Powrót do zdrowia:
Nie pozwól, żeby ból kręgosłupa odebrał Ci radość życia!
Poniższe porady opracowane zostały przez zespół lekarzy specjalistów jako pomoc i wsparcie w samodzielnym radzeniu sobie z problemem. Nie wolno dopuścić, żeby ból kręgosłupa zawładnął Twoim życiem. Nasze wskazówki pomogą Ci normalnie pracować, odpoczywać i cieszyć się życiem.
Wskazówki

Pozostań aktywny 
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Leżenie w łóżku i brak ruchu przedłużają dolegliwości kręgosłupa i opóźniają powrót do zdrowia. Jeśli chcesz szybciej wyzdrowieć, prowadź umiarkowanie aktywny tryb życia. Normalne jest, że wykonywanie pewnych ruchów może sprawiać ból. Pamiętaj jednak, że nie każdy ból jest szkodliwy, zatem nawet jeśli niektóre [image: image2.jpg]


czynności wywołują ból, nie uszkodzi to kręgosłupa.
Ćwiczenia
Niektórym osobom ulgę przynoszą lekkie ćwiczenia fizyczne i rozciąganie się. Nie ma dowodów na to, czy pewne ćwiczenia są lepsze niż inne. Jeśli przesadzisz z gimnastyką, ból może się nasilić, ale nie uszkodzi to kręgosłupa. Najlepiej jest krótko i często wykonywać ćwiczenia nie powodujące dyskomfortu i rozbudowywać zestaw ćwiczeń w miarę ustępowania bólu.
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Wystrzegaj się czynności, które nasilają ból
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Długi czas spędzony w pozycji siedzącej lub stojącej, podnoszenie lub przesuwanie ciężkich przedmiotów może niepotrzebnie pogorszyć ból. Unikaj czynności zwiększających obciążenie kręgosłupa. Bądź aktywny, lecz nie podnoś ciężkich przedmiotów i nie pozostawaj przez długi czas w tej samej pozycji.
Regularnie przyjmuj leki przeciwbólowe
Pozwala to pozostać aktywnym, zapobiega skurczom mięśni i przybieraniu nieprawidłowej postawy, w której jest łatwiej znieść ból. Jeśli mimo przyjmowania leków przeciwbólowych nie jesteś w stanie prowadzić aktywnego życia, zwróć się o pomoc do lekarza i/lub farmaceuty. Regularne przyjmowanie leków przeciwbólowych jest potrzebne, aby zachować aktywność.
Nie rezygnuj z pracy 

Spróbuj pracować normalnie. Ułatwi to wykonywanie umiarkowanych czynności fizycznych i nie pozwoli, żeby ból kręgosłupa miał negatywny wpływ na Twoje życie. Porozmawiaj z pracodawcą o różnych możliwościach. Być może pozwoli Ci dalej pracować i pozostać aktywnym mimo bólu kręgosłupa.

Więcej informacji:

www.sheffieldbackpain.com - informator na temat problemów z kręgosłupem i źródeł pomocy w Sheffield

www.patient.co.uk/showdoc/23068686/ - można tu pobrać 4-stronicową broszurę informacyjną 

www.arc.org.uk/arthinfo/patpubs/6002/6002.asp - szczegółowe informacje na temat problemów z kręgosłupem

www.backcare.org.uk - szczegółowe informacje, zwłaszcza dotyczące problemów związanych z pracą
Infolinia - 0870 9500275

THE BACK BOOK - doskonała książka zawierająca wyczerpujące porady dotyczące problemów z kręgosłupem, opracowana przez zespół składający się z lekarza rodzinnego (GP), chirurga ortopedy, fizjoterapeuty, kręgarza i psychologa.

 Książkę zamówić można na stronie internetowej www.tsoshop.co.uk lub www.amazon.co.uk 

 dostępna jest również w większości księgarni                     (ISBN 10 0117029491)

Farmaceuta w miejscowej aptece może pomóc wybrać najodpowiedniejsze dla Ciebie leki przeciwbólowe.
Rutynowe prześwietlenia nie są zalecane. Nie wykazano żadnych korzyści płynących z tych badań i lekarze rodzinni (GP) zwykle nie wydają na nie skierowań.

















Nie tylko Ciebie to spotyka. 70-80% osób w pewnym okresie swego życia doświadcza poważnych dolegliwości ze strony kręgosłupa. Problem ten należy zatem traktować jako normalną część życia.

















Ból kręgosłupa zwykle ustępuje samoistnie. Tak jak przy każdym urazie, uszkodzone tkanki kręgosłupa również się regenerują. 50% osób odczuwa poprawę po upływie 2 tygodni, a 90% po 8 tygodniach.

















Bóle kręgosłupa stanowią zwykle łagodny problem: 


w 90% przypadkach spowodowane są niegroźnym urazem, np. skręceniem lub przeciążeniem. Odczuwany ból, nawet jeśli promieniuje do nóg, nie oznacza, że problem jest poważny.
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