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Jednym z najtrudniejszych zadan jest przekonanie naszych pacjentéw do podjecia decyzji
0 zmianie stylu zycia. Pacjenci twierdza, ze nie moze by¢ tak idealnie jak kiedys (gdy byli
mtodsi, mieli wiecej czasu) i uwazajq, ze wprowadzenie zmian w codziennym zyciu jest
trudne, gdy wynika to z wymogoéw pracy i koniecznosci zdobywania Srodkéw finansowych,
czyli przezycia. Dlatego tez tatwiej jest im doda¢ do swojego zycia jakie$ srodki zastepcze
(kupi¢, dosta¢ od znajomych), ktére beda chwilowo niwelowa¢ np. bol szyi, niz przekonac
sie do wykonywania jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej lub zmieni¢ nieprawidtowe nawyki
stylu zycia. Z drugiej strony nalezy pamietaé, ze dostepne w dzisiejszym swiecie pomoce
technologiczne moga rowniez szkodzi¢, jesli nie uzywamy ich w sposéb poprawny.

Neck Pain

OMMG 2002

Propozycja pieciu zmian w stylu zycia, ktére uswiadomia pacjenta, jak wazne jest dbanie
o swdj kregostup. Mozesz zaproponowac¢ swojemu pacjentowi te wskazéwki, aby
zmniejszy¢ jego dolegliwosci bdlowe kregostupa szyjnego i zapobiega¢ wystepowaniu
przepuklin. Juz 2400 lat temu Hipokrates powiedziat: "Lepiej zapobiegaé niz leczy¢" — ja
rowniez sie pod tym podpisuje.

Korzystanie z telefonu komorkowego oraz praca na
stanowisku telemarketera

Telefon jest w dzisiejszych czasach niezbednym narzedziem. Prawidlowa pozycja ciata
podczas rozmowy telefonicznej, pisania SMS-a czy czytania wiadomosci polega na
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patrzeniu przed siebie oraz utrzymaniu gtowy w pozycji neutralnej. Kiedy piszemy SMS-a
lub czytamy, lepiej mie¢ ekran telefonu na poziomie oczu niz zgina¢ gtowe w doét —
znaczaco zmniejszamy w ten sposob napiecie w obrebie miesni szyi. Dlugotrwale zgiecie
szyi zwieksza obcigzenie miesni i struktur miedzykregowych szyjnych, co moze prowadzic¢
do przewlektego bdlu i przyspiesza¢ zmiany degeneracyjne.
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Stosuj zestaw stuchawkowy

Jest bardzo funkcjonalny i pozwala trzymac¢ glowe w pozycji neutralnej podczas rozmowy.
Zestaw stuchawkowy powinien by¢ réwniez stosowany u kazdego, kto pracuje przy biurku
— redukuje obciazenie kregostupa szyjnego i utatwia utrzymanie prawidtowej pozycji
glowy podczas dtuzszych rozmow.

Zamien torbe podreczna na plecak

Mimo ze wyglada sie jak duzy dzieciak w szkole, wazne jest, aby zmniejszy¢ obcigzenie i
roztozy¢ ciezar na dwa ramiona, a nie tylko na jedno. RGwnomierne roztozenie ciezaru
zmniejsza obciazenie miesni i kregostupa oraz ogranicza ryzyko powstawania asymetrii i
przewlektych dolegliwosci.

Stosuj poduszke profilowana

Poduszka profilowana wspiera fizjologiczna lordoze szyjna podczas snu, zmniejszajac
nocne napiecie miesni szyi i wspomagajac regeneracje tkanek. Dobrze dobrana poduszka
pomaga utrzymac neutralne ustawienie szyi bez nadmiernego zgiecia czy wyprostu.

Mniej pracy

Zdaje sobie sprawe, ze jest to najtrudniejszy element. Jednak wiekszos$¢ bdéléw kregostupa
zwiazana jest ze stresem oraz praca. Uswiadom pacjentom, ze zdrowie i szczescie sa
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najwazniejsze, a ich problemy w znacznym stopniu zmniejsza sie po redukcji obciazen.
Warto zasugerowacé techniki redukcji stresu (krétkie przerwy, ¢wiczenia oddechowe,
proste ¢wiczenia rozciagajace) oraz regularna aktywnosc fizyczna jako element
profilaktyki bolu szyi.
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