Zrozumie¢ bol plecow i odzyskaé kontrole
Wprowadzenie

Czes¢, nazywam si¢ Kacper Stankiewicz. Jestem fizjoterapeuta i od lat pomagam osobom takim jak Ty —
w wieku 50—-65+, ktore zmagaja si¢ z nawracajagcym bolem kregostupa. Doskonale wiem, jak ucigzliwy
potrafi by¢ bol plecow: ogranicza codzienne czynnos$ci, odbiera rado$¢ z zycia, a czasem budzi Iek — czy
to juz tak bedzie zawsze? Chce Ci powiedzie¢ jedno: jest nadzieja. Mozesz zrozumie¢ swoj bol, oswoic
go 1 stopniowo odzyska¢ nad nim kontrole. Ten krotki e-book powstat wtasnie po to, by Ci w tym pomoc.
Piszg¢ go w pierwszej osobie — bede mowit do Ciebie bezposrednio, cieptym 1 prostym jezykiem, bez
medycznego zargonu. Nie znajdziesz tu oceniania ani protekcjonalnego tonu — znajdziesz za to empatie,

zrozumienie i praktyczne wskazowki.

Co znajdziesz w tym przewodniku? Przede wszystkim wyjasnienie, czym naprawde jest bol (to moze
Cie zaskoczy¢), dlaczego czasem wraca jak bumerang i co moze go pogarsza¢. Powiemy tez o tym, jakie
badania diagnostyczne sa faktycznie potrzebne przy bolach kregostupa, a ktore czesto okazujg si¢ zbedne.
Wreszcie — dam Ci konkretne porady i ¢wiczenia, ktore mozesz zacza¢ stosowac juz dzi$, by poczu¢ ulge
1 zmniejszy¢ lek przed ruchem. Na koniec zaprosze Ci¢ rowniez na bezptatng konsultacje, jesli bedziesz

miata ochote porozmawia¢ o Twoim bdlu i poszuka¢ rozwigzan dopasowanych do Ciebie.

Zanim przejdziemy dalej, mam do Ciebie kilka pytan. Sprawdz, czy brzmi to znajomo:

. Czy odczuwasz lek przed ruchem z obawy, zZe bol si¢ nasili?

. Czy ustyszatas$ kiedys, ze ,,w Pani wieku to normalne, prosz¢ z tym zy¢” — 1 czujesz si¢ tym
zrezygnowana?

. Czy zdarza Ci si¢ unika¢ ulubionych aktywnosci (np. spaceréw, prac w ogrodzie, zabawy z

wnukami) z powodu obawy przed bélem?

. Czy martwisz si¢ wynikami swoich badan obrazowych (RTG/MRI), ktére wykazaly ,,zmiany w
kregostupie™?

. Czy czujesz si¢ czasem niezrozumiana — np. lekarz bagatelizowat Twoj bol lub sugerowal, ze ,.to

przez stres” — podczas gdy Ty wiesz, ze bol jest realny i1 dokuczliwy?

Jesli na ktore$ z powyzszych pytan odpowiedziata$ tak, wiedz, ze nie jestes sama. Wiele kobiet
doswiadcza doktadnie tego samego. Twaj bol jest prawdziwy, nawet jesli przyczyna nie jest od razu
widoczna w badaniach. Nie wymyslasz sobie niczego — po prostu warto lepiej zrozumie¢, skad ten bol si¢

bierze i co mozna z nim zrobi¢. Uwierz mi, nawet w wieku 50, 60 czy 70 lat mozna poprawi¢ stan



swojego kregostupa 1 zy¢ bardziej komfortowo — badania potwierdzaja, ze starzenie si¢ samo w sobie nie

jest gtdwna przyczyna bolu plecow, a odpowiednie leczenie pomaga w kazdym wiekuscribd.com.

Gotowa? Zaczynajmy naszg wspdlng podréz ku zrozumieniu bolu 1 odzyskaniu kontroli nad wtasnym

ciatem.
Czym naprawde jest bol?

Bl to co$ wiecej niz tylko sygnat z bolacego miejsca. Cho¢ czujemy go w ciele (np. w dole plecow), tak
naprawde bol powstaje w mézgu — jest efektem oceny zagrozenia przez nasz uktad nerwowy. Brzmi
skomplikowanie? Wyjasnijmy to sobie na prostym przyktadzie. Gdy skaleczysz si¢ w palec, specjalne
receptory w skorze wysla do rdzenia kregowego sygnat: ,,uwaga, uszkodzenie tkanki!”. Te receptory to
czujniki zagrozenia — wykrywaja potencjalnie niebezpieczne bodzce (ucisk, temperature, chemikalia) i
alarmuja o nich uktad nerwowymultifizjo.plmultifizjo.pl. Jednak — co wazne — nie kazdy sygnal dociera
do mézgu i nie kazdy wywola bol. Nasz rdzen kregowy dziata trochg jak filtr — cze$¢ sygnalow blokuje,
a te ktore dotra dalej sg analizowane przez mézgmultifizjo.pl. Mézg, bazujac na podswiadomej ocenie
sytuacji, decyduje, czy dany sygnat oznacza rzeczywiste zagrozenie i czy nalezy ,,wlaczy¢”

bolmultifizjo.plmultifizjo.pl.

