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Zdrowy kregostup w 30 minut!

Siedzacy tryb pracy, czesta jazda samochodem, spedza-
nie dtugich godzin w pozycji siedzacej przed telewizorem
czy komputerem, brak ruchu - to wszystko wptywa ne-
gatywnie na kregostup. Szacuje sie, ze ponad 50-60 proc.
spoteczenstwa w krajach cywilizowanych cierpi z powo-
du bolow tej czesci ciata. Dlatego problemy z kregostu-
pem mozna nazwaé chorobg cywilizacyjng - druga
po nadci$nieniu tetniczym dolegliwoscig w Polsce.

Bol czesci ledzwiowej to jedna z najczesciej wystepuja-
cych dolegliwosci. Czesto styszymy: ,,ale boli mnie kre-
gostup”, ,,tamie mnie w krzyzu”. Nie nalezy lekcewazyc¢
tych objawow. Utrzymujace sie mogg wptynaé¢ na ogol-
ny stan zdrowia, béle stawéw, miesni czy samopoczucie.

O problemach z krggostupem
i metodach leczenia rozmawiamy
z dr. n. med. Mariuszem Smigielem,
specjalista ortopeda, traumatologiem.

B Kogo najczesciej dotyka choro-
ba kregostupa?

Istnieje sporo czynnikow ryzyka
zwigzanych z ta przypadtoscia. Wigk-
sz0s¢ 0sob borykajacych si¢ z bolami
kregostupa ma tzw. dolegliwosci czyn-
no$ciowe, czyli takie, u podioza ktorych
wystepuja dlugotrwate przeciazenia,
spowodowane utrwalona nieprawidto-
wa postawa czy brakiem wystarczaja-
cej ilosci aktywnodci fizycznej. Dodat-
kowo wplyw na schorzenia krggostu-
pa maja czynniki niemodyfikowalne,
m.in. wiek, przebyte urazy, wrodzone
wady, plec, ciaza.

B Co zaproponowalby pan
w pierwszej kolejnosci pacjentowi,
ktéry odczuwa bole kregostupa?

Kiedy, mimo zastosowania srod-
kéw przeciwbolowych, dolegliwosci
nie ustajg, nalezy wybrac si¢ do specja-
listy. Podczas wywiadu oceniamy po-
wagg problemu i decydujemy o ewen-
tualnym rozszerzeniu diagnostyki o re-
zonans lub tomografi¢ komputerowa.
Na tej podstawie lekarz moze juz
orzec, czy pacjenta czeka rehabilitacja
czy konieczny bedzie zabieg. W trak-
cie wywiadu zazwyczaj udaje si¢ od-
kry¢ przyczyng schorzenia lub urazu.
Najczesciej to silne przeciazenie, np.
podczas podnoszenia ciezkiego przed-
miotu. Ale s3 to réwniez pochodne sie-
dzacego trybu zycia, urazéw sporto-
wych itp. Odkrycie przyczyny jest
wazne z punktu widzenia rehabilitacji,
ale nie planowania operacji.

M Jakie sytuacje wymagaja inge-
rencji chirurgicznej?

Wszystko zalezy od rodzaju schorze-
nia. Jezeli mamy do czynienia z sytu-
acja, w ktorej przyczyna jest dyskopa-
tia w postaci niewielkiego wysuniecia
dysku, mozna rozwazy¢ co najmniej
dwie metody leczenia. Pierwsza z nich

to nukleoplastyka koblacyjna, natomiast
druga — DISC FX. Obie cechuja si¢ ma-
loinwazyjnoscia, krotkim okresem re-
konwalescencji oraz wysoka skutecz-
noscia. Ich gléwny cel to obkurczenie
si¢ uwypuklonego dysku i zmniejsze-
nie w nim ci$nienia, czego nastgpstwem
jest szybkie ustapienie dolegliwosci.

B Na czym polegaja te metody?
W jaki sposob przeprowadzany jest za-
bieg?

