strefa wellness zdrowie
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Siedzenie godzinami na kanapie, niewtasciwa wysokos¢ kuchennego blatu
i deski do prasowania... - lista naszych wykroczenh przeciwko kregostupowi
jest diuga. ALE MALE ZMIANY MOGA SPRAWlC CUDA  1exsT AGATA DOMANSKA
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6l plecéw lub kregostupa
B to dla wielu z nas przykra
codziennos¢. Jak alarmuja
badacze, srednio cztery osoby na
dziesie¢ przyznaja, ze miewaja
tego rodzaju dolegliwosci. Ale to
nie wszystko: w spoteczenistwach
uprzemystowionych zachodnich
panistw do przynajmniej chwilowego
bélu plecéw przyznawaly sie nawet
cztery osoby na piec — czyli 80 proc.
Na to, ze wieksza czes¢ dnia w pracy
spedzamy w pozycji siedzacej, mamy
ograniczony wptyw. Ale mozemy
zadbad o swoje prywatne otoczenie.
Sprawid, by bylo przyjazne zdrowiu
i nie rujnowato kregostupa.

Wygodne
kino domowe
Wracamy zmeczone po pracy. Chee-
my wypocza¢. Najczesciej zapada-
my wiec w fotel, wlgczamy odpreza-
jacy filmi... dajemy kregostupowi
niezle popali¢! Problem polega na
tym, ze wiele 0s6b, chcac zapewnic
sobie wrazenia podobne do wizyty
w kinie, montuje glosniki typu dolby
surround, kupuje wielki telewizor
i wiesza go na $cianie... zdecydo-
wanie za wysoko. — Kiedy patrzymy
na zamontowany w ,,kinowy” spo-
séb telewizor, zadzieramy glowe
i wychylamy ja do przodu. Mie$nie
szyjnego odcinka kregostupa sie
wtedy przykurczaja, a te z przodu
szyi rozciagaja, kregi ulegaja ztemu
ustawieniu — wyjasnia fizjoterapeu-
ta Zygmunt Bartosiewicz. — Jesli sie
przyzwyczaimy do takiego oglada-
nia, po latach przecigzen w obrebie
szyjnego odcinka rozwing sie zmia-
ny zwyrodnieniowe. Kiedy patrzy-
my na ekran, wzrok powinien by¢
skierowany réwnolegle do ziemi.
Nie bez powodu klasyczne szafki
na sprzet RTV sg niewysokie — maja
mniej wiecej taka wysoko$¢, na ja-
kiej powinien znalez¢ sie telewizor.
Jesli chcemy powiesi¢ go na $cianie,
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usigdZmy najpierw na kanapie
i sprawdzmy, na jakiej wysokosci
doktadnie pada nasz wzrok.

Kanapowe zwierze

No wlasnie, kanapa. To kolejny pro-
blem: te najwygodniejsze, mieciut-
kie, w ktére cztowiek zapada sie jak
w puchowa chmurke, wcale nie sg
zdrowe! Wyginamy wtedy kregostup
w niefizjologiczne esy-floresy.

— Przesiadywanie na kanapie
w ogdle nie jest dobrym pomystem,
poniewaz w pozycji siedzacej kre-
gostup jest najbardziej obcigzony,
sily grawitacji odciskaja pietno na

NIE JEST AZ TAK
WAZNE, Z CZEGO
BEDZIE ZROBIONY
MATERAC, NA KTORYM
$PIMY. WAZNE, BY BYk
DOBRZE DOBRANY
DO NASZEJ WAGI
| BUDOWY CIALA,
| BY KREGOSLUP
UKEADAL SIE NA NIM
W PROSTA LINIE,

ledzwiowych dyskach — wyjasnia
Zygmunt Bartosiewicz. — Ale moz-
na wykorzysta¢ ten mebel w taki
sposéb, by nie szkodzil plecom.
Wszystko zalezy od przyjetej pozycji.