Innymi stowy, bol jest jak alarm w Twoim systemie bezpieczenstwa. Jego celem jest chroni¢ Cig przed
urazami — to sygnat ,,Uwaga, musimy co$ zrobi¢, bo grozi nam niebezpieczenstwo!”’multifizjo.pl. Taki
wewnetrzny alarm jest nam potrzebny do przezycia — dzigki niemu np. cofamy r¢ke znad goracej
kuchenki zanim dojdzie do oparzenia. Problem w tym, Ze alarm czasem bywa zbyt czuly. Zdarza sig,
ze wiacza si¢ nawet wtedy, gdy realne zagrozenie jest niewielkie lub juz mingto. Jesli czujnik dymu w
Twojej kuchni uruchamia si¢ nawet, gdy tylko przypieczesz tosta — masz analogi¢ do bolu przewlekiego.
Bo6l moze trwac¢ lub powracaé, mimo ze pierwotna kontuzja dawno si¢ zagoita. Nie oznacza to, ze ,,masz
co$ z glowa” — po prostu Twdj uktad nerwowy stat si¢ nadmiernie wyczulony na punkcie ochrony. Bol
zawsze jest realny, nawet gdy nie ma $wiezego uszkodzenia ciata. To wazne: mozesz odczuwac silny bol
plecow, nie majac zadnych nowych urazéw ani uszkodzen — wptyw na odczuwanie bolu majg tez inne

czynniki, np. stres czy emocjeosteomedic.com.pl.

Bdl jako alarm — czujnik zagrozenia: Wyobraz sobie swoj system nerwowy jako alarm
przeciwpozarowy w domu. Gdy pojawia si¢ potencjalne zagrozenie (np. dym), alarm si¢ wlacza — w
przypadku ciata odczuwasz bol. Jednak alarm moze by¢ ustawiony bardzo czulo — wtedy uruchomi si¢
nawet przy malej ilosci dymu, a czasem przy samej spaleniznie z tostera. Tak samo jest z bolem: kiedy
bol staje si¢ przewlekly, nasz ,,wewnetrzny czujnik” bywa nastawiony na wysoka czutos¢ i potrafi
zaalarmowa¢ Cig¢ bélem nawet przy nieduzym przecigzeniu czy drobnym bodzcu, ktory w normalne;j

sytuacji nie wywotaltby reakcjimultifizjo.pl. Pami¢taj — bol nie zawsze réwna si¢ uszkodzeniu. Jest



sygnatem ostrzegawczym, ktory bywa fatlszywym alarmem, szczeg6lnie jesli Twoj organizm jest w stanie

nadmiernej czujnosci.

W $wiecie nauki nazywamy to zjawisko sensytyzacjg, czyli uwrazliwieniem uktadu nerwowego. Oznacza
to, ze Twoj mézg i rdzen kregowy szybciej ,,odpalaja” bol przy znacznie mniejszych bodzcach niz u
zdrowej osoby. To troche tak, jakby w Twojej ,,centrali alarmowe;j” kto$§ podkrecit glosnos¢ 1 teraz nawet
cichy szmer wywotuje syrene. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze te czutos¢ da si¢ z czasem obnizy¢ — m.in.
poprzez ruch, terapi¢, poprawe¢ poczucia bezpieczenstwa i zrozumienie istoty bolu (juz to robisz, czytajac
ten e-book!). W kolejnych rozdziatach dowiesz si¢, dlaczego bol potrafi nawracaé, co moze go nasila¢

oraz co zrobi¢, by stopniowo ,,rozbroi¢” nadaktywny alarm.
Dlaczego bdl wraca?

By¢ moze znasz to z wlasnego doswiadczenia: kilka wizyt u fizjoterapeuty albo tygodniowa dawka lekow
przeciwbolowych — 1 bol mija. Oddychasz z ulgga... ale po pewnym czasie on znéw powraca. Frustrujace,
prawda? Dlaczego tak si¢ dzieje? Przyczyn nawrotéw bolu plecow jest kilka. Czesto bole kregostupa
zaczynaja si¢ niewinnie — np. od prostego ruchu przy schylaniu albo same z siebie, bez wyraznej kontuzji.
Ostry epizod mija, ale Zrédlo problemu nie znika calkowicie. Jesli nie usuniemy wszystkich czynnikéw
wywolujacych bol, moze on powraca¢ falami. Co wiecej, uktad nerwowy ,,uczy si¢” bolu — kazdy kolejny
epizod moze uwrazliwia¢ nasz system alarmowy coraz bardziej. W efekcie plecy stajg si¢ wrazliwsze na

przecigzenia. Czasem wystarczy gorszy dzien, niewyspanie czy stres 1 dawny bdl odzywa si¢ ponownie.

