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Rwa kulszowa u seniora - czym jest i jak ja
rozpoznac?

Rwa kulszowa u seniora to zespo6t objawdéw spowodowanych uciskiem lub podraznieniem nerwu
kulszowego - najdtuzszego nerwu w ciele cztowieka. Objawia sie naglym, ostrym bdlem w dolnej
czesci plecow, promieniujacym przez posladek do jednej nogi. Czesto towarzysza jej mrowienie,
dretwienie, ostabienie miesni konczyny dolnej oraz trudnosci w poruszaniu sie. U niektérych osob
starszych moga wystapic¢ takze problemy z oddawaniem moczu lub nietrzymaniem stolca, co wymaga
pilnej konsultacji lekarskie;j.

Przyczyny rwy kulszowej u starszej osoby

Rwa kulszowa u seniora to schorzenie, ktére szczegdlnie czesto dotyka osoby w podeszlym wieku.
Wraz z wiekiem organizm staje sie bardziej podatny na réznego rodzaju zmiany zwyrodnieniowe i
przeciazenia, ktére moga prowadzi¢ do ucisku na nerw kulszowy. Zrozumienie przyczyn tej
dolegliwosci pozwala nie tylko skuteczniej ja leczy¢, ale takze zapobiegac jej nawrotom.

Najczestsze przyczyny rwy kulszowej u starszej osoby to:

e Zmiany zwyrodnieniowe kregostupa (dyskopatie): procesy degeneracyjne zachodzace w
krazkach miedzykregowych i stawach kregostupa prowadza do ich deformacji, co moze uciskac
nerw kulszowy.

e Przepuklina jadra miazdzystego: wypadniecie czesci krazka miedzykregowego powoduje
bezposredni ucisk na nerw, wywotujac silny bdl promieniujacy do nogi.

» Osteoporoza: utrata gestosci kosci sprawia, ze kregi staja sie bardziej podatne na mikrourazy
i deformacje, ktore moga drazni¢ nerw kulszowy.

¢ Nadmierne napiecie miesni: przewlekle napiecie miesni plecéw i posladkow, czesto
wynikajace z braku ruchu lub nieprawidtowej postawy, moze prowadzi¢ do ucisku na nerw.

e Urazy lub przeciazenia: nawet drobne urazy, podnoszenie ciezkich przedmiotow czy nagte
ruchy moga wywotac atak rwy kulszowej u osoby starszej.

Czynniki ryzyka obejmuja rowniez:

» nadwage i otytos¢,
 brak aktywnosci fizycznej,
e przewlekte przeciazenie organizmu,
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» wspolistniejace schorzenia przewlekte (np. cukrzyca, choroby uktadu krazenia).

Im wiecej czynnikdw ryzyka wystepuje u danej osoby, tym wieksze prawdopodobienstwo rozwoju rwy
kulszowej u starszej osoby. Regularna aktywnos¢ fizyczna, dbanie o prawidlowa mase ciata oraz
profilaktyka choréb przewleklych moga znaczaco zmniejszy¢ ryzyko wystapienia tej dolegliwosci.

Kiedy atakuje rwa kulszowa u seniora?

Rwa kulszowa u seniora moze pojawi¢ sie nagle, np. po podniesieniu ciezkiego przedmiotu,
gwattownym ruchu lub dtugotrwatym przebywaniu w jednej pozycji. Czesto atakuje osoby z
ostabionymi miesniami plecéw i brakiem regularnej aktywnosci fizycznej. U senioréw dolegliwosc¢ ta
bywa szczegdlnie ucigzliwa i moze trwac od kilku dni do kilku tygodni, czasem przechodzac w forme
przewlekta.

Jak zmniejszy¢ bol przy rwie kulszowej u starszej osoby?
Aby ztagodzi¢ bdl przy rwie kulszowej u seniora, warto zastosowac:

¢ Odpoczynek w wygodnej pozycji - najlepiej lezac na plecach z nogami ugietymi w kolanach.

¢ Oktady ciepte lub zimne na bolace miejsca.

 Cwiczenia na rwe kulszowa dla seniora - delikatne, rozciagajace i wzmacniajace miesnie
plecow i brzucha, np. unoszenie nog, lekkie skrety tutowia, éwiczenia McKenziego.

e Masci przeciwbolowe i przeciwzapalne - nalezy smarowac okolice ledzwiowe, posladki i
miejsce promieniowania bolu.

o Farmakoterapia - leki przeciwbdlowe i przeciwzapalne (NLPZ), leki rozkurczowe oraz
witaminy z grupy B.

