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CHOROBY KREGOSLUPA - cyg dalszy

bardzo czsto badanie lekarskie czy laboratoryjne nie wykijgwaninimalnych
zwichnig¢ w kregostupie, a ktére powodujpozornie nie zwizanych z kggostupem
dolegliwcici. Swej praktyce miatem wdaie takie przypadki.

Zapalenie wielonerwowe korzonkow. Pojawia wi formie ostrych boléw opasige
dolne zebra od przodu i niekiedy z tylu, rzadziej dookofdbjawy wystpuja atakowo.
Gtéwna przyczyna to gtéwnie vizywieniowa. Brak witaminy B. Zgtosit sido mnie Pan
Zygmunt lat 47 z bolem opagoym, stwierdzitze Zle $pi, nie ma apetytu, pocigiZbadatem
| stwierdzitem,ze $pi w miejscu niedobrym tzn. napromieniowanym przgz wodm. Ponad
to, zle sk odzywia, miat zaparcia. Odpromieniowatem ze ziej engngykonatem masa
rozluzniajacy oraz odblokowatem kgostup manualnie. Zalecitem by brat witagiB, B-
complex, propolis oraz digt codziennie warzywa i owoce nha Surowo.ceej Sokow z
warzyw. By poprawd prag systemu trawiennego by brat ziota do potraw, kiine
majeranek, pieprz ziotowy, kolengigorczye paprylke, anyz, czber, estragon.

Kapiel: zmiksowa 2 kapusty, wla do wody kpielowej, czas 20 minut, 2x w tygodniu.
Po tygodniu powtérzytlem zabieg i pan Zygmunt stdzér ze czuje si dobrze i daikuje za
pomoc.

Lumbago

Migsniobdl ledzwiowy, to bolesne naptie kurczowe nwsni przykregostupowych w
okolicy ledzwiowo-krzyzowej. Przyczyn jest wiele: stan nagia i zaburzé w uktadzie
nerwowym, uszkodzenie ¢gostupa, zaburzenie pracy gruczotéw wydzielania mgmnego,
urazy, upadki itp. Przypadek, pan Jan lat 53 zbkigiz bolem w ¢dzwiach, skurczony,
blady. Stwierdzitemze bdl pochodzi z odcinkadzwiowego. Wykonatem cieply oktad na
czg$¢ bolaca i rozmasowatem, wykonatem zabieg manualny orazegalefleksologiczny.
Zalecitem ziota na nadaiienie i na nerwy. Spotkaly sk jeszcze dwukrotnie i stwierdzit,
ze nie potrzebuje jimojej pomocy, ale profilaktyczniegizie zgtaszat sijeden raz w
mieshcu.

Miejsce spania

W sypialni spdzamy 1/3 naszegaycia skd jest wanym miejscem — jest
powiedzenie, jak sobie poelisz tak s¢ wyspisz. Sypialnia to pomieszczenie wyciszone, z
dala od drzwi weciowych. Pamita¢ nalezy o dobraniu koloru ksztattu mebli. Glowa nie
powinna by pod oknami, j&i tak jest to zawiesi kotary, rolety. Sypialnie bez lustra
zaburzaj sen. Mana nakry tafle lustra na noc. €ikie przedmioty znad fka usuié,
dotyczy rownie to regatdw, obrazéw itp., bo zostajgiadomaé w umysle, ze to mae spac
itp. Lozka nie ustawia blisko gniazdek, wycznikow elektrycznych, elektroniki, ostre
krawigdzie taw, szaf, stolikdw itp. Nie powinny bgkierowane na #ko zwtaszcza na gtoyy
zla ostra energia.

Podtaze do spania winno ldytwarde, bez nieréwroi, zapadri¢. Pozycja kegostupa prosta
w lini poziomej taka jaka jest w przypadku pozygijonowej. Maty jasiek, wzgbnie rulon
pod kark.
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Kr egostup dziecka