Wiele 0s6b pyta mnie: czy to oznacza, Ze mam jakas$ powazna zmian¢ w kregostupie, ktora ciagle
wywoluje bol? Niekoniecznie. Uporczywy, dlugotrwatly bol plecow rzadko wigze si¢ z powaznym,
ciagglym uszkodzeniem tkanek — krggostup to mocna konstrukcja!scribd.com. Jesli nawet doznatas urazu
(np. naderwania mig¢$nia, przecigzenia dysku), to tkanki goja si¢ zazwyczaj w ciggu okoto 3
miesigcyscribd.com. Gdy bdl trwa diuzej, zwykle w gr¢ wchodza inne czynniki utrzymujace
bolscribd.com. Jakie? Chociazby brak ruchu — po epizodzie bolu czesto si¢ oszczedzamy, prowadzac
bardziej siedzacy tryb zycia. Niestety, z czasem ostabia to migsnie 1 sztywnos$¢ wzrasta, przez co nawet
mata aktywno$¢ moze znow wywotac bol. Kolejna sprawa to strach — jesli boisz si¢, ze bol wrdci przy
wysitku, prawdopodobnie unikasz r6znych aktywnosci. Taka nadmierna ostroznos$¢, cho¢ zrozumiata, w
dtuzszej perspektywie dziata na niekorzys¢: cialo odzwyczaja si¢ od ruchu, a mozg utwierdza si¢ w

przekonaniu, Ze normalne czynnoS$ci sg niebezpieczne — 1 znéw generuje bol jako ostrzezenie.

Nawroty bolu moga mie¢ tez zwiazek z zupehie innymi sferami zycia, niekoniecznie czysto fizycznymi.
Czesto wyzwalaczem bywa stres lub brak snu. Gdy jesteSmy zmgczeni, niewyspani, Zyjemy w napigciu —
ciato reaguje wieksza wrazliwoscig na bodzce. Pewnie zauwazylas, ze w okresach silnego stresu czy
gorszego nastroju Twoj prog tolerancji na bol si¢ obniza. To nie przypadek: czynniki emocjonalne i

psychiczne realnie wptywajg na nasilenie odczu¢ bélowychosteomedic.com.pl. Badania opisuja, ze



typowe ,,zapalniki” nawrotéw bolu plecoOw to m.in. zly sen, przewlekly stres, napigcie nerwowe,
obnizony nastrdj, brak aktywnosci fizycznej albo odwrotnie — nagta, nietypowa aktywnos$¢, do ktorej
ciato nie jest przyzwyczajonescribd.com. Brzmi znajomo? By¢ moze Twoj ostatni epizod bolu pojawit si¢
po dtuzszym okresie siedzenia w domu, w trakcie trudnego czasu w pracy albo po tym, jak rzucitas si¢ na

intensywne porzadki przed §wigtami.

Czy mozna przerwac to bledne koto? Tak — kluczem jest wiasnie uswiadomienie sobie tych powigzan i
odpowiednie dziatanie. Po pierwsze, jesli bol znow si¢ pojawi, nie panikuj. To nie znak, ze co$ ,,zrobitas
nie tak” albo ze doznata$ nowego urazuscribd.com. Nawroty sa cz¢ste (ma je nawet 80% os6b z bolami
kregostupa) i nie oznaczaja, ze jeste$ skazana na cierpienie — ani ze Twoj kregostup si¢ rozsypuje.
Traktuj taki epizod raczej jak ostrzezenie, a nie dramat. Po drugie, postaraj si¢ wtedy zachowa¢ mozliwie
normalng aktywno$¢ — wiem, ze to trudne, gdy boli. Ale lekkie rozruszanie si¢, spacer czy fagodne
¢wiczenia czgsto pomagaja skroci¢ czas trwania zaostrzenia. Unikaj lezenia w t6zku caty dzien — to moze
paradoksalnie nasili¢ problem. Po trzecie, przyjrzyj si¢, co mogto wywota¢ nawro6t: czy ostatnio gorzej
sypiasz? Masz wigcej stresu? A moze rzucitas$ si¢ na aktywnos$¢ bez rozgrzewki? To cenna informacja na

przysztos¢.

Pomysl teraz przez chwile: Jakie sytuacje zyciowe lub czynnoS$ci najczesciej poprzedzaja u Ciebie
zaostrzenie bolu? Czy dostrzegasz jakie$ prawidtowosci? Swiadomosé tych zwigzkéw to pierwszy krok,

by nastgpnym razem zapobiec nawrotowi albo ztagodzi¢ jego przebieg.

