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Szanowni Panstwo,

Uniwersytecki Szpital Kliniczny im. Wojskowej Akademii Medycznej — Centralny
Szpital Weteranow w todzi rozpoczat program profilaktyki przewlektych bélow
kregostupa w ramach projektu ,,Profilaktyka przewlektych béléw kregostupa w
wojewodztwie t6dzkim i mazowieckim” nr POWR.05.01.00-00-0021/19, ktory
bedzie realizowany w latach 2020-2023.

Projekt przyczyni sie do wdrozenia programu polityki zdrowotnej pn. Ogolnopolski
program profilaktyki przewleklych bélow kregostupa. co wptynie na postawienie
odpowiedniej diagnozy a tym samym do obnizenia czestosci wystepowania bolow
kregostupa, kompleksowej terapii oraz profilaktyki majgcej na celu wzrost
Swiadomosci wsréd osob biorgcych udziat w projekcie.

Gtoéwnym celem projektu jest zwiekszenie wczesnego wykrywania oraz prewencja
przewlektych bélow kregostupa wsrod osob czynnych zawodowo w makroregionie
centralnym (woj. tddzkie, woj. mazowieckie) poprzez przeprowadzenie dziatan
edukacyjno-diagnostyczno-terapeutycznych. Zwiekszenie wiedzy, Swiadomosci i
umiejetnosci lekarzy medycyny pracy, pracownikow i pracodawcow, u ktorych
nastgpi wzrost poziomu wiedzy na temat profilaktyki boléw kregostupa i
postepowania w przypadku wystgpienia bélow kregostupa.

Program umozliwi szybkg konsultacje z lekarzem medycyny pracy, fizjoterapeutg co
przyczyni sie do utrzymania uczestnikdw projektow czynnych zawodowo na rynku
pracy. Cele bedg realizowane poprzez umozliwienie szybkiej wizyty u lekarza
medycyny pracy potgczonej z diagnostykg obrazowg (RTG miednicy i odc. L-Si C
kregostupa) oraz badaniami diagnostyczne. krwi (OB, CRP, morfologia), realizacje
szkolen i warsztatow z rehabilitacji ruchowej.

Jak dba¢ o kregostup w codziennym zyciu?

Bole kregostupa spowodowane mogg by¢ wieloma réznymi czynnikami. Mogg
powstawac wskutek siedzgcego trybu zycia, braku ruchu lub choréb
zwyrodnieniowych i nowotworowych. Przypadtosc¢ ta dotyczy zaréwno kobiet jak i
mezczyzn, chociaz budowa anatomiczna kobiet predysponuje je do wystgpienia bolu
kregostupa. Zatem, gdy lekarz wykluczyt wszelkie choroby naszego kregostupa takie
jak infekcje, ztamania czy nowotwor, mozemy przystgpi¢ do opracowania
samodzielnej strategii profilaktyki bélow kregostupa.

Projekt finansowany ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu
Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwd;.
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Profilaktyka kregostupa.
Co jest wazne?
e Duzo snuiregeneracja
o Aktywnosc fizyczna
e Zredukowanie stresu
o Zbilansowana dieta

e Redukcja nadwagi

Czy wiedziates, ze... ?

Dtugotrwaty siedzgcy tryb zycia wptywa negatywnie na wystgpienie dolegliwosci
bolowych kregostupa? Najwazniejsze sg przerwy podczas diugotrwatego siedzenia w
jednym miejscu. Przerwij co jakis$ czas prace, wstan, pocwicz i porozciggaj sie.
Bedzie to fantastyczny trening dla Twojego kregostupa.

Pamietaj!

Pamietaj rowniez, ze niepokdj, lek i stres nasilajg dolegliwosci bélowe naszego
organizmu, w tym kregostupa. Zadbaj zatem o spokdj i sprébuj wyeliminowac jak
najwiecej czynnikéw stresogennych.

Przyczyny bolu kregostupa.

Badl kregostupa pojawia sie jako nastepstwo nieprawidtowego stylu zycia: m.in. matej
aktywnosci fizycznej, siedzgcego trybu zycia, nieprawidtowego noszenia toreb i
plecakow, ztego utozenia podczas snu. Nieprawidtowa postawa, zycie w ciggtym
biegu, stres, na ktéry miesnie reagujg statym napieciem - rowniez prowadzg do
bolow kregostupa, a nawet trwatych zmian zwyrodnieniowych.

Na dolegliwoéci bélowe kregostupa pracujemy sami przez cate zycie. Majg na to
wptyw zte nawyki, codzienne chodzenie na wysokich obcasach, garbienie sie, spanie
na niewygodnym materacu - mozna by wymieniac. Przy takim trybie zycia kregostup
nie ma szans na porzgdng regeneracje.

Nalezy tutaj wspomnie¢ rowniez o nadwadze, ktéra ma ogromny wptyw na nasz
kregostup. Zmaganie sie przez lata z nadwaga, negatywnie wptywa na krgzki
miedzykregowe i stawy. Czesto kohczy sie to chorobg zwyrodnieniowg, ktérej
pierwszym objawem jest bol w krzyzu utrudniajgcy zardwno poruszanie sie jak i
schylanie.

Projekt finansowany ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu
Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwd;.
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Pamietaj!

U kobiet réwniez okres cigzy i pdzniejszego wychowanie dziecka (dzwiganie,
podnoszenie) jest sporym ryzykiem dla kregostupa. Wéwczas nadmierne obcigzenie
kregostupa sie kumuluje, poniewaz kobiety nie zwracajg uwagi, czy prawidtowy dla
siebie sposdb podnoszg dziecko.

Pozostate przyczyny boléw kregostupa to:
e nowotwor umiejscowiony w okolicy kregostupa,
e zwyrodnienie kanatu kregowego,
e naciggniecie miesni,
e zwyrodnienie stawodw,
e proces zapalny toczacy sie w okolicy kregostupa,
e przesuniecie sie kregow,

o degeneracja krgzka miedzystawowego.

Zapraszamy do udziatu w Projekcie.

Wypetnij ankiete wstepna i dotagcz do Projektu.

Projekt finansowany ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu
Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwd;.



