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Bol kregostupa-co warto
wiedzieC

zobacz VIDEO

Co jest przyczyna bolu kregostupa?
Najczestsze zwykte bole kregostupa nazywa sie
niespecyficznymi, poniewaz nie mozna dokfadnie
wskaza¢ miejsca, z ktérego one pochodzg. Na bdl maja
wptyw nie tylko miesnie i stawy, ale rowniez inne
struktury.

Rzadko bdle kregostupa tedzwiowego wigza sie z
powaznymi schorzeniami(mniej niz1 na 100)

Powazne schorzenia sg zazwyczj charakterystyczne i
twoj lekarz /kregarz /fizjoterapeuta przeprowadzi z tobg

wywid oraz wykona dokfadne badania, aby je wykluczy¢.

Mam silne béle-czy to powazny
uraz?

Nie, badania wskazuja, ze silny bdl nie jest
jednoznaczny z powaznym urazem.

Niektore osoby nadmiernie odczuwaja bdl, to jednak
nie oznacza, ze co$ ulegto urazowi.

Na bol moze wptywac wiele czynnikdéw, miedzy innymi
twoje samopoczucie, poziom stresu, jakos¢ snu i
poziom aktywnosci.

Kogo dotyka zwykly bél kregostupa?

Wiekszosci.

Cztery na pieé oséb odczuwa bél kregostupa w
pewnym momencie swojego zycia. Potowa
doswiadcza tego wiele razy w zyciu. Powracajace
béle kregostupa zdarzajg sie czesto. Nie jest to
jednak powodem do niepokoju.

Czym jest zwykty bol kregostpa?

Bdl kregostupa bez oznak powaznej choroby.

Bdle moga byc¢ tagodne albo nasilone, ale
zazwyczj odczuwa sie poprawe po kilku
tygodniach.

Moze tez pojawic sie bél w nogach. Wraz ze
zmniejszaniem sie bdlu kregostupa,
zmniejsza sie rowniez bol nég.
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Co moge zrobic, aby ztagodzi¢

bol kregostupa?
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Najlepsze co mozesz zrobi¢, to pozostac¢ aktywnym
fizycznie tak dtugo, jak to mozliwe.

Jak aktywnos¢ fizyczna moze
zfagodzi¢ bol kregostupa?

Aktywnos¢ fizyczna pozwala na zachowanie
mobilnosci /ruchomosci, elastycznosci i wzmacnia
kregostup. Ruch jest wskazany, nawet jesli
powoduje lekkie pogorszenie.

Dtugotrwata bezczynnosé fizyczna lub zbyt diugi
odpoczynek mogg wydtuzy¢ okres w ktérym odczuwasz
bol.

Jakie czynnosci, ¢wiczenia moge
wykonywacé przy bolu kregostupa?
Kazde ¢wiczenie, ktdre lubisz wykonywaé moze
przyczynic sie do ztagodzenia bdlu.

Zalecane ¢wiczenia:

¢ Proste ¢wiczenia rozciggajace, albo inne ¢wiczenia
(na przyktad yoga)

* Ruch jak chodzenie, jazda na rowerze, ptywanie

0 zestaw ¢wiczen mozesz tez zapytac lekarza/kregarza/
fizjoterapeute.

Boli mnie kregostup-jak moge
pozostac aktywnym fizycznie?

* Byc¢ moze, ze bedziesz musiat odpoczgé
przez kilka dni. Wazne jest jednak, aby jak
najszybciej rozpoczaé normalne czynnosci

¢ Normalne czynnosci obejmujg prace,
prace w domu i zajecia w czasie wolnym.

¢ Mozesz bezpiecznie pozostaé aktywnym,
nawet jesli powoduje to pewien bdl.

¢ BOIl przy wykonywaniu czynnosci ruchowych

nie oznacza, ze uszkodzisz kregostup.

Y
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Kiedy konieczne jest wykonanie
rezonansu magnetycznego albo innych
badan?

Twoje schorzenie kregostupa bedzie zdiagnozowane na podstawie badania lekarskiego i historii choroby.

