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Informacje na temat stenozy kanatu kregowego
Bol plecow i ndg podczas chodzenia?




Stenoza ledzwiowa

Co to jest stenoza kregostupa?

Stenoza kregostupa (inaczej stenoza kanatu kregowego - przyp.
ttum.) to termin medyczny okreslajgcy zwezenie Swiatta kanatu
kregowego, w ktorym znajdujg sie nerwy. Zwezenie to stanowi
naturalng czes¢ procesu starzenia sie i nie musi powodowac
objawow. W zasadzie wiele oséb ma tego typu zwezenie, ale nie
odczuwa zadnych objawéw. Czasami zwezenie to moze powodowaé
zmniejszenie przeptywu krwi do nerwow. Nazywa sig to chromaniem
neurogennym - termin medyczny okreslajacy sytuacje, w ktérej

do nerwéw nie doptywa wystarczajgca ilos¢ krwi. Zmniejszenie
przeptywu krwi jest bardziej prawdopodobne, gdy kregostup znajduje
sie w okreslonych pozycjach, takich jak dtugotrwate przebywanie

w pozycji stojgcej. Brak doptywu krwi do nerwdw moze sprawic,

ze bedg one obolate, co z kolei powoduje bal, dretwienie i/lub
mrowienie w nodze/nogach.

Stenoza kregostupa to zwezenie kanatu kregowego

Brak stenozy Stenoza

Jakie sg typowe objawy tej dolegliwosci?

Najczestszym objawem opisywanym przez pacjentow jest bol
nogi z towarzyszgcym bolem plecow lub bez niego. Bol ten
pojawia sie zwykle po przebywaniu przez pewien czas w pozycji
stojgcej lub chodzeniu. Objawy te czesto ustepujg po przyjeciu
pozycji lekko pochylonej do przodu, np. podczas siedzenia, jazdy
na rowerze lub pchania wozka. Dzieje sig tak, poniewaz
przebywanie w pozycji wyprostowanej zmniejsza przeptyw krwi
do nerwu (z powodu zwezenia), a pochylenie do przodu
umozliwia lepszy przeptyw krwi do nerwu.
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Czy mozna temu jakos$ zaradzi¢?

Schorzenie to nie jest grozne, ale czesto wpltywa na jakos¢ zycia.
Istnieje wiele sposobow na ztagodzenie bolu plecow i nég,

a fizjoterapeuta chetnie oméwi z Tobg r6zne dostepne opcje.
Badania wykazuja, ze istniejg ¢wiczenia, ktore wykonywane
regularnie mogg skutkowac znaczng poprawg samopoczucia.

W przypadku wielu pacjentow poprawa odnotowana dzieki
wykonywaniu tych ¢wiczen byfa réwnie skuteczna, co operacja
stenozy kregostupa.

Twoj fizjoterapeuta przekazat Ci te broszure, poniewaz dane
wskazujg, ze nie tylko wykonywanie ¢wiczen, ale takze posiadanie
wiekszej wiedzy na temat przyczyn wystepowania bolu i sposobow
radzenia sobie z nim, pomoze Ci wroci¢ do lubianych aktywnosci,
bez odczuwania tak silnego bolu.

Czy jest cos, co powinno mnie niepokoic¢?

Stenoza kregostupa zwykle nie powoduje zadnych powaznych
probleméw. Istniejg pewne objawy, na ktére powinien zwroci¢ uwage
kazdy pacjent z bolem plecéw lub ndg. Sa to:

= Nowe zaburzenia czynnosci pecherza lub jelit (wypadki,
koniecznos$¢ nagtego udania sie do toalety, brak pewnosci,
czy pecherz zostat catkowicie oprozniony).

= Nowe zaburzenia funkcji seksualnych.

= Zmniejszenie czucia w okolicy odbytu lub narzgdoéw piciowych
(np. niemozno$¢ wyczucia réznicy miedzy gazami a stolcem
lub zaburzenia czucia, takie jak mrowienie lub ktucie podczas
wycierania skory papierem toaletowym).

= Znaczna i nagfa utrata masy ciata bez wyraznej przyczyny.

= Pojawienie sie nocnych potéw (kiedy budzisz sie w nocy zlany
potem).

Jesli wystgpi u Ciebie ktorykolwiek z pierwszych 3 objawoéw,
powinienes/powinnas udac sie na najblizszy oddziat ratunkowy.