Mamy dwie opcje. Pierwsza, ide-
alna, to czynnie silg mie$ni utrzy-
mywac kregostup w fizjologicznej
pozycji. Przypomina ona obowiaz-
kowa kiedy$ dla panien z dobrego
domu wyprostowana postawe ciafa.
Troche to jednak nierealne i z wy-
poczynkiem niewiele ma wspélne-
go. Dlatego mozemy uciec sie do
opcji nr 2: pozycja prawidlowa ze
wspomaganiem.
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— Nalezy usig$¢ na kanapie, wy-
suwajac do tytu posladki i klinujac
je delikatnie pomiedzy siedzeniem
a oparciem kanapy tak, by czes¢
ledzwiowa kregostupa delikatnie
wygieta sie do przodu - wyja-
$nia fizjoterapeuta. Idealem jest
kanapa o tak wymodelowanym
oparciu, by pomagato utrzymacd te

pozycje. Jesli jednak
nasza kanapa ma pro-
ste oparcie, mozemy
wsuna¢ pod ledzwie
niewielka poduszke:
powinna znalez¢ sie
mniej wiecej nad ko-
$cig krzyzowa. Wazna
jest tez szerokos¢ sie-
dziska: powinnysmy
moéc postawic cate
stopy na ziemi. Zyg-
munt Bartosiewicz
podkresla, ze stopy
powinny by¢ cala
powierzchnig opar-

te o podloge, a stawy kolanowe
i biodrowe utrzymywac kat ok. 90
stopni. Jesli kanapa jest za wysoka,
podstawmy pod stopy niewielki
stoteczek. Za niska? UsigdZmy na

matej poduszce. Kolana

powinny by¢ ciut nizej niz biodra.

WIELE KOBIET CIERP!I
NA BOL PLECOW
Z POWODU... MYCIA
WEOSOW NAD WANNA.
KREGOSt.UP NIE
CIERPI POCHYLANIA.
MYDLMY JE WIEC
JEDNA REKA, DRUGA
OPIERAJAC O KANT
WANNY LUB SCIANE,

A moze zamiast siedzie¢, poto-
2y¢ sie? Swietnie! W pozycji leza-
cej ucisk krazka miedzykregowego
jest najmniejszy. Mozemy usadowic¢
sie na boku, twarza do telewizora,
a pod glowe wsuna¢ poduszke. Je-
$li chcemy podpiera¢ glowe dionia,
zadbajmy o symetrie: polezmy na
lewym boku, a potem na prawym.

— Niechlujne siedzenie
powoduje obciazenie
krazkéw miedzykrego-
wych i na diuzszg mete
grozi dyskopatig lub rwa
kulszowa - ostrzega
fizjoterapeuta.

Jak sobie
poscielesz
Kolejny mebel, ktéry
moze by¢ przyczyna bolu
kregostupa, to tézko.
Nie kupujmy materaca,
kierujac sie moda czy
radg kolezanki. — Mate-

rac musi by¢ dobrze dobrany pod
wzgledem twardosci. Zaréwno za
miekki, jak i za twardy meczy krego-
shup — méwi Zygmunt Bartosiewicz.
— Jezeli jest za miekki, ugnie sie pod

zZawsze biodrami, miednica opadnie, a kre-

gostup sie wygnie. To doprowadzi

po jednej jego stronie do skrécenia,
po drugiej — do wydluzenia. Jesli
jest za twardy, w ogéle nie ugnie
sie pod miednica, co takze sprawi,
ze kregostup sie wygnie.

— Nie jest az tak wazne, z czego
materac bedzie zrobiony, z pian-
ki, lateksu czy kieszeniowych
sprezyn. Wazne, czy jest dobrze
dobrany do wagi i budowy cia-
fa, i to, w jaki spos6b uklada
sie na nim kregostup: widzia-
ny od tylu powinien formowaé
sie u lezacej na boku osoby w li-
nie prostg. Dobierajgc materac,
popro$my kogo$ o pomoc — radzi
Zygmunt Bartosiewicz. — Pot6zmy
sie na boku, a nasz pomocnik niech
zerknie od tytu, czy osiagamy pra-
widlowa pozycje.

Latwiej bedzie osiggna¢ ten efekt
w przypadku materacéw o kilku stre-
fach twardosci.

Ruchy niezbedne
Czyli prace domowe. Mato kto
je lubi, ale nie da sie ich catko-
wicie unikngé. Tu takze czyhaja
zagrozenia.

— Prace kuchenne, takie jak
krajanie warzyw czy zmywa-
nie, moga mocno zmeczyd

produkty na zdrowie

1.| LECZY, BEZ
LAKTOZY

Jedna z najskuteczniejszych
substancji w leczeniu zakazen
dolnych drég moczowych,
w tym nawracajgcych zakazen
uktadu moczowego u kobiet,
jest furagina. Cho¢ na rynku
znajduje sie wiele produktéw
bez recepty zawierajacych
furagine, ktéra zwalcza nie
tylko objawy, ale réwniez
przyczyny zakazenia, to tylko
jeden z nich nie zawiera
laktozy - Urofuraginum.