Na koniec wazna wskazowka: gdy bol wraca, nie traktuj tego jak porazki. Czesto stysze od pacjentek:
,Bylo lepiej 1 znowu to samo — chyba juz zawsze tak bedzie”. Nieprawda. Nawet jesli zdarzaja si¢ gorsze
dni, og6lny trend moze by¢ poprawiajacy sie — zwlaszcza gdy stopniowo wdrozysz opisane tu strategie.
Kazdy nawrot moze Cig czego$ nauczy¢ o swoim ciele. Zastosuj wtedy metode matych krokow: uspokoj
oddech, przypomnij sobie, ze to przejsciowe, wro¢ do podstawowych ¢wiczen 1 nawykow, ktore
pomagaty wczesniej. Twoje cialo pamieta droge do poprawy — czasem trzeba mu ja po prostu na nowo
pokazac. A jesli potrzebujesz wsparcia, zawsze mozesz odezwac si¢ do specjalisty (na koficu tego e-
booka masz ode mnie zaproszenie na konsultacje¢ — skorzystaj, gdyby bol Ci¢ zaskoczyt i nie chciat
odpuscic).

Co pogarsza bol?

W poprzednim rozdziale wspomnieli$my juz o kilku czynnikach, ktore moga nasila¢ odczuwanie bolu.
Teraz przyjrzymy im si¢ blizej. Bol plecow rzadko jest prosta konsekwencja jednej przyczyny — zwykle

wplywa na niego orkiestra roznych czynnikow. To tak, jakby Twoj bdl byt utworem granym przez wiele

instrumentow jednoczesnie. Ktore ,,instrumenty” graja najgto$niej w Twoim przypadku? Sprawdzmy.

Orkiestra bolu — wiele czynnikow gra jednocze$nie: Wyobraz sobie orkiestre, w ktorej kazdy

instrument to inny aspekt wplywajacy na bol. Pierwsze skrzypce moga gra¢ napigte migsnie plecow,



sekcja deta to Twoje emocje (np. stres, lek), perkusja wybija rytm stanem Twojego zdrowia (np.
nadwaga, stan zapalny), a dyrygentem bywaja Twoje przekonania i my$li na temat bolu. Gdy wszystkie
zagrajg naraz glos$ny, chaotyczny utwor — odczuwasz silny bol. Jesli jednak uda Ci si¢ wyciszy¢ cho¢
czg$¢ z nich (rozluzni¢ migsnie, odstresowac si¢, zmieni¢ negatywne nastawienie), caly ,,utwor bolu”

stanie si¢ znacznie cichszy i tagodniejszy. Masz wplyw na poszczegdlne elementy tej orkiestry!

Przyjrzyjmy si¢ zatem najwazniejszym czynnikom, ktére czgsto pogarszajg bol plecow u kobiet 50+. Czy

ktores z nich brzmi znajomo w Twoim zyciu?

. Przewlekly stres i napiecie nerwowe. Gdy jesteSmy zestresowani, w naszym ciele utrzymuje si¢
wyzszy poziom hormonoéw stresu. Migsnie sg bardziej napigte (czesto podswiadomie napinasz kark,
plecy), uktad nerwowy jest w trybie ,,walcz lub uciekaj”. W takim stanie prog bdlu si¢ obniza — cialo jest
czujniejsze na zagrozenia, a wigc i bol odczuwasz silniejosteomedic.com.plscribd.com. Wysoki stres to

jak dodanie do orkiestry gtosnego, dudnigcego bebna.

. Brak snu / staba jako$¢ snu. Bezsenne noce lub ptytki, przerywany sen rowniez potrafia
wyostrzy¢ odczuwanie bolu. Sen to czas, kiedy organizm si¢ regeneruje — rowniez uktad nerwowy
»resetuje” wtedy swoja wrazliwosé. Niewyspane cialo jest podenerwowane i mniej odporne na bodzce
bolowescribd.com. Pewnie zauwazytas, ze po kiepskiej nocy nawet drobiazgi wyprowadzaja z
réwnowagi — z bolem jest podobnie, tatwiej si¢ pojawia. Dlatego dbanie o dobry sen to jeden ze

sposobdw na zmniejszenie dolegliwos$ci (o tym wiecej za chwile).

. Lek przed ruchem (unikanie aktywnosci). To bardzo czgsty ,,cichy winowajca” pogarszajacy
bole plecow. Jesli z obawy przed bdlem przestajesz si¢ rusza¢, wpadasz w putapke: migénie stabng, stawy
sztywnieja, krazenie si¢ pogarsza — i w efekcie jeszcze latwiej o bol przy byle wysitku. Co wigcej, Twoj
mozg utwierdza si¢ w przekonaniu, ze ruch jest grozny. W rezultacie nawet niewielka aktywno$¢ moze
wywota¢ nieproporcjonalnie duzy boél, bo uktad nerwowy ,,na wszelki wypadek” wiacza alarm przy
kazdym ruchu. Pamig¢taj — ruch sam w sobie jest bezpieczny i potrzebny dla kregostupa. Nowoczesna
medycyna bolu podkresla, ze odczuwany bol podczas ¢wiczen nie oznacza, ze robisz sobie
krzywdescribd.com. Gdy bol jest przewlekly, nasze struktury plecéw sg po prostu nadwrazliwe, a nie
trwale uszkodzone — wi¢c fagodny ruch jest bezpieczny i wrecz wskazany, nawet jesli na poczatku lekko
nasila dolegliwos$ciscribd.com. Unikanie ruchu to chwilowa ulga, ktéra jednak w dhuzszej perspektywie
podkreca problem (to jak zrezygnowac z grania calej orkiestry — moze i ciszej, ale organizm ,,rdzewieje”

bez ruchu). Zamiast unika¢ aktywnosci, lepiej dobra¢ jej odpowiedni rodzaj i dawke — o czym za chwilg.