Metody leczenia rwy kulszowej u seniora

Leczenie rwy kulszowej u 0s6b starszych powinno by¢ kompleksowe i dostosowane do stanu zdrowia
pacjenta:

e Farmakoterapia: niesteroidowe leki przeciwzapalne (np. diklofenak, ketoprofen,
meloksykam), leki rozkurczowe, czasem leki przeciwdepresyjne lub przeciwpadaczkowe przy
bélu neuropatycznym, masci przeciwbdlowe i przeciwzapalne nalezy wciera¢ w bolgce miejsca
w okolicy ledzwiowej, posladkow oraz wzdtuz przebiegu bélu promieniujacego do nogi.

« Fizjoterapia i ¢wiczenia na rwe kulszowa dla seniora: regularne ¢wiczenia rozciagajace,
wzmacniajace i poprawiajace mobilnos¢ kregostupa, najlepiej pod okiem fizjoterapeuty.

» Zabiegi fizykoterapeutyczne: prady TENS, krioterapia, masaze (po ustapieniu ostrego bélu),

hydroterapia.
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e Zmiana stylu zycia: utrzymanie prawidlowej masy ciata, aktywnos$¢ fizyczna, unikanie
dzwigania ciezaréw.

» Suplementacja witaminami z grupy B (B1, B6, B12), ktére wspieraja regeneracje nerwow
i zmniejszaja stan zapalny.

e W ciezkich przypadkach - interwencja chirurgiczna.

Profilaktyka rwy kulszowej u seniora
Aby zminimalizowa¢ ryzyko nawrotow rwy kulszowej u starszej osoby, warto:

e Regularnie wykonywac ¢wiczenia na rwe kulszowa dla seniora.
 Unika¢ dlugotrwalego przebywania w jednej pozycji.

e Utrzymywac prawidtowa mase ciala.
e Zadbac¢ o ergonomie podczas codziennych czynnosci.

McKenzie: ¢wiczenia na ledzwiowy kregostup

Polegaja na mechanizmie zgieciowym i wyprostnym. Pomagaja pacjentom z rwa kulszowag,
zwyrodnieniami i dyskopatia.

Lezenie na brzuchu (Prone Lying)

 Poloz sie ptasko na brzuchu na twardej powierzchni, z rekami wzdtuz ciata.
o Zrelaksuj cate ciato i oddychaj gteboko.
e Utrzymuj te pozycje przez 5-10 minut.

Lezenie na brzuchu z podparciem na lokciach (Prone on Elbows)
Cwiczenie to pomaga w fagodnym rozciggnieciu i odcigzeniu kregostupa ledzwiowego.

e Poldz sie na brzuchu.

» Powoli podnie$ gérna czes¢ tutowia, podpierajac sie na tokciach i przedramionach. Biodra
pozostaja na podtodze.

e Utrzymuj te pozycje przez 1-2 minuty, oddychajac swobodnie.

Wydluzanie kregostupa w lezeniu (Prone Press-Up)

Cwiczenie to ma na celu poprawe ruchomosci i zmniejszenie bélu poprzez dekompresje kregostupa
ledZzwiowego.
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e Poloz sie na brzuchu z rekami utozonymi jak do pompki.

» Powoli wyprostuj ramiona, unoszac gorna czesc¢ ciata, ale pozostawiajac biodra na podtodze.
o Utrzymaj te pozycje przez kilka sekund, a nastepnie powoli opus¢ ciato do pozycji wyjsciowe;j.
e Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.

Wydluzanie kregostupa na stojaco (Standing Extension) Cwiczenie to jest przydatne w
przypadku bdlu, ktory nasila sie podczas siedzenia.

« Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

 Poldz rece na dolnej czesci plecow, palce skierowane w dot.

e Powoli wyginaj tutéw do tytu, uzywajac rak jako podparcia.

» Utrzymaj te pozycje przez kilka sekund, a nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowej.
e Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.

Przysiady przy Scianie (Wall Slides) Cwiczenie to pomaga wzmocni¢ mie$nie kregostupa i
poprawic¢ postawe.

e Stan przy Scianie z plecami przylegajacymi do niej.

e Powoli zsun sie w dét, zginajac kolana, jakbys chciata usig$¢ na niewidzialnym krzesle.
e Utrzymuj plecy i biodra przylegajace do Sciany.

o Wytrzymaj w tej pozycji przez kilka sekund, a nastepnie wrd¢ do pozycji wyjSciowe;.

e Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.
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