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Opiekunie chron swoj kregostup

Kazdy zna zasady prawidlowego stania, siedzenia czy lezenia. Kazdy rowniez dazy do utrzymania w
zdrowiu swojego kregostupa, jednak czy nasze przyzwyczajenia sa na pewno zgodne z zalecanymi?

Jaki wplyw na zdrowie ma wlasciwa pozycja?

Prawidlowa postawa podczas siedzenia przy stole, pracy zawodowej w biurze, dozowany ruch i
odpoczynek, wlasciwe sposoby wykonywania codziennych czynnosci gwarantuja zachowanie zdrowia
i witalnosci przez dtugi czas. Jednakze dtugotrwale, bez przerwy przebywamy przed komputerem,
chodzimy w butach na wysokich obcasach lub w ogdle nie zazywamy ruchu, w zamian za to
odpoczywamy w miekkich, Zle wyprofilowanych zapadajacych sie fotelach, dodatkowo zaktadajac
noge na noge i przybierajac rézne pozycje, prowadzace do nasilajacych sie bdli kregostupa.

Nalezy pamietac, iz podczas prawidlowego siedzenia czy stania obcigzenie naszego uktadu kostnego
jest rownomierne a praca miesni zréwnowazona. Dodatkowo ¢wiczenia fizyczne i ruch gwarantuja
elastycznos¢ miesni oraz zwiekszenie zakresu ruchomosci w stawach.

W dobie dzisiejszych czaséw, kiedy bdle kregostupa dotykaja niemalze 90% spoleczenistwa, nalezy
zastanowi¢ sie nad zmiang nieprawidtowych nawykdéw, nauczeniem stabilizacji ciata,
zmniejszajacymi ryzyko wystepowania incydentéw bélowych oraz zmian degeneracyjnych w
kregostupie.

Na co zwrdci¢ uwage?

Przede wszystkim nalezy unika¢ niekorzystnych czynnikéw takich jak: dtugotrwate przebywanie w
fotelu, kanapie, zakladanie nogi na noge, krzyzowanie n6g pod krzestem.

A jesli juz takie nawyki mamy, nalezy zastanowié¢ sie nad wprowadzeniem zasad ergonomii
prawidlowej postawy ciata i elementoéw autokorekcji. Kolejnym waznym ogniwem postepowania w
kierunku ochrony kregostupa jest dawkowany wysitek fizyczny, ktory jest najlepszym lekarstwem,
poniewaz chroni przed wieloma chorobami. Zaleca sie ¢wiczenia fizyczne wykonywane
systematycznie oraz rézne formy aktywnosci takie jak: jazda na rowerze po rownym terenie, szybkie
marsze, Nordic Walking czy ptywanie.

»10 praktycznych rad, by kregostup funkcjonowal wiele lat!”
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1. Czesto zmieniaj pozycje ciala, w ktorej przebywasz dtuzszy czas; podczas diugiego stania
zadbaj, aby plecy byly wyprostowane, brzuch i posladki napiete; podczas karmienia
podopiecznego w pozycji stojacej umies¢ jedna noge na podwyzszeniu lub przestepuj z nogi na
noge, najlepiej usiadz blisko podopiecznego tak, abyscie siedzieli na podobnej wysokosci i mieli
kontakt wzrokowy.

2. Nie dopuszczaj do wielogodzinnego siedzenia - czuwajac przy podopiecznym, wstan i
przespaceruj sie chwile po pomieszczeniu; jesli siedzisz pamietaj o prawidtowej postawie,
zadbaj aby plecy byly proste, klatka piersiowa wysunieta do przodu, nie zaktadaj nogi na noge.

3. Zadbaj o odpoczynek we wlasciwej pozycji - Spij na Srednio twardym materacu, zadbaj o
poduszke majaca mozliwos¢ dostosowania ksztattu do krzywizn twojego kregostupa

4. Pamietaj, Zze regularny wysilek fizyczny wptywa na prawidtowa prace i napiecie miesni,
gwarantuje dobra ruchomos¢ kregostupa; warto poswieci¢ chociazby 15 minut dziennie na
proste ¢wiczenia rozciagajace; nie bdj sie lezenia na brzuchu, taka pozycja powoduje
rozluznienie kregostupa.

5. Rozgrzej miesnie przed praca wymagajaca wysitku; zanim wstaniesz daj sobie chwile na

proste ¢wiczenia, np. zgiecia, wyprosty stop, podudzi; wypracuj w sobie wtasciwa pozycje do

wstawania: obrdc¢ sie na bok, nastepnie opus¢ nogi na podtoge i podeprzyj sie reka, a unikniesz
przeciazenia odcinka ledZzwiowego kregostupa.

Podnos przedmioty na ugietych nogach, trzymajac ciezar blisko ciata.

Unikaj dlugotrwalego stresu - moze powodowac napiecie miesni przykregostupowych i bol.