. Negatywne przekonania i katastroficzne mysli. Nasz umyst potrafi ptata¢ figle. Jesli ciagle
myslisz o swoim kregostupie jak o ,,zrujnowanym”, ,,schorowanym” i boisz si¢, ze kazdy ruch Ci¢

»ztamie” — Twoje cialo reaguje adekwatnie zwigkszonym napigciem i1 bélem. Tak dziata mechanizm



samospelniajacej si¢ przepowiedni. Oczywiscie bol nie siedzi tylko w glowie — jak juz mowilismy, sa
realne zmiany w uktadzie nerwowym itd. Ale to, co myslisz o swoim b6lu, moze ten b6l wzmacniaé
albo oslabia¢. Badania pokazuja, ze osoby przekonane o tym, zZe ,,juz nic im nie pomoze” i ze ich
kregostup jest ,,zniszczony”, odczuwajg wiekszg niepetnosprawnos¢ niz osoby o bardziej pozytywnym
nastawieniu — niezaleznie od faktycznego stanu kregostupa! Sprobuj wiec zmieni¢ narracje w swojej
glowie: nie mow o swoich plecach ,,sypig mi si¢”’ — pomysl raczej ,,s3 przecigzone, musze o nie zadbac,
ale wcigz sg wystarczajaco silne, bym mogla zy¢ aktywnie”. Nie jest to tatwe, wiem. Czasem wymaga
przepracowania lgku z terapeutg czy psychologiem. Ale juz sama §wiadomos¢, ze negatywne mysli
doktadaja si¢ do bolu, pomaga nam nastepnym razem zlapac si¢ na takim czarnowidztwie 1 powiedzie¢

sobie ,,Hej, nie nakrecaj si¢ — to tylko chwilowe, pracujesz nad tym, bedzie lepiej”.

. Czynniki Srodowiskowe i styl zycia. Na koniec wspomng krotko o paru sprawach, ktore rowniez
mogg gra¢ w orkiestrze bolu: nadwaga (dodatkowe kilogramy obcigzaja kregostup i sprzyjajg stanom
zapalnym), siedzacy tryb zycia (brak ruchu, o czym byla mowa), ale tez palenie papierosow (pogarsza
ukrwienie dyskow i tkanek, ostabiajac ich regeneracje¢) czy dieta prozapalna (bogata w cukry,
przetworzone produkty) — moze nasila¢ stany zapalne w organizmie, a co za tym idzie odczucia bolowe.
Oczywiscie zycie to nie je bajka i trudno mie¢ wszystko pod kontrolg — ale warto wiedzie¢, ze takie
codzienne wybory i nawyki tez doktadaja swoja parti¢ do symfonii bolu. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze

zmiana stylu zycia na zdrowszy czgsto przynosi ulgg nie tylko kregostupowi, ale i catemu samopoczuciu.

Uft, sporo tego, prawda? Jesli czujesz si¢ przytloczona liczbg czynnikow — nie przejmuj si¢. Nie musisz

perfekcyjnie wyeliminowa¢ wszystkich naraz. Ta lista to raczej wskazoéwka, gdzie szuka¢ mozliwosci

poprawy. By¢ moze juz sama dostrzegasz, co u Ciebie gra najwiekszg rolg: dla jednej osoby kluczowe
bedzie opanowanie stresu i poprawa snu, dla innej — przetamanie Igku przed ruchem i rozruszanie sie, a
dla jeszcze innej — zmiana kilku nawykow (rzadsze sigganie po srodki przeciwbdlowe, zdrowsza dieta
itd.). W kolejnym rozdziale powiemy o badaniach i1 diagnozach — czyli rozwiejemy watpliwosci, na ile
wazne s3 te wszystkie przerazajace opisy z rezonanséw — a potem przejdziemy do konkretow: co

mozesz zrobi¢ juz teraz, by pomoc swoim plecom.

Cwiczenie (autorefleksja): Spojrz raz jeszcze na powyzsza liste czynnikow pogarszajacych bol. Zaznacz
te, ktore Ciebie dotycza. Nastgpnie zastandw si¢, ktory z nich chceiatabys$ jako pierwszy wzia¢ na
celownik — np. ,,Postaram si¢ poprawi¢ higien¢ snu” albo ,,Zaczne od krotkich spacerow co drugi dzien,
zeby przetamac brak ruchu”. Maly krok w jednej dziedzinie moze da¢ odczuwalng poprawe w calej

orkiestrze!