Szkielet dziecka rozwija siwraz z kegostupem. Wszelkie wady wynikge z
przecazenia, ztej postawy tatwiej jest zlikwidowawWszelkie btdy, zaniedbania poghiajace
sie¢ z wiekem, wada postawy z dzigsiwa powoduj nieprawidtowy rozktad sit dziatagych
na trzon keggowy i prowadzi do anatomicznej deformacji. Inneiabenia g w kregostupie i
w kos¢cu u dziecka aneli u dorostego. Na to sktada svielkos¢ glowy oraz otzar mézgu w
stosunku do wagi ciata. Dzieci mate winnyzdé bez obcizen np. ckzka kotdra. Przy
podnoszeniu dziecka nece gtowle przytrzymywa, gdyz ono nie utrzymuje gtowy w pionie
— przecazenie odcinka szyjnego dgostupa. W wozku dziecko powinno rai@parcie na
glowe. U dzieci starszych nalg zwraca& uwag na wiadciwa pozycg w czasie chodzenia,
siedzenia czy odpoczywania. Odchylenia ¢agh po diwszym przebywaniu przy
komputerze, przy urazach, kontuzjach,e¢skniu nogi, dlatego ochrania¢sprzeciwlegte
parte migsni jedne wydhdaja a inne si skracag. Gdy rodzice maj watpliwosci wzgldnie
zauwaa np. nie peta ruchomdé wstawach gk, nodg, wadliva postaw, wyzsze jedno z
ramion, wystaice fopatki czyzebra, zapadnia klatke piersiows, skrzywienie boczne,
skrecenie w osi, pogbiajacy sk garb na kggostupie, krotsz nog:, zwyrodnienie stawu,
patogeneze w ukladzie kostno — stawowym, wszelie o r&nym natzeniu, obrzki,
zaczerwienienia skory, ograniczenie ruchéongtawow, dominante w uktadzie ruchu jednej
strony ciata, stan zapalny czy zmiany w stawachzelkse nadwegzenia, uszkodzenie
mickkich tkanek, przy ztamaniach, po upadkach, urazaoewiaciwe] budowie stawow,
sklepieni czy wypukt& np. nadgarstka, trudéa w poruszaniu gi trudngci w siadaniu czy
wstawaniu, wszelkie deformacje, przykurcz, naderevamiesni, sciegien, powezi, wylewy
krwawe, usztywnienie msni szkieletowych, przykurcze gsini ud, tydek, zmiany
patologiczne w kygostupie, zmiany w postawie, wszelkie bdle promigte, guzowats,
zgrubienia w olgbie mksni, niedokrwienie msni, sztywny chdéd, kulenie, biodro
opuszczone, opadanie barku, bole wédiach, detwienie gk czy ndg, bol glowy czy jej
zawroty, zapalenie kaletki, przerost kolana, bdepki, zaburzenia ggherza moczowego,
chéd kaczkowaty, skcenie miednicy, ranne ¢ozenie, stany uczuleniowe, zaparcia, w tym
przypadku nie nale lekceway¢, gdyz czas dziata na korzy poszkodowanego, ugam, ze
im wczeniej tym szybciej mana wyleczy. Bo wiele chordb, niedoskonat, zaburzé
moze pochodzi nie zwracanie na narzekanie — jak ci weszio wygdzie. Twierdz ze swej
praktyki, j&li bedzie obustronne porozumienie i poddaniezsibiegom u lekarza waglnie u
kregarz, masaysty to pozytywny wynik. Dziecko mtodzieto jak mate drzewko bardziej
podatne jest na uformowanie Wdavej sylwetki, szybciej dziatajsity samo uzdrawiage,
ale przy poparciu rodzicow, opiekunéw.

