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Porady dotyczace ostrego bélu plecow

Problemy z dolng czescig plecow mogg prowadzi¢ do bolu plecow,
posladkéw i n6g. Bél moze sie rézni¢ oraz zwiekszac¢ podczas
wykonywania niektérych ruchow.

Jesli bol pogarsza sie podczas schylania, siedzenia przez dtuzszy czas,
pochylania do przodu lub garbienia, ponizsze porady mogg okazac sie
przydatne.

Nalezy wypoczywac, jesli zachodzi taka koniecznosg, a bdl jest dotkliwy.
Czas odpoczynku nie powinien przekraczac 2 lub 3 dni. Ktadz sie na
twardej powierzchni — jesli Twoje t6zko sie ugina, podtéz deske pod
materac lub materac nalezy przenies¢ na podtoge. Konieczne bedzie
ograniczenie czasu spedzanego w pozycji siedzgcej, a takze regularne
wstawanie i poruszanie si¢ (istniejg dowody swiadczgce o korzystnym
wptywie wykonywania tych czynnoéci). Niestety na oddziale ratunkowym
(Emergency Department) zazwyczaj nie jestesmy w stanie zaoferowac
wielu rozwigzan dotyczgcych leczenia.

Podnoszenie sie z pozycji lezacej
Aby podnies¢ sie z pozycji lezgcej, obroc sie na bok, wysun nogi poza
krawedz t6zka i podnies sie, trzymajgc plecy prosto.
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Lekarstwa

Regularnie zazywaj srodki przeciwbolowe i/lub przeciwzapalne, zgodnie z
zaleceniami lekarza pierwszego kontaktu (GP). Przez krétki czas mozesz
potrzebowac silniejszych srodkdéw przepisanych przez lekarza.

Postawa ciata

Kiedy wystepuje ostry bdl, unikaj przebywania w pozycji siedzgcej,
zwlaszcza na miekkich krzestach, w wannie lub na t6zku.

Nie siadaj w pozycji z uniesionymi nogami. Siedzgc na prostym krzesle,
pamietaj o tym, aby dosungc¢ posladki do samego oparcia krzesta oraz
zapewnic¢ podparcie wgtebieniu plecow.
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Cwiczenia
Ponizsze ¢wiczenia mogg okazac sie pomocne. Nie nalezy ich jednak
wykonywac, jesli na ich skutek bol sie pogarsza.

e Potdz sie na brzuchu z twarzg zwrécong w dot. Jesli nie sprawia
Ci to trudnosci, stopniowo zacznij unosi¢ sie na tokciach do
momentu, kiedy zaczniesz odczuwaé dyskomfort. Wykonuj
¢wiczenie przez 5-10 minut co 1-2 godziny.

e W pozycji stojgcej wygnij plecy, trzymajac rece na dolnej czesci
plecow lub na posladkach. Wykonuj 5 powtérzen ¢wiczenia na
godzine.

Wykonywanie codziennych czynnosci

Jak najszybciej nalezy stopniowo powraca¢ do wykonywania normalnych
codziennych czynnosci, na przyktad pracy, prac domowych lub ¢wiczen.

Kiedy odczuwasz bol plecow, unikaj podnoszenia jakichkolwiek
przedmiotow

Po ustgpieniu bolu nalezy postepowaé zgodnie z zasadami prawidtowego
podnoszenia i przenoszenia ciezarow:

e Dokonaj oceny ciezaru przedmiotu, ktory zamierzasz podniesc.
e Ustaw sie pewnie, rozstawiajgc stopy.
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e Ustaw sie blisko przedmiotu, ktory zamierzasz podnies¢, i mocno go
uchwyc.

e Ugnij kolana, utrzymujgc proste plecy.

e Podczas dzwigania unikaj wyginania tutowia — zamiast tego
przesuwaj stopy.

Jesli bol plecéw wystepuje na skutek urazu (na przyktad upadku lub
wypadku samochodowego) i nie ulega poprawie w ciggu 3-5 dni, radzimy
ponownie zgtosi¢ sie na oddziat ratunkowy na wizyte kontrolng. W innym
przypadku prosimy skontaktowac sie ze swoim lekarzem pierwszego
kontaktu (GP) lub fizjoterapeuts.

Jesli zyczysz sobie otrzyma¢ te ulotke w innym formacie,
na przyktad duzym drukiem, zadzwon na numer telefonu:

01935 384 256
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