Jakie badania warto wykonad¢, a ktore sq zbedne?



Gdy boli nas kregostup, naturalnym odruchem jest ch¢¢ zrobienia badan — przeswietlenia (RTG),
rezonansu magnetycznego (MRI), czasem rdznych analiz krwi. Wiele moich pacjentek przychodzi do
mnie z plikiem wynikow, czgsto przerazonych opisem badania. ,,Mam wypukliny na kilku poziomach,
zwyrodnienia, kregozmyk — to chyba bardzo powazne?” — pytajg ze strachem. Jesli 1 Ty masz juz za
soba wizyte w rezonansie czy rentgenie, by¢ moze znasz to uczucie: czytasz opis i wlos Ci si¢ jezy na
glowie od specjalistycznych terminéw. Jednak tutaj mam dla Ciebie wazng wiadomo$¢: wyniki badan
obrazowych nie zawsze ida w parze z odczuwanym boélem. Ba — bardzo cz¢sto w ogéle nie thumaczg

bolu!

Jak to mozliwe? Ot6z badania takie jak RTG czy MRI pokazuja anatomiczne zmiany w kregostupie, ale
wiele z nich to po prostu normalne oznaki uptywu czasu, ktore wystepujg rowniez u 0sob bez bolu.
Przyktadowo, u wigkszosci ludzi po 50-tce stwierdza si¢ jakie§ zmiany degeneracyjne krazkoéw
migdzykregowych (dyskéw) — to naturalny proces, podobnie jak siwienie wlosow. Podobnie czesto
spotykane sa niewielkie przepukliny (wypukliny) dyskow, zmiany zwyrodnieniowe czy arthroza. Same w
sobie nie muszg one powodowa¢ béluscribd.com. Niestety, typowy wynik rezonansu brzmi groznie i
tego nie wyjasnia — lekarz radiolog wypisze kazdy dostrzezony ,,defekt”, ale juz nie doda, Zze np. 70%
zdrowych ludzi w Twoim wieku ma podobne ,,0dchylenia” na MRI i zyje normalniescribd.com. W
efekcie pacjenci si¢ zamartwiaja, myslac ze maja powazng chorobe kregostupa — podczas gdy tak
naprawde ich bol moze wynika¢ z zupehie innych kwestii (np. napigcia mie$ni, nadwrazliwo$ci uktadu

nerwowego, o ktorym mowilismy itd.).

Czy to znaczy, ze badania sg niepotrzebne? Niekoniecznie. Trzeba po prostu wiedziec, kiedy je robic i jak
interpretowac wyniki. W przypadku wigkszosci niespecyficznych boléw krzyza (czyli takich bez nagle;
powaznej kontuzji) zaleca si¢ wstrzymac z rezonansem czy RTG przez pierwsze kilka tygodni.
Dlaczego? Bo jest duza szansa, ze bol ustgpi przy zachowawczej terapii (ruch, fizjoterapia, leki) — a
wykonane zbyt wczesnie badanie obrazowe 1 tak nie zmieni przebiegu leczenia, za to moze niepotrzebnie
Cie nastraszycosteomedic.com.pl. Wyjatkiem sg sytuacje, ktoére nazywamy ,,czerwonymi flagami” — to
objawy sugerujace powazniejsze problemy. Na szczescie sg one rzadkie. Do takich niepokojacych
sygnatow nalezg m.in.: utrata kontroli nad zwieraczami (problemy z trzymaniem moczu/stolca),
dretwienie okolic krocza, bardzo silny bol z towarzyszaca wysoka goraczka lub utrata wagi, znaczne
ostabienie mig$ni nog. Jesli co$ takiego Ci¢ spotka — wtedy oczywiscie nie zwlekaj z wizyta u lekarza i
dodatkowymi badaniami. W zdecydowanej wigkszos$ci przypadkow bol plecow nie ma jednak tak

dramatycznego podloza i nie daje takich objawow.

Podsumowujac: badania obrazowe warto robi¢ z glowa. Gdy bol utrzymuje sie¢ dtugo mimo
rehabilitacji, albo gdy lekarz podejrzewa konkretny problem (np. wypadnigcie dysku uciskajace nerw w
przypadku rwy kulszowej) — wtedy MRI jest wskazane, by zaplanowa¢ dalsze leczenie. Ale robienie co

roku kontrolnego rezonansu ,,bo znéw boli” mija si¢ z celem. Lepiej spozytkowac energi¢ na dziatanie



prozdrowotne, niz na bieganie po kolejnych diagnozach. I co wazne: nawet jesli Twoj MRI wykryl
rézne zmiany, nie wpadaj w panike. Traktuj je jako informacje, a nie wyrok. Pomysl o tym tak: to, ze
zdjecie RTG pokazuje jakies ,,zuzycie” kregostupa, oznacza mniej wigcej tyle co zmarszczki na twarzy —

sg dowodem, ze mamy bogatg histori¢

zyciowa . Wielu ludzi bez bélu ma podobne ,,zmiany” w plecachscribd.com. Wazniejsze jest jak

funkcjonujesz 1 co mozesz zrobi¢, by czu¢ si¢ lepiej, niz idealny obraz kregostupa na filmie.

