).
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

Aktuaina piramida zvwienia 202,

Piramida to graficzne przedstawienie zasad zdrowego odzywiania, a
doktadniej obrazowe pokazanie réznych grup produktéw spozywczych,
ktore sa niezbedne w codziennej diecie biorac pod uwage ich
odpowiednie proporcje. Im nizsze pietro Piramidy, tym wieksza ilos¢ i
czestotiiwos¢ spozywanych produktdéw z tej grupy zywnosci. W Poisce
Piramida Zywienia jest publikowana przez Instytut Zywnosci i Zywienia w
Warszawie, a najnowsza wersja dla dorostych jest z 2022r.

Piramida zvwienia 2022 dia aoross

U podstawy piramidy znajduje sie aktywnos¢ fizyczna, czyii przvkraaowo
chodzenie po schodach, spacer, nordic walking, treningi stowe, iazaa nea
rowerze. instytut Zywnosci i Zywienia zwraca uwage na odpowiednia
podaz wody (ok. 1,5 litra dziennie) oraz na kwestie mycia zebdéw po kazdym
positku, co zapobiega prochnicy i wielu innym chorobom w przysziosci.
Wazne dla zdrowia i samopoczucia jest takze odpowiednia ilos¢ snu oraz
dbanie o odpowiednig mase ciata. Produkty spozywcze u podstawy to



Swoce | warzvwa, Ktore powinny stanowic potowe tego co jemy i wazne,
sby zwrocié uwage na proporcje warzyw do owocow — 32,

Na wyzszym szczebiu znajduja sie produkty zbozowe i najlepiej, aby w
codziennym menu pojawiaty sie te petnoziarniste. Kolejny szczebel to
nabiat — gtdwne Zrédio dobrze przyswajalnego wapnia, a zalecana ilos¢ do
spozycia iios¢ produktow mlecznych to przynajmniej 3—4 szklanki mieka,
Ktdore mozna czesciowo zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem, maslanka,
Czy czesciowo serem.

Rzadziej powinnismy spozywac mieso, ryby, rosliny straczkowe, jaja i
ttuszcze, co stanowi kolejny szczebel Piramidy. Przynajmniej dwa razy w
Ciggu tygodnia w menu powinny pojawic sie ryby. Z grupy mies najiepiej
wybiera¢ chude mieso drobiowe, a eliminowac przetworzone produkty
migsne. Warto zamienia¢ migsa na nasiona rosiin straczkowych. Ostatnie
pietro to ttuszcze - lepiej zdecydowac sie na zrédta roslinne m.in. olej
rzepakowy, oliwa z oliwek, a eliminowac ttuszcze zwierzece. Ograniczy¢
powinnismy takze cukier, stodycze, alkohoi oraz soi.

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia 2022 dla dzieci i mtodziezy
Piramida ta skierowana jest do dzieci i miodziezy (4-18 lat), ich rodzicow, a

takze do personelu przedszkolii szkot, a jej poastawowe zasady 1o.

—_

Jedzenie regularnych positkéw -5 razy dziennie w rGwnomiernych

odstepach czasu

Picie odpowiedniej ilosci wody

Mycie zebow po jedzeniu

Spozywanie produktéw zbozowych, zwtaszcza petnoziarnistych

Spozywanie 3-4 szklanek mleko dziennie

Spozywanie chudego migsa, ryb, jaj, nasion roslin strgczkowych

Wybieranie ttuszczdéw roslinnych zamiast zwierzecych.

Wytgczenie z diety stodkich napojéw oraz stodyczy (zastepowanie ich

owocami i orzechami).

Wybieranie do picia wody, sokéw warzywnych i owocowych,

napojow mlecznych i herbaty.

10. Nie dosalanie potraw oraz zrezygnowanie ze stonych przekasek i
produktow typu fast food.

1. Wprowadzenie codziennej aktywnosci fizycznej ograniczajac przy
tym ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen
elektronicznych do 2 godz..

12. Wysypianie sie

13. Sprawdzanie regularnie wysokosci i masy ciafa.
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