Podstaw krzesto lub drabine - zanim siegniesz do wysokiej pétki lub szafki.

Odstaw samochdd na chwile - wykorzystaj co najmniej 20 minut dziennie na spacer.

Zadbaj o wlasciwa mase ciala - zmien swoja diete.

Pamietaj, ze najzdrowsze jest noszenie butéow na 2-3 cm obcasie!
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Stosuj ¢wiczenia rozciagajace

Pamietaj, aby podczas pracy wykonywac kilka prostych ¢wiczen rozciagajacych praktycznie
wszystkie czesci ciata. Dzieki nim poprawisz krazenie krwi i ukrwienie miesni oraz narzadow
wewnetrznych ludzkiego organizmu. Jednoczesnie zapobiegniesz zapaleniu stawdéw oraz miesni, oraz
poprawisz przewodnictwo w nerwach obwodowych.

Przykladowe ¢wiczenia:

1. Rozciaganie dloni - maksymalnie wyprostuj i rozsun na boki palce rak tak, aby poczuc
rozciagniecie. Wytrzymaj w takiej pozycji okoto 10 sekund, a nastepnie rozluznij dton i ugnij ja
w pies¢. Cwiczenie powtdrz 5 razy.

2. Rozciaganie nadgarstkow - zlacz dlonie przed soba i sple¢ palce. Wykonaj krazenie dloni
zgodnie z ruchem wskazdwek zegar. Powtoérz po 10 razy na kazda ze stron.
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3.Rozciaganie barkow i szyi - unie§ w goére (w kierunku uszu) barki do momentu, az poczujesz
napiecie. Wytrzymaj w tej pozycji okoto 5 sekund, a nastepnie powrd¢ do pozycji wyjsciowej.
Cwiczenie powtdrz 8 razy.

4. Rozciaganie klatki piersiowej - sple¢ dlonie za glowa, trzymajac rece réownolegle w
stosunku do plecow. Z tej pozycji sprobuj przemiesci¢ tokcie w tyl do momentu, az poczujesz
napiecie miedzy topatkami. Wytrzymaj w tej pozycji 5 sekund, a nastepnie rozluznij. Cwiczenie
powtdrz 5 razy.

Opiekujac sie osoba niesamodzielna, zawsze dbaj o swdj kregostup, przestrzegajac zasad i
bezpiecznych technik podczas wykonywania czynnosci opiekunczych, przesadzania,
przemieszczania podopiecznego.

- zaopatrz sie w przybory do tatwego przemieszczania, tzw. tatwoslizgi, ktore umozliwiaja szybkie i
bezwysitkowe przemieszczanie chorego; dodatkowo podczas zmiany pozycji z uzyciem tych
przyboréw nie dochodzi do tarcia skéry podopiecznego z powierzchnia przescieradta i materaca, a
tym samym zmniejsza sie ryzyko odlezyn; jesli nie masz mozliwosci skorzystania z nowoczesnego
sprzetu, zastosuj technike ,hamaka” - przemieszczania w dwie osoby na ptéciennym podktadzie.

- zorientuj sie, co do mozliwosci podopiecznego, np. czy przynajmniej czesciowo moze wlaczyc¢ sie w
zmiane pozycji, np. odepchnaé sie nogami przy unoszeniu do pozycji wysokie;.

- mierz sily na zamiary - nie unos/nie przemieszczaj/nie zmieniaj pozycji podopiecznego, jesli wiesz,
ze samodzielnie nie jestes w stanie tego zrobi¢; popros o pomoc druga osobe; jesli w
przemieszczanie zaangazowanych jest wiecej osob, nalezy wyznaczy¢ osobe kierujaca, wydajaca
komendy do przemieszczania.

- pracuj w ubraniu nie krepujacym ruchdw, na ugietych nogach - do podnoszenia uzywaj miesni nég
(ugiecie, a nastepnie wyprost kolan), nie pochylaj plecow, staraj sie aby plecy byly wyprostowane,
unikaj skrecania kregostupa i pochylen na boki.

- dostosuj wysokos$¢ t6zka podopiecznego do swojego wzrostu, opusc¢ drabinki t6zka, przed
przystapieniem do wykonywania czynnosci opiekunczych,

- unikaj chwytania podopiecznego ,pod pachy”, przeldz jedna reke pod pache a druga chwy¢ za plecy
na wysokosci topatek; podczas przemieszczania podopiecznego wyzej w kierunku wezgtowia oprzyj
jedno kolano na t6zku; nie dopusé¢, by podopieczny podczas przemieszczania chwytat cie za szyje,
niech obejmie cie w pasie.

Pismiennictwo:
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1. Jak opiekowaé sie osoba przewlekle chora w domu. Fundacja ,Razem Zmieniamy Swiat”,
Torun, 2019.

Zroédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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