Na koniec warto wspomnie¢ o jeszcze jednej rzeczy, ktdra czesto lezy nam na sercu: ¢zy w moim
przypadku potrzebna bedzie operacja? Statystycznie, przy bolach krzyza operacje sa rzadko konieczne
— tylko niewielki odsetek pacjentow kwalifikuje si¢ do zabiegu i to zwykle w bardzo specyficznych
sytuacjach (np. duza przepuklina dysku powodujaca powazny ucisk na nerwy, brak poprawy pomimo
dlugiej rehabilitacji, objawy neurologiczne jak niedowlady). Zdecydowana wigkszo$¢ 0sob dochodzi do
siebie dzigki metodom zachowawczym: ¢wiczeniom, fizjoterapii, lekkom zmianom stylu
zyciaosteomedic.com.plscribd.com. Ba — agresywne leczenie, jak czgste zastrzyki przeciwbdlowe,
opioidy czy pochopne operacje, w dluzszej perspektywie moga przynies¢ wiecej szkody niz
pozytkuscribd.com. Dlatego zawsze warto najpierw wyczerpa¢ mniej inwazyjne mozliwosci. W kolejnym
rozdziale skupimy si¢ wtasnie na tym: co mozesz sama zrobié, by poprawi¢ swoj stan juz teraz, nie

czekajac na cudowny lek czy skalpel.
Co mozesz zrobi¢ juz dzis — pierwsze kroki ku poprawie

Doszlismy do najwazniejszego punktu: konkretnych dziatan, ktdre mozesz podjac, by poczu¢ si¢ lepie;.
Pamigtaj prosze, ze kazda osoba jest inna — to, co dziala u jednej kobiety, u innej moze nie przynies¢ tak
szybkich efektow. Jednak ponizej znajdziesz sprawdzone, bezpieczne strategie, ktore pomogty juz
wielu moim pacjentkom. Potraktuj je jako pakiet narzedzi — wyprobuj te, ktore pasuja do Ciebie, 1
obserwuj efekty. Nawet drobna ulga czy poprawa nastroju to krok w dobrg strong¢. Z czasem mate kroki

sumujg si¢ w duzg zmiane!

1. Zacznij od oddechu i relaksu. Gdy bdl si¢ wzmaga, naturalnie napinamy migsnie, sptycamy oddech —
ciato wpada w tryb stresu, ktory tylko nasila odczucia boélowe. Dlatego pierwszym krokiem, jaki polecam,
jest Swiadome rozluznienie. ZnajdZ spokojne miejsce, usigdz lub potdz si¢ wygodnie. Wez 5-10
wolnych, glebokich oddechéw brzuchem. Przy wdechu policz do 4, przy wydechu do 6 — dtuzszy
wydech pomoze aktywowa¢ Twoj uktad uspokajajacy. Mozesz zamkna¢ oczy i wyobrazi¢ sobie, ze z
kazdym wydechem ,,wypuszczasz” trochg napigcia i bolu z ciata. Rozluznij szczgke, opusé barki,
rozluznij brwi. Juz kilka minut takiego oddychania potrafi obnizy¢ napigcie mig$niowe i nieco uciszy¢
alarm bolowy. To prosta technika, a bywa bardzo skuteczna na start. Mozesz tez wyprobowac¢ ¢wiczenia

relaksacyjne — np. trening Jacobsona (napinanie i rozluznianie kolejnych grup migs$ni) albo postuchac



relaksujacej muzyki. Cokolwiek, co pomoze Ci wejs¢ w tryb ,,wyluzuj”, bedzie korzystne. Pamictaj:

glebszy oddech to sygnal dla moézgu, ze zagrozenie mija, wigc bol nie musi juz tak krzycze¢.