Czasami uzywamy skanowania metodg rezonansu magnetycznego oraz innych badan do diagnozowania oséb z bélem
kregostupa, aczkolwiek rzadko mozna znalez¢ przyczyne bélu na takim skanie.

Ponizej mozesz zobaczyé, jak lekarz/kregarz/fizjoterapeuta ocenia, czy konieczne jest wykonanie rezonansu magnetycznego.

Masz objawy wskazujgce na

: bl Tak Przeswietlenie rentgenowskie
Eowaz?q przycz;l(lne O skanowanie, lub dalsze badania
regostupa (np. Nowotwor, —} moga by¢ konieczne, jezeli twoj

infekcja, ztamanie, albo
postepujace ostabienie nogi)?

Nie J'
Mozliwos¢ wystepowania : :
podraznienia lub ucisku na nerw T Jeseli objawy nie ustapig po 4-8
rozchodzacy sie az do ndg(np. tygodniach mozna skierowac do

Zaburzenia czucia i ostabiona —> centrum leczenia
noga/sita w nodze)? kregostupalrezonans

magnetyczny.
Nie Jv

. Jesli bol nasili sie lub nie ustapi
Zwykte bole kregostupa. : . MO
Skanowanie/rentgen lub U W ciagu 2 tygodni, powinienes

dalsze badania nie s —> omowi¢ dalszy plan
. postepowania z twiom lekarzem/

lekarz/kregarz/fizjoterapeuta
uzna to za niezbedne.

konieczne. o
kregarzem/fizjoterapeuta.
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Dlaczego rezonans

magnetyczny nie zawsze jest

konieczny?

zobacz VIDEO

Czy rezonans magnetyczny pokaie,
co jest przyczyna mojego boélu?
Najczesciej nie widac przyczyny bdlu kregostupa
ledZwiowego na przeswietleniu rentgenowskim,
tomografi komputerowej czy rezonansie
magnetycznym.

Niezaleznie od tego, czy jestes przeswietlony czy nie,
leczenie bdlu kregostupa bedzie w wiekszosci
przypadkéw takie samo. Polepszenie nastapi bez
wzgledu na to, czy jestes przeswietlony, czy nie.

Rezonans magnetyczny moze m.in. pomoc w
wykryciu powaznych przyczyn bélu kregostupa
ledzwiowego, aczkolwiek sg one rzadkie(rzadziej niz 1
na 100). Twoj lekarz/kregarz/fizjoterapeuta zbada cie
pod katem oznak powaznej choroby.

Znam osoby, u ktérych stwierdzono
‘zmiany’ na skanie lub przeswietleniu
kregostupa-co jesli ja tez man takie
‘Zmiany’?

Zmiany na skanie/przeswietleniu sg widoczne u
wiekszosci 0s6b i zazwyczaj sg catkowicie normale. Im
jestes starszy, tym wiecej zmian. To tak jak z wtosami
ktore siwiejg z wiekiem, a skéra zmienia swoj wyglad.

Dla przyktadu ma 6 na 10 oséb w wieku 50- ciu lat
bez bélu kregostupa, zmiany na skanie/ rentgenie.
Zmany te to wybrzuszenia na dyskach kregostupa lub
zwyrodnienia.

Poniewz takie zmiany s3 czeste, takze u pacjentdw nie
odczuwajgcych bdl, skanowanie rzadko daje odpowiedz
na to, co powoduje bdl i nie zmienia tym zalecanego

7

Dlaczego nie moge by¢ zeskanowany
‘profilaktycznie, w razie czego’?
Diagnostyka obrazowa(rentgen, CT- i RM-
skanowanie) wigze sie z pewnym ryzykiem:

leczenia.

* Promieniowanie(rentgeni CT)
moze zwiekszaé ryzyko zachorowania na

raka. Im mniej promieniowania, tym
lepiej.

¢ Zmiany widoczne na rentgenie i CT skanie
pojawiajace sie zwykle z wiekiem sa w
wiekszosci przypadkow nieistotne, ale
moga niepotrzebnie budzi¢ niepokdj.

