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Odcinek ledzwiow

Szanowni Panstwo, w poprzednim numerze - w pierwszej czesci artykulu poswieconego
bélom odcinka ledzwiowego kregostupa, przedstawiono ogélne oméwienie tego problemu.

Dzisiaj natomiast skupimy sie na okresleniu przyczyn tych dolegliwosci, ich zapobieganiu

ileczeniu w warunkach domowych.

tyczaca niskiej skutecznosci leczenia dolegliwosci
bélowych kregostupa, ze wzgledu na czgsto niewla-
$ciwie przeprowadzony proces diagnozy. Zadanie to jest
problemem nie tylko dla lekarzy rodzinnych, ale réwniez
dla ortopedéw, a to ze wzgledu na duzg ilos¢ struktur i me-
chanizméw, ktére moga by¢ przyczyna bélu. I tutaj nieocze-
kiwanie sam bél — a wiasciwie okreslenie jego lokalizacji
i charakteru - moze by¢ naszym sprzymie-
rzeficem w walce z jego przyczynami.
Nalezy przy tym pamigtaé, ze bl sam
w sobie czgsto nie jest patologia, ale
stanowi on swoisty komunikat na-
szego organizmu, ktéry mani-
festuje zaburzenie jego funkcji
lub grozi jego uszkodzeniem.
Bél promieniujacy wzdluz
koriczyny dolnej zwykle wyni-
ka z podraznienia korzeni ner-
wowych odcinka ledzwiowego
kregostupa — czego najczestsza
przyczyna

Poprzedni odcinek zostal zakoriczony puents, do-

zwykle jest wypadnigcie krazka miedzykregowego (dysko-
patia) lub tez stenoza otworu miedzykregowego (zwezenie
jego srednicy). B6l taki ma zwykle charakter ostry, przeszy-
wajacy 1 jest fatwy do wskazania przez pacjenta. Towarzy-
szy¢ mu moga zaburzenia czucia, mrowienia oraz oslabienie
sity migéniowej po stronie dolegliwosci. W' zaleznosci od
poziomu, na jakim zadzialaja powyzej opisane mechanizmy
bél bedzie przebiegal po tylnej (korzenie L4, L5, S1) lub
przedniej czgéci uda (korzenie L2, L3, L4). W pierwszym
przypadku, wystepujacym zdecydowanie czgéciej, bl moze
rozpoczynaé si¢ w obrebie kregostupa, nastepnie biegnie
przez posladek, tylng strone uda i podudzia, mogac sigga¢
nawet bocznej czesci stopy i malego palca. Zespél takich
objawéw nazywamy rwa kulszowa — od nazwy nerwu kul-
szowego, ktéry jest najwigkszym nerwem w organizmie
czlowieka. Omawiane béle wystepuja wlasnie wzdluz jego
przebiegu. Znacznie rzadszym przypadkiem jest rwa udo-
wa, przebiegajaca z kolei po przedniej czeéci uda, jej nazwa
réwniez pochodzi od przebiegu nerwu - udowego.

Innym mechanizmem charakteryzuja si¢ dolegliwosci
lokalne, ktérych cechg jest bél zlokalizowany w okolicy
kregostupa, bez objawéw promieniowania do koriczyn dol-
nych. Przyczyng réwniez moga by¢ problemy z krazkami
miedzykregowymi, jednak takie, ktére nie maja cech ucisku
korzenia nerwowego badZ modelowania worka oponowe-

go. Innymi, czesciej spotykanymi przyczynami lokalnych
dolegliwosci bélowych mogg by¢ problemy ze sta-
wami migdzykregowymi (po dwa na kazdym
segmencie) badz tez tkankami migkkimi
(miesnie, powiezie, wigzadta), znajduja-
cymi si¢ w poblizu kregostupa.
Problemy ze stawami mig¢dzykrego-
wymi w przypadku ich stanu zapal-
nego s3 latwiejsze do okreslenia,
gdyz bél, ktéry jest zlokalizowany
przykregostupowo, mozna zwykle
bardziej precyzyjnie wskaza¢ palcem.
Gdy z kolei problem dotyczy ich mo-
bilnosci (zwykle zmniejszonej), pacjent
odczuwa to jako mdty, tepy bél z uczuciem
sztywnosci w kregostupie.
Oczywiscie powyzej przedstawione réznicowanie
dolegliwosci jest bardzo uproszczone, jednak w duzym
stopniu pozwala okresli¢ ich przyczyny.
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Cwiczenia na przeprost kregostupa

Gdy w naszym zyciu czgsto dominujg pozycje zgigciowe kregostupa — jak ma
to miejsce przy schylaniu si¢, podnoszeniu przedmiotéw, pracy statycznej
w nachyleniu tutowia — warto zastosowa¢ antidotum w postaci przybrania
pozycji odwrotnej — przeprostu kregostupa. Moze to zapobiega¢ wypadnig-
ciom krazka migdzykregowego, a miedzy innymi o takie zatozenie opiera si¢
metoda McKenzie.

Cwiczenia rozciagajace

Jesli nasz kregostup ma poglebiong lordoze ledZzwiowa, czgsto towarzyszy
temu wzmozone napigcie mig$ni prostownikéw odcinka ledzwiowego, co
moze by¢ przyczyng bélu. W przedstawiony na zdjeciu sposéb, mozna roz-
ciaga¢ te struktury, powodujac ich rozluznienie.

Cwiczenia wzmacniajace

Bardzo istotnym elementem rehabilitacji w dolegliwos$ciach kregostupa ledz-
wiowego sa ¢wiczenia wzmacniajace mig$nie stabilizujace ten odcinek krego-
stupa. Doskonata metodg s3 ¢wiczenia z wykorzystaniem pitki terapeutycz-
nej. W prezentowanym ¢wiczeniu celem jest utrzymanie réwnowagi, przy
jednoczesnym ,,wciagnigciu” brzucha.

Cwiczenia odciazajace kregostup

Niezaleznie od rodzaju mechanizmu powodujacego bdl, odciazenie osio-
we kregostupa zwykle powoduje ulge w dolegliwosciach - wiaze si¢ to ze
zmniejszeniem sit dziatajacych zaréwno na krazek migdzykregowy czy stawy
mi¢dzywyrostkowe. Najprostsza forma odciazenia kregostupa jest przyjecie
pozycji lezenia na plecach, z lekko podkurczonymi nogami. Jednak bardziej
efektywna technika jest ta przedstawiona na zdjeciu, kiedy to pacjent jest
»wyciagany” do géry przez terapeute badz wspétéwiczacego.
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