BIELSKIE
POGOTOWIE
RATUNKOWE

WSKAZOWKI EDUKACYJNE DLA PACJENTA Z BOLAMI KREGOSLUPA

1. Ruch jest wazny

- Staraj si¢ pozostawac aktywny w granicach tolerowanego boélu.

- Unikaj dtugotrwatego lezenia w 16zku.

- Wybieraj aktywno$¢ odpowiednig do swojego wieku i mozliwos$ci, np. spacery, ¢wiczenia
ogolnousprawniajace, ptywanie.

- Cwiczenia wykonuj regularnie, bez gwattownych ruchow.

2. Prawidlowa pozycja podczas siedzenia

- Plecy powinny by¢ podparte, szczegdlnie w odcinku ledzwiowym.
- Stopy ustaw stabilnie na podtodze.

- Unikaj wielogodzinnego siedzenia bez przerwy.

- Co okoto 30—60 minut wstan, przejdz si¢ i zmien pozycj¢.

- Monitor komputera ustaw na wysokos$ci oczu.

3. Prawidlowe podnoszenie ci¢zaréw
- Nie pochylaj si¢ gwattownie z wyprostowanymi nogami.
- Przy podnoszeniu ugnij kolana i wykorzystuj sile nog.

- Trzymaj cigzar mozliwie blisko ciata.



- Unikaj skrecania tutowia podczas podnoszenia.

- Jezeli przedmiot jest ciezki — popro$ o pomoc.

4. Podczas wykonywania prac domowych

- Unikaj dtugotrwatego pochylania si¢.

- Przy pracach wykonywanych nisko korzystaj z kleku lub przysiadu zamiast dlugiego zgigcia
kregostupa.

- Dziel cigzsze prace na krotsze etapy.

- Rob przerwy i zmieniaj pozycje ciala.

5. Sen i odpoczynek

- Wybierz materac zapewniajacy wygodne i stabilne podparcie.

- Spij w pozycji, ktora nie powoduje nasilenia bolu.

- Przy spaniu na boku mozna zastosowa¢ poduszke miedzy kolanami, jesli poprawia komfort.

- Unikaj dhugiego pozostawania w jednej pozycji.

6. Masa ciala i styl zycia

- Nadmierna masa ciata moze zwigksza¢ obcigzenie narzadu ruchu.

- Dbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng i prawidlowe odzywianie.

- Jesli masz nadwagg lub otylos¢, porozmawiaj z lekarzem lub dietetykiem o bezpiecznym sposobie
redukcji masy ciata.

- Unikaj palenia tytoniu.

7. Leki przeciwbolowe

- Stosuj leki wylacznie zgodnie z zaleceniem lekarza lub ulotka.

- Nie zwigkszaj samodzielnie dawki ani czgstotliwos$ci stosowania leku.

- Poinformuyj lekarza o wszystkich przyjmowanych lekach i chorobach przewlektych.

- W przypadku watpliwosci dotyczacych leku skontaktuj si¢ z lekarzem lub farmaceuts.



8. Kiedy zglosi¢ sie do lekarza?
Skontaktuj si¢ z lekarzem, jezeli bol:

- utrzymuje si¢ lub nawraca,

- stopniowo si¢ nasila,

- ogranicza codzienne funkcjonowanie,
- promieniuje do konczyny,

- towarzyszy mu dretwienie lub zaburzenie czucia.

9. Objawy wymagajace pilnej pomocy medycznej
Nie zwlekaj z uzyskaniem pilnej pomocy medycznej, jesli pojawi sig:

- nagte ostabienie konczyny lub konczyn,

- zaburzenie kontroli oddawania moczu lub stolca,

- dretwienie okolicy krocza,

- silny bol po powaznym urazie,

- goragczka z silnym bolem kregostupa,

- szybko narastajacy, bardzo silny lub nietypowy bol.

10. Pamietaj

Najwazniejsze zasady:

1. Ruszaj si¢ regularnie.

. Unikaj dlugotrwatego siedzenia 1 lezenia.

. Dbaj o prawidlowa pozycje ciata.

. Podnos cig¢zary bezpiecznie.

. Wykonuj ¢wiczenia dostosowane do swoich mozliwosci.

. Stosuj leki zgodnie z zaleceniami.

. Nie ignoruj objawow alarmowych.

. W razie utrzymywania si¢ lub nasilenia dolegliwosci skontaktu;j si¢ z lekarzem POZ.
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