¢ Nie ma dowodu na to, ze ’profilaktyczne,
w razie czego’ przeswietlenie, CT- albo
MR-skanowanie polepszg rezultaty
leczenia.
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Propozycje, ktore moga ci pomoc w ztagodzeniu
bolu | poprawie samopoczucia

Nastepujgce propozycje moga ci pomoc w O
ztagodzeniu bodlu i polepszeniu samopoczucia:

Kiedy powinienem sie zgtosi¢ po
dalsze porady?

¢ Jezeli to konieczne, to unikaj
Czasem bdl nie ustepuje, albo pojawiajg sie

wysitku przez pierwsze dwa dni

od pojawienia sie bdlu. inne objawy.
Nastepnie rozpocznij normale
codzienne czynnosci. Skontaktuj sie natychmiast z twiom lekarzem/

¢ Unikaj pozostawania w tej lekarzem na ostrym dyzurze, jezeli masz ktorys z

samej pozycji przez dtuzszy
czas.

nastepujacych objawow:

1. Trudnosci przy oddawaniu albo

¢ Zacznij od lekkiego ruchu jak kontrolowaniu moczu i katu
np. chdd, jazda na rowerze,
ptywanie czy lekkie rozcigganie

kregostupa.

2. Zaburzenia czucia o okolicy odbytu,
narzadow ptciowych albo obu nogach

3. Postepujace ostabienie rak i nég

O gL ) Skontaktuj sie ze swoim lekarzem
) o /kregarzem/ fizjoterapeuta, jezeli masz
Czy jest cos jeszcze, co kt6rys z objawow:

moge sam zrobi¢?

, . L 1. Niepewny chéd
Trudno by¢ optymistg majac bél. Z

doswiadczenia jednak wiemy, ze w 2. BOl, ktéry nasila sie zamiast ustepowaé
wiekszosci przypadkéw poprawa nastepuje w ciggu kilku tygodni
2oL egeialtaed, Dl s o 3. Ogodlne zte samopoczucie jak np. goragczka

do optymizmu. Mozna np. podtrzymywac albo niewyttumaczalna utrata masy ciata.
sie na duchu wykonujac czynnosci, ktére
lubisz.

Niepokdj, frustracja i stres s normalnymi
reakcjami wystepujacymi przy ostrych bélach.
Takie reakcje moga jednak wptywac
negatywnie na odczuwanie bolu.

Kontrola nad tymi reakcjami i emocjami
czasami moze by¢ pomocna w odczuwaniu i
fagodzeniu bélu.

Rozwaz podjecie krokéw w kierunku zdrowego
stylu zycia. Sprébuj zmieni¢ zte nawyki

snu i rzu¢ palenie. C
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Czy masz jakies propozycje, albo chcesz wiedziec

wiecej?

Opinia pacjentow jest dla nas wazna
Masz jakie$ propozycje, albo uwagi ?

Bardzo zalezy nam na twojej opinii odnosnie tej
ulotki/broszury.

E....# H . Zeskanuj QR kod
i

iy sk .

i m | pomdz nam w

R o i ) .
[E:3wfi  ulepszeniu ulotki.

Dla personelu medycznego
Chcesz wiedzie¢ wiecej o ulotce i korzystania z niej?

Zeskanuj QR kod

Attt | zobacz video wprowadzajgce
Ehndnead  dlaklinik.

)

Region Syddanmark
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Ta ulotka jest zainspirowana broszura:
Understanding low back pain and
whether | needimaging

Department of Health Professions Facultyof
MedicineandHealthSciences Macquarie
University

Svdnev. Anstralien

Ulotke mozna zamdwic zwracajqc sie do:
praksis@rsyd.dk

Musisz poinformowac o:

Tytut ulotki(Zrozum swéj bl kregostupa w
odcinku ledzwiowym), liczbe ulotek, nazwe
kliniki, imie i nazwisko odbiorcy, adres, kod
pocztowy, miasto i nr. telefonu.
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