TABLETKI UROFURAGINUM,
30 TABLETEK/14,75 Zt.
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2.| DLA CIERPIACYCH PODROZNIKOW

Krople Imbifem zawierajg wyciag z ktacza imbiru, ktéry dzieki swoim
wiasciwosciom tagodzi poranne nudnosci, a takze przeciwdziata objawom
choroby lokomocyjnej, nie powodujac sennosci. Gtéwnymi sktadnikami
kropli sq wyciag z ktgcza imbiru, koncentrat soku jabtkowego oraz miéd

akacjowy. Zabierz ze soba na wiekszg i mniejszg wyprawe.
KROPLE IMBIFEM, 50 ML/35 Zt
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3.| KASZLE, WIEC...

...biore tagodny suplement
diety. Na przyktad pastylki
firmy Herbitussin.

To kompozycja az 14 zidt,
miodu i wit. C. Tymianek,
eukaliptus, $laz, czarny bez
i rumianek pomagaja nawilzy¢
btone $luzowa gardta i krtani,
tagodzac ich podraznienia.
Dzieki temu pomagaja
pozby¢ sie odruchu kaszlu.
Wit. C dodatkowo wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.

HERBITUSSIN PASTYLKI NA KASZEL,
12 PASTYLEK/9 Zt
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Zdjecia: Corbis/Profimedia, archiwum prywatne
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Zygmunt Bartosiewicz

fizjoterapeuta, nauczyciel akademicki,
certyfikowany terapeuta manualny,
twérca Kliniki Fizjoterapii Forever
Health, foreverhealth.pl

plecy, jesli blaty czy zlew znajduja sie na niewla-
$ciwej wysokosci. Niestety, zwykle s3 umieszczone
za nisko i zmuszajg do pochylania gérnej czesci cia-
fa, co zamyka klatke piersiowa, przecigza grzbiet
i ledzwie, a takze kark, jesli zwieszamy przy tym
glowe — méwi fizjoterapeuta.

Wybierajac szafki do kuchni, decydujmy sie wiec na
takie, ktérych blat siega do wysokosci kretarza wiek-
szego (to mniej wiecej to miejsce ponizej linii bioder,
gdzie zaczynaja sie kieszenie w dzinsach). Na tym
samym poziomie powinna znajdowac si¢ deska do pra-
sowania, tym bardziej ze spedzamy przy niej z reguly
sporo czasu w jednej pozycji. Stojac, ustawiamy kre-
gostup w przesadnej lordozie, a to sprawia, ze zwezajg
sie otwory, ktérymi nerwy wychodza z kregostupa.
Nawet jesli deske do prasowania ustawimy na dobre;j
dla nas wysokosci, nie bedzie to dla niego korzystne.
— Dlatego dobrze mie¢ wysoki na ok. 20 cm tabore-
cik, na ktérym postawimy raz prawa, raz lewa stope
- radzi Zygmunt Bartosiewicz. — Wtedy odcigzony
kregostup pracuje mniej.

Czego jeszcze nie lubig plecy? Pochylania — wrecz go nie
znosza, zwlaszcza jesli ,wisimy” gérna czescig ciata np. nad
wanng, wyginajac kregostup w okragly luk. — Mam wiele
pacjentek, ktére skarza sie na bol plecéw z powodu. ..
mycia wloséw — méwi fizjoterapeuta. — Wiosy lepiej umy¢
pod prysznicem. Jesli jednak koniecznie musimy to zrobi¢
nad wanna, mydlmy je jedna reka, drugg opierajac o kant
wanny lub sciane naprzeciwko, a plecy pochylajmy z bioder,
wypychajac nieco pupe do tytu — radzi.

A pranie w rekach? Kaszmirowe sweterki nie to-
lerujg kontaktu z pralka, do prania postawmy wiec
na niej miske z wodg. Lepsze to niz pochylanie sie
nad wanng. I pamietajmy, ze podniesienie do géry
siatek z zakupami, ukochanego pieska czy dziecka tez
szkodzi plecom. Ciezary mozemy podnosi¢ wylacznie
z prostymi plecami — zadnego wyginania grzbietu
w tuk! — Najlepiej kucnaé¢ na lekko rozstawionych
stopach, przeciagnad pomiqdzy nie ciezar, przyci-
sna¢ go ramionami do tulowia i wtedy wsta¢. Takie
unoszenie ciezaréw przecigza kolana, ale oszczedza
plecy — podkresla fizjoterapeuta. Is
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