Wszelki ruch,¢wiczenia tozrédio zycia i zdrowia. Bieganie, chodzenie, szybki marsz
to stymulacja nwsni, lepsza praca ukladu krwiofreego, zmniejsza @i cholesterol,
normalizuje st przemiana materii, wzmacniagskregostup, mgsnie, stawy, zwiksza st
odpornd¢ na infekcje, normalizuje sicisnienie krwi, ponad to wykorzystujeesczas, 8
mniejsze predyspozycje do zachordwaachodz lepsze procesy w organizmie, lepsza praca
organow wewatrznych. Wykonywa ¢wiczenia zgodne ze swpjpostaws, mazliwoscia.
Wiele zawodow wykonywaneasv pozycji stogcej, wowczas dziatajna nas sity z goéry na
dot — sita cazenia, a od dotu do goéry sita prositg. Jeeli obie sity dzialay na nas
swobodnie to &dziemy porusza sie swobodnie, chodzilekko, przykucd, podskakiwa,
przechylg si¢ na boki. Wykorzystywacwiczeniaswiadomie i kontrolowa je, spostrzedai
odczuwg rada¢. Wszelkie fizyczne nageia winny stabaé. Konieczne jest aktywne,
psychiczne oddanie ¢siruchowi, koncentracja z uczuciem i z energhktywne ¢wiczenia
maja wptyw na sity w naszym organizmie np. kucanie tamganie, zwijanie gii prostowanie
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zawsze naley pamkta¢ o ¢wiczeniu przeciwstawnym, wowczas ma to wptyw dobaypra¢
serca, uktadu pokarmowego, na nerwy, samopoczNeabiera s nowej sity, silniejsza jest
wola. Nawet chorzy w ttku mog ¢wiczy¢ np. palcami u nég, zgiddutow, podcigat nogi
czy unost do gory. Zawsze musi bymotywacja,ze kede silniejszy, zdrowszy, bardziej
samodzielny. Wszelkie dysfunkcje, przeszkody z emas usuwane co zauwgem po
zaleceniach bywiczy¢: zwigkszyta s¢ motoryka, lepsza reakcja unormowat@ sisnienie,
lepsze ukrwienie, lepsze zaopatrzenie komoreknekaikrwienie, w tlen, energia pobudza
system odporn@iowy a substancje wewtriz organizmu wplywaj na zmniejszenie
wrazliwosci na bél a proces zdrowienia ngsije szybciej, reakcjeadardziej ptynniejsze.
Ujmujac ogolnie zauwaytem wicksza pogoad ducha, zadowolenieCwiczenia mana
wspomagé masaem. Masa likwiduje obrzki, zaburzenia w przeptywie limfy, lepsza jest
praca drég oddechowych, aksza s¢ sity zywotne, ustaj migreny, jest lepszy ruch ptynu
ustrojowego. Korzystnie wplywa na system nerwovepskze dotlenienie komérek, tkanek.
Normalizuje st cisnienie krwi i niekiedy schodzi piasek z nerek. ¥wia ostatnio
potwierdzity s¢ wypowiedzi oséb, ktdére masowatem. Nglezackci¢ i wytworzy¢
pozbawionego wszelkich uprzedzewrazen zycia wewmntrz i wszelkich przeywan u
chorych.

Temat, ktory poruszytem jest szerokigtain to co uwaam,ze sk przyda niektorym i
wykorzystaj dla siebie i przeka innym.

Ponie] podaje prostéwiczenia na kggostup, na wzmocnienie gni szyi. Niechaj
kazdy to wykonuje a stwierdzi pozytywny wptyw na zdiew

Proste éwiczenia na kregostup

Kregostup mamy jeden na catgcie. Ale czsto go zaniedbujemy. Badanie dowadz
ze ponad potowa spotear#wa w Polsce cierpi wdaie z powodu chordb kgostupa. | wiele
jest tego przyczyrZle siedzimy, chodzimy zgarbieni zgzimy samochodami i tramwajami.
Ruch ograniczamy do minimum. Powoduje ize,czasem przed trzydziesttnamy kegi w
gorszym stanie, niniejeden dobrze trzymgjy sk osiemdziesiciolatek. A wtedy zaczyngj
si¢ problemy. Plecy balcoraz bardziej, w kiecu z trudem wstajemy, z trudem chodzimy, nie
mozemy siedzié, ani lezec. | dopiero zaczynamy szukgomocy. Chodzimy do lekarzy,
kregarzy, maszaystow i wydajemy mnostwo piegdzy. A przecie wcale nietrudno jest
unikna¢ takiego ,czarnego scenariusza’. Wystarczy teodamozaparcia i dobrej woli.
Podam tutaj kilka prostychétwiczen, ktére @ doskonale w zapobieganiu wszelkim
schorzeniom kmgostupa, a stosowane systematycznie pamotawet w atzkich
przypadidciach kegow. Najlepiej wykoné jest je rano, przedniadaniem i myciem &i
Nastawmy w¢c budzik o pitnascie minut wczéniej i przy muzyce lub porannych
wiadomdaciach ptyracych z radia, wykonajmy gimnastyk

Cwiczenie 1

Kladziemy s¢ na plecach, zekoma przy tutowiu, nogami wyprostowanymi. Podnosimy
jedm nog:, chwytamy eka za kolano i przyeigamy je do piersi. Po kilku powtérzeniach
noge prostujemy i podnosimy drag Chwytamy za kolano i przyggamy kilkakrotnie do
piersi. Zmieniamy nogi 5,6-krotnie.

