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CY' Yeovil Hospital NHS

Patient Information
Polish

Porady dotyczace ostrego boélu szyi
Od dnia 1l

Przeciwdzialanie bélowi

e Stosowane miejscowo ciepto lub zimno czesto moze zmniejszy¢ bol i
zapalenie. Zastosuj jedng z powyzszych propozyciji:

a. gorgcy okfad — specjalng torebke nagrzewang w kuchence
mikrofalowej, wypetniong pszenicg (ang. ,wheat bag”) lub zawiniety w
recznik termofor z gorgca (nie wrzacg) woda; lub

b. zimny oktad — skruszone kostki lodu umieszczone w polietylenowym
worku z niewielkg iloscig wody, zawinietym w wilgotng Sciereczke.

Przyktadaj goracy lub zimny oktad do tylnej czesci szyi na 10 minut co

jedng godzine lub co dwie godziny.

e Nie zaleca sie juz rutynowo stosowania migkkich kotnierzy
ortopedycznych ze wzgledu na brak dowodéw potwierdzajgcych ich
skutecznos¢. Pacjenci, ktorzy otrzymali miekki kotnierz ortopedyczny,
powinni pamieta¢ o tym, aby kilka razy dziennie go zdejmowac.

Cwiczenia

Przed rozpoczeciem tych ¢wiczen moze zachodzi¢ koniecznosé wykonania
przedwietlenia. Jesli nie masz co do tego pewnosci, przedyskutuj to ze
swoim lekarzem.

Rozpocznij wykonywac ruchy szyjg pierwszego dnia od wystgpienia urazu

(o ile lekarz lub fizjoterapeuta wyraznie tego nie zabronig).

Usigdz wygodnie na krzesle i wyprostuj sie. Na poczgtku moze byc tatwiej

siedzie¢ naprzeciwko lustra.

Kazdy ruch nalezy powtarza¢ 3 razy co jedng godzine lub co dwie

godziny.

1. Utrzymujgc brode na statym poziomie, powoli skrecaj gtowe w strone
lewego ramienia (do momentu, w ktérym zaczniesz odczuwac bdl), a
nastepnie z powrotem do srodka. Powtérz czynnosci, skrecajgc gtowe w
strone prawego ramienia.

2. Utrzymujac brode po srodku, powoli przechylaj lewe ucho w strone
lewego ramienia (do momentu, w ktérym zaczniesz odczuwac bdl), a
nastepnie z powrotem do srodka. Powtérz czynnosci, przechylajgc
prawe ucho w strone prawego ramienia.
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W nocy

Kftadz sie w pozyciji, w ktérej glowa i szyja sg w petni podtrzymywane w

wysrodkowanej pozyciji.

Do lezenia na plecach: chwy¢ puchowg poduszke za jej Srodkowg czesc i

potrzgsaj nig do momentu, kiedy ta cze$¢ stanie sie bardzo cienka. Umiesc¢

otrzymang cienkg czesc pod wgtebieniem szyi.

Do lezenia na boku: korzystaj z jednej grubej poduszki lub dwoch grubych

poduszek, podpierajgc nimi catg szyje oraz gtowe tak, aby znajdowaty sie

w jednej linii z pozostatg czescig kregostupa.

Od dnia 3

Kontynuuj jak wczesniej, z nastepujgcym rozwinieciem:

Cwiczenia

1. Kontynuuj wykonywanie ¢wiczen 1 i 2, probujgc teraz za kazdym razem
troche zwiekszac zakres ruchu, nawet do momentu odczuwania
niewielkiego bolu zwigzanego z rozcigganiem.

2. Pacjenci, ktorzy otrzymali miekki kotnierz ortopedyczny, powinni teraz
przestac z niego korzystac, o ile nie zostato to wyraznie zalecone.

Zacznij rowniez:

3. Utrzymujgc oczy i brode na statym poziomie, odwro¢ gitowe od lustra, a
nastepnie rozluznij sie.

e Jesli pojawig sie zawroty gtowy lub bol ramienia, przerwij wykonywanie
¢wiczen i zasiegnij porady lekarza lub fizjoterapeuty.

e Jesli zdolnos¢ wykonywania ruchéw nie poprawia sie w ciggu jednego
tygodnia do dwdéch tygodni, zgtos sie na wizyte kontrolng.

e Zachowaj cierpliwosc¢, poniewaz w przypadku urazow szyi na postepy
czesto trzeba poczekac.
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Jesli zyczysz sobie otrzyma¢ te ulotke w innym formacie,
na przyktad duzym drukiem, prosimy zadzwonié na numer
telefonu: 01935 384 256
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