Pierwsza z technik — nukleoplasty-
ka koblacyjna — polega na wprowadze-
niu do wysunigtego dysku cieniutkiej,
jednomilimetrowej elektrody, za pomo-
cg ktorej obkurcza si¢ uwypuklony
dysk. Natomiast metoda DISC FX to
termodyskoplastyka i polega na wyko-
rzystaniu ciepta wytworzonego przez
fale wysokiej czgstotliwosci do obkur-
czenia dysku. Oba zabiegi wykonywa-
ne s3 w znieczuleniu miejscowym
1juz trzy godziny po nich pacjent mo-
ze si¢ swobodnie poruszac.

B A co w sytuacji, gdy mamy
do czynienia z dyskiem, ktory wy-
padi?

Potocznie zwane ,,wypadnigcie
dysku” to sytuacja, w ktorej powsta-
je przepuklina dysku. Stajemy wtedy
wraz z pacjentem przed wyborem
ograniczenia si¢ do leczenia farmako-
logicznego poprzez zazywanie le-
kéw przeciwbolowych badz leczenia
operacyjnego — endoskopowego usu-
nigcia przepukliny. Lekami tagodzi-
my bol, jednak szansa na catkowite je-
go ustapienie jest niewielka. Nato-
miast wspomniany przeze mnie za-
bieg endoskopowy daje niemalze na-
tychmiastowe ustapienie bolu. To
zabieg maloinwazyjny, par¢ godzin
po nim pacjent moze juz samodziel-
nie si¢ porusza¢, a do domu wraca na-
stepnego dnia.

M Jaka jest skutecznos¢ takiego za-
biegu?
Szacuje si¢ ja na poziomie 90 pro-

S

cent, a to bardzo dobry wynik. Nieste-
ty, metody tej nie stosuje si¢ powszech-
nie, co wynika z faktu, ze jest jedna
z najnowszych technik operacyjnych
na $wiecie, a w Polsce przeprowadza si¢
ja zaledwie w kilku osrodkach. W ce-
lu opanowania metody dwukrotnie od-
bytem szkolenia w niemieckich klini-
kach, gdzie technike t¢ stosuje si¢
na co dzien.

B Tak jak wszedzie, wazna jest
profilaktyka. Co mozemy zrobié,
aby dluzej cieszy¢ si¢ zdrowym kre-
gostupem?

Mozna wyrozni¢ kilka podstawo-
wych sposobow dbania o krggostup.

Po pierwsze, obnizenie wagi cia-
ta —nadwaga jest dodatkowym obcia-
zeniem dla stawow 1 kregostupa, ale
rowniez dla uktadu krazenia. Po dru-
gie, prawidlowe przystosowanie sta-
nowiska pracy — jezeli spegdza si¢
w niej wigkszo$¢ czasu, 1 to w pozy-
cji siedzacej, trzeba zadba¢ o wygod-

—

Dr. n. med. Mariusz Smigiel

ne siedzenie i wsparcie w dolnej cze-
$ci plecow. Dodatkowo mozna jesz-
cze podlozy¢ co$ pod stopy. Da-
lej — wzmacnianie mig$ni brzucha,
ktore sa glownym wsparciem dla
kregostupa, dlatego tak wazne jest,
aby stanowity silng jego podporg.
Trzeba tez zadba¢ o odpowiednie
warunki do spania. W szczegolno$ci
wazne jest tutaj podtoze, na jakim $pi-
my — zaleca si¢, aby byto bardziej
twarde, a poduszka bardziej ptaska,
dzigki czemu szyjny odcinek krego-
stupa znajdzie si¢ w odpowiedniej po-
zycji. Poza tym nalezy utrzymywac
prosto glowe, przy wyprostowanych
plecach — utrzymywanie jej wysunie-
tej, w pozycji nachylonej, dodatkowo
obciaza odcinek szyjny.

Sa to zasady ogolne. Jak wiadomo,
kazdy przypadek jest inny i do kaz-
dego pacjenta podchodzimy indywi-
dualnie. Dlatego szczegotowe wnio-
ski mozna ustysze¢ dopiero po kon-
sultacji lekarskiej.
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