Porady i Wskazdwki

Zapobieganie i

tagodzenie bolu plecow

Sposoby leczenia bdlu

Zapobieganie

* Bqdz aktywny. Wykonuj ¢wiczenia + Uzywaj zimnych oktadéw, aby ztagodzié¢ bél
wzmacniajgce migsnie i cwiczenia plecéw, a gorqcych oktadéw, aby zwigkszy¢
rozciggajqce co najmniej 2 dni w przeptyw krwi i przyspieszy¢ gojenie sie
tygodniu lub wyprébuj joge i inne miesni i tkanek plecéw.
rodzaje ¢wiczen aerobikowych o * Unikaj lezenia w tézku; w zamian, ogranicz
umiarkowanej intensywnosci. zajecie lub ¢wiczenia, ktére powodujq bdl.

* Postawa. Stdj i siedz prosto. Jesli Stopniowo zwiekszaj aktywnosé fizyczng
mozesz, czesto zmieniaj miedzy zgodnie ze swojq tolerancjq.
pozycjami stojgcymi i siedzgcymi.  Zmiany stylu zycia; prawidtowo poruszaj

* Podnoszenie. Unikaj podnoszenia ciatem podczas wykonywania codziennych
ciezaréw. Jesli podnosisz co$ ciezkiego, zaje¢, zwihaszcza tych zwigzanych z
ugnij kolana i nie garb sie. podnoszeniem ciezaréw, pchaniem lub

* Dieta. Odzywiqj sie zdrowo i jedz ciggnieciem. Unikaj wszelkich zajeé, ktére
wystarczajgco wapnia i witamina D. powodujq lub zwiekszajq bdl.

* Praktykuj zdrowe nawyki, takie jak

. res s c¢wiczenie, relaks, regularny sen, zdrowa
Kledy pOJSC do lekarze dieta i rzucenie palenia.

Jesli bol plecow nie poprawit sie w ciqgu tygodnia od leczenia w domu, zadzwon do
swojego lekarza. Na wizyte warto umowic sie rowniez wtedy, gdy bdl plecow:
» Jest ciqgty lub intensywny, szczegdlnie w nocy lub podczas lezenia
* Rozprzestrzenia sie na jednq lub obie nogi, zwtaszcza jesli bdl rozcigga sie ponizej
kolana
* Powoduje ostabienie, dretwienie lub mrowienie jednej lub obu ndg
* Wystepuje z puchnieciem lub zaczerwienieniem na plecach
Zasiegnij pomocy pogotowia ratunkowego, jesli bol pojawia sie po urazie (takim jak
wypadek samochodowy), powoduje problemy z kontrolq jelita lub pecherza, lub
wystepuje z gorqczkq.
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