Cwiczenie 2

Cwiczenie to zwie s ,uklonem gejszy”. Kékamy i pochylamy si do przodu, opiera§
tutdw na ekach. Przenosimy tutow do tytuz @o przysiadu. | znéw siprostujemy. Ruchy te
powtarzamy 20-25 razy.

Cwiczenie 3.
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To ¢wiczenie nazwano ,kocim grzbietem”. Nadakdtymy, opierajc sk na ekach.
Grzbiet trzymamy prosto. Wypychamy go do gory, potbnizamy. Ruchy te powtarzamy
20-25 razy. Po dwdch, trzech migsach poczujemyze nasz kigostup staje gielastyczny.
Cwiczenie 4
Klgczymy z wyprostowanym grzbietem i podpieramy gikami. Prostujemy jednreke,
wyrzucapc ja do przodu, a przeciwleghog; odchylamy do tytu. Powracamy do podpartego
kleku i powtarzamytwiczenie z drug reka i noga. To ¢wiczenie pocatkowo maze sprawia
nieco klopotu, tatwo bowiem traci esirbwnowag. Ale z czasem nie edzie zadnych
probleméw.Cwiczenie nalgy powtarza po 20 razy.

Cwiczenie 5

Przechodzimy do kaloryfera lub tapczanu i siadawgrza do niego. Stopy wktadamy pod
kaloryfer lub tapczan, zaczepiajsk 0 to umocowanie. Nogi mamy ztg w kolanach.
Trzymapc sk nogami kaloryfera lub tapczanu, unosimy tutdw diryg Rece trzymamy
wokot karku, ale jéli nie potrafimy s¢ tak wywindow& do gory, prowadzimy je razem z
tutowiem.Cwiczenie powtarzamy 15-20 razy.

Po wykonaniu tychéwiczen lekko rozlgniamy meksnie, kotyszemy si przez chwi¢ w
biodrach i wracamy do porannych &jW gimnastyce tej najwaiejsza jest systematyka.
Cwiczyé nalezy codziennie. Jdi spetnimy te warunki, nie czekapas wizyty u kegarzy, a
jeshi juz chorujemy na kygostup, to po niedtugim czasie staniemy na nogi.

Jak bez wysitku wzmocné migsnie szyi.

Ponizsze ¢wiczenia przeznaczoney gtownie dla pa, ktére codziennie w pracy
nar&one § na diugie godziny nieruchomego siedzenia przy koiuPo didszej chwili
zaczyna wowczas bdlékark, a szyja stajegddretwiata. Cwiczenia te z&dziatap na zastane
migsnie rozlwniajaco i wzmacniajco. Nadag sie one przy tym dskonale do wykonania
podczas chwilowej przerwy w pracy. Nie wymagajysitku, mato tego, mma je wykona
nie wstajc w ogole z miejsca. Réwnie dobrze gimnastitkmozna przeprowadziw domu,
gdy wieczorem wypoczywamy przy telewizji.

Cwiczenie 1

Rece opieramy o blat stotu, trzymajje ugite w stawach nadgarstkowych. Dionie raloe
jedna na drug podktadamy pod braed Przez pi¢ sekund naciskamy bradmigsnie szyi.
Cwiczenie powtarzamy trzy razy.

Cwiczenie 2

Rece zaktadamy z tytu na glawpalce gk sa splecione. Odchylamy gtayw tyt, stawiajc
jej rekami opor. W tej pozyciji wytrzymujemy @ sekundCwiczenie powtarzamy trzy razy.
Cwiczenie 3

Trzymamy gtowe lekko uniesion do gory. Rozlaniamy nadgarstkiemeki oklepujemy
podbrédek. Wykonujemy w ten sposob okoto trzydziesztybkich i lekkich klapséw.
Cwiczenie 4

Wykonujemy gtows skrety w prawo, lewo, skiony w przéd, w tyt, na bokearkizenia.

Jw po kilku minutach takiego treningu poczujemyg gnacznie lepiej. Kark dalzie
rozluzniony, usipi sztywna¢ i bol. Poza tyméwiczenia te mayj jeszcze jednwazna zalet.
Otéz wykonywane codziennie przez dbzy okres czasu, zapobiegajworzeniu st
zmarszczek na szyi, a tym samym znaczniezoijpfy efekt starzenia. A przedieich
wykonywanie nie jest ani trudne, ani czasochtonne.

Henryk Poweska