Jesli wystgpi u Ciebie ktorykolwiek z 2 ostatnich objawow,
powinienes/powinnas porozmawia¢ ze swoim lekarzem rodzinnym
(GP). Jesli nie masz pewnosci, czy doswiadczasz ktoregokolwiek

z wymienionych objawdw, powinienes$/powinnas oméwic to ze swoim
lekarzem rodzinnym, fizjoterapeutg lub zadzwoni¢ do NHS 24 pod
numer K4 111.



Codzienne ¢éwiczenia

1. Wyginanie - w miare mozliwosci nalezy przechodzié
od poziomu 1 do 4.

Poziom 1 - Kolysanie miednica

Potdz sie na plecach na ptaskiej, stabilnej powierzchni. Zegnij
kolana tak, aby stopy lezaty ptasko na podtodze. Wyobraz sobie,
ze delikatnie unosisz podstawe kregostupa w kierunku sufitu

i powoli przechyl miednice do tytu. Wykonujgc te czynnosc,
przyciggaj plecy do podtogi. Utrzymaj pozycje przez 20 sekund

i powtérz ___ razy.
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Poziom 2 - Przyciaganie kolan do klatki piersiowej

Potdz sie na plecach i rozluznij ledzwie. Powoli skieruj jedno,

a nastepnie drugie kolano w strone klatki piersiowej, przyciggajac
je dtonmi, aby uzyskac jak najwieksze zgiecie. Utrzymaj pozycje
przez 10 sekund. Powoli rozluznij nogi, wracajgc do pozycji
wyjéciowej. Powtorz _ razy.




Poziom 3 - Dtonie i kolana (przejscie z pozycji kota
do pozycji dziecka)

Umiesc dtonie i kolana na stabilnej powierzchni i przyjmij pozycje
kleku podpartego. Zrelaksuj sie, a nastepnie powoli unies
kregostup do gory na tyle, na ile to mozliwe. Nastepnie, wykonujac
wydech, powoli opusc¢ biodra do tytu na piety. Przytrzymaj przez
10 sekund, a nastepnie wro¢ do pozycji wyjsciowe;j.

Powtérz __ razy.
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Poziom 4 - Sklon w przéd w pozycji siedzgcej

Usigdz na stabilnym krzesle ze stopami umieszczonymi ptasko

na podtodze. Powoli pochyl sie do przodu w kierunku podtogi tak
daleko, jak jestes$ w stanie. Przytrzymaj przez 5 sekund, a nastepnie
powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz _ razy.
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2. Cwiczenia aerobowe

Wykonuj 20 minut ¢wiczen aerobowych dziennie. Sa to ¢wiczenia,
ktére sprawiajg, ze jest Ci troche gorgco, pocisz sie i masz
przyspieszony oddech. Na poczatku tatwiej bedzie Ci wykonywac
¢wiczenia w pochyleniu do przodu, takie jak wchodzenie

po schodach lub jazda na rowerze, wiec zacznij od 20 minut
¢wiczen tego rodzaju. Gdy poczujesz sie bardziej komfortowo,
zacznij ograniczac ¢wiczenia w pochyleniu do przodu i stopniowo
dodawaj chodzenie po ptaskiej powierzchni. Kontynuuj
wprowadzanie wiekszej ilosci aktywnosci w postaci marszu

do zestawu wykonywanych przez siebie ¢wiczen, az dojdziesz
do 20 minut samego chodzenia.
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3. Wzmacnianie konczyn dolnych (wszystkie 4 éwiczenia)

Unoszenie nogi w lezeniu bokiem

Potdz sie na boku. Podnies noge do gory na wysokos¢ okoto 30 cm,
pamietajgc o tym, by trzymac stope nieco za sobg. Przytrzymaj przez
5 sekund, a nastepnie powoli opus¢ noge. Powtérz _ razy.

Unoszenie bioder

Potéz sie na plecach z ugietymi kolanami, tak aby stopy lezaty
ptasko na ziemi. Powoli napnij mie$nie brzucha, aby sptaszczy¢
plecy. Nastepnie powoli unies$ biodra tak wysoko, jak to mozliwe.
Staraj sie, aby biodra, kolana i kostki znajdowaty sie w linii proste;.
Przytrzymaj przez __ sekund. Powtérz __ razy.

Wyprost kolan
W pozycji siedzgcej, powoli prostuj
jedng noge na raz. Przytrzymaj
W wyprostowanej pozycji przez
_sekund. Powtérz ___ razy.




Przysiady “
Stojgc i trzymajgc stopy ptasko ‘

na podtodze, zegnij kolana

do potowy, tak jakbys$ miat/a usigsc¢
na krzesle. Wytrzymaj w ten pozycji
przez kilka sekund. Nastepnie powoli
wyprostuj nogi. W razie potrzeby
przytrzymaj sie czegos stabilnego.
Powtoérz __ razy.

4. Rozcigganie konczyn dolnych (oba éwiczenia)

Rozcigganie miesni kulszowo-goleniowych

Potoz sie na plecach i powoli przyciggnij kolano do klatki
piersiowej. Trzymajac sie z tytu kolana, powoli wyprostuj noge.
Przytrzymaj przez _ sekund. Powtérz __ razy.




5. Rozciaganie zginaczy stawu biodrowego

Lezgc na plecach, przyciggnij kolano do klatki piersiowej
i delikatnie opusc¢ drugg noge poza krawedz t6zka. Przytrzymaj
przez __ sekund. Powtérz __ razy.
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Mozesz tez przyjgc pozycje kleku podpartego i podciggac
pod siebie posladki. Przytrzymaj przez _ sekund. Powtorz
___razy.
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Podczas wykonywania kazdego z tych ¢wiczen pamietaj, aby
pozosta¢ zrelaksowanym - w razie potrzeby uzyj poduszek...
i pamietaj o oddychaniu.



Najwazniejsze wskazowki dotyczace radzenia
sobie z bélem podczas przebywania poza domem!

1. Jesli pomoze Ci to w ztagodzeniu bolu plecéw i nog,
wykonaj kilka sktonow tutowia w przod. Kiedy pojawia sie
bol, zatrzymaj sie i oprzyj o ptot lub posiedz kilka minut
na fawce i poczekaj az dolegliwosci ustgpig.

2. Chodzenie z podkurczonymi biodrami - podkurczajgc biodra
pod siebie, mozna ustawic plecy w pozyciji sprzyjajacej
lepszemu przeptywowi krwi, co czesto zmniejsza bdl podczas
chodzenia lub stania.

3. Pamietaj, ze ogolny sposob poruszania sie i pozycja bioder
mog3g skutecznie tagodzi¢ bal.

4. Stosuj leki przeciwbolowe! Pamigtaj, ze srodki przeciwbdlowe
zaczynajg dziata¢ po jakims czasie, dlatego nalezy zazy¢
je odpowiednio wczesnie przed wyjsciem na spacer.

5. Rozwaz redukcje masy ciata. Czesto pomaga to zmienic
sposob, w jaki pracuje kregostup, a takze zmniejszyc¢ jego
obcigzenie.

Schorzenie, jakim jest stenoza kregostupa, nie jest niebezpieczne,
ale moze miec¢ powazny wptyw na jakosc¢ zycia. Chociaz
¢wiczenia te pomagajg wielu osobom w radzeniu sobie

z objawami zwigzanymi z bélem, nie dziatajg one u wszystkich.
Jesli po wyprébowaniu tych ¢wiczen nadal masz trudnosci

z chodzeniem z powodu uporczywych i powaznych problemow

Zz nogami, wowczas warto wzig¢ pod uwage operacje dolnego
odcinka kregostupa. Jesli konieczne bedzie rozwazenie operaciji,
wskazane jest dalsze skierowanie pacjenta na oddziat ortopedii
lub neurochirurgii.

Dziekujemy Claire MacKelvie i Becky Dumphey za ich pomoc
w opracowaniu oryginalnej wersji niniejszej ulotki.
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Potrzebujesz wiecej informacji? Sprawdz
ponizsze linki...

® http://lwww.back.com/back-pain/conditions/lumbar-spinal-
stenosis/index.htm

® http://lwww.csp.org.uk/publications/10-things-you-need-know-
about-your-back
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Greater Glasgow
and Clyde

Fizjoterapia
miesniowo-szkieletowa

Prosimy o przekazanie poufnej opinii na temat
doswiadczen zwiazanych ze swiadczonymi przez
nas ustugami.
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Otworz w swoim Skieruj aparat Otworz ankiete Podziel sie z nami
telefonie na kod QR sSw0jg opinig
aplikacje aparat
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