2. Stopniowo wracaj do ruchu (malymi kroczkami!). Ruch to lekarstwo na wiele dolegliwosci
kregostupa — byle dawkowac go z glowa. Jesli do tej pory unikata$ aktywnosci, zacznij od czego$ bardzo
lagodnego i krotkiego. Na przyktad: 5-10 minut spaceru po okolicy. Albo kilka spokojnych éwiczen
rozciagajacych w domu (sktony gtowy, powolne krazenia barkami, przeciagganie si¢ jak kot na
czworakach). Wazne, by przetamac stagnacje, ale nie przeforsowac sie. Zasada jest taka: po aktywnosci
Twoj bol moze si¢ nieco nasili¢ i to jest OK (organizm uczy si¢ na nowo ruchu)scribd.com, ale nie
powinien zaostrzy¢ si¢ drastycznie. Jesli np. po spacerze czujesz delikatne pobolewanie — nie szkodzi,
minie. Jesli jednak bol wyraznie wzrost 1 trzyma Cig caly nast¢pny dzien, to znak, ze trzeba zaczynaé
jeszcze delikatniej. Wybierz forme ruchu, ktérg lubisz i1 ktdra Ci¢ nie przeraza. Moze to by¢ ptywanie,
albo spokojna joga dla poczatkujacych, albo po prostu taniec w domu przy ulubionej muzyce (czemu
nie!). Kluczem jest regularno$¢ — lepsze 10 minut codziennie niz godzina raz na dwa tygodnie. Z
czasem, gdy cialo si¢ rozrusza, bedziesz mogta wydtuza¢ spacery czy doktad¢ ¢wiczenia wzmacniajace
migsnie. Ruch poprawia ukrwienie tkanek, uelastycznia struktury krggostupa, wzmacnia mig$nie
posturalne — same korzysci. Dodatkowo, Twoj moézg dostaje sygnat: ,,aha, jednak mogg si¢ ruszac i nic
strasznego si¢ nie dzieje” — dzigki czemu stopniowo obniza ustawienie alarmu bélowegoscribd.com.
Pamigtaj, Zze r6zne postawy i ruchy sa dla plecow naturalne i zdrowe — nie musisz ba¢ si¢ schyla¢ czy
skrecac tutowia, byle robi¢ to w kontrolowany sposdbscribd.com. Nasze kregostupy lubig ruch, a

stagnacja im nie shuzy.

3. Zadbaj o tzw. higiene¢ Zycia (sen, regeneracja, dieta). To brzmi jak banatl, ale podstawy naprawdg sa
wazne. Sen — sprobuj utrzymywac regularne godziny zasypiania i wstawania. Przewietrz sypialnieg,
wyciemnij poko6j, odtéz ekran na godzing przed snem. Dobry sen potrafi zdziata¢ cuda jesli chodzi o
odczuwanie boluscribd.com. Relaks w ciggu dnia — znajdZ moment dla siebie, cho¢ 15 minut na drobng
przyjemnos¢ (ksigzka, ogrodek, modlitwa, medytacja — cokolwiek Ci pomaga). Redukcja stresu przetozy
si¢ na spokojniejszy uktad nerwowy. Dieta — warto wprowadzi¢ wiecej produktéw o dziataniu
przeciwzapalnym: warzyw, owocow, zdrowych ttuszczow (oliwa, ryby, orzechy). Ogranicz wysoko
przetworzone jedzenie i nadmiar cukru. Badania wskazuja, ze dieta srodziemnomorska sprzyja redukc;ji
przewlektych bolow, bo obniza poziom zapalenia w organizmie. Nawodnienie — pij wodg, bo
odwodnione tkanki gorzej funkcjonuja (w tym dyski miedzykrgegowe). Masaz lub ciepla kapiel — to
rowniez element higieny ciata; rozluznig migsénie i uspokoja uktad nerwowy, co moze da¢ ulgg w bolu.

Mate zmiany w stylu zycia sumujg si¢ z czasem w lepsze samopoczucie.

4. Weryfikuj swoje mysli — edukacja to potega. Juz samo przeczytanie tego e-booka jest krokiem do
poprawy — serio! Badania nad bélem przewleklym pokazuja, ze zrozumienie mechanizméw bélu czesto

zmniejsza jego natezenie. Kiedy wiesz, ze np. ,,bol nie zawsze oznacza uszkodzenie” albo ,,dysk na MRI



to nie koniec §wiata”, masz mniej strachu — a mniej strachu to mniej bolu. Zach¢cam Cig, by$ dalej
zglebiata temat. Sg $wietne ksiazki (cho¢by wspominana Explain Pain autorstwa David Butler i Lorimer
Moseley — dostepna tez po polsku jako ,,Wytlumaczy¢ bol”), filmiki na YouTube o neurofizjologii bolu,
grupy wsparcia dla osob z przewleklym bolem. Oczywiscie uwazaj, by nie wpas¢ w nadmiar informacji —
najlepiej wybieraj zrddta sprawdzone, oparte na naukowych dowodach. Mozesz tez zapisywac sobie w
notesie pewne mys$li przewodnie, np.: ,, Moje plecy sq silne i mogq si¢ regenerowac”, ,, Bol to sygnalt, a
nie wyrok — postucham go, ale nie pozwolg, by mnie paralizowat”. Wracaj do tych notatek, zwtaszcza gdy
dopadnie Ci¢ chwila zwatpienia. Edukacja i pozytywne nastawienie to jak trening dla mézgu — uczysz go

nowej reakcji na bol. To naprawde dziata, cho¢ wymaga praktyki.

5. Cwiczenia dopasowane do Ciebie. By¢ moze zastanawiasz sie, jakie konkretnie éwiczenia powinnas
robi¢. Niestety nie ma jednego ztotego zestawu dobrego dla wszystkich — wszystko zalezy od Twoich
indywidualnych potrzeb. Ogdlnie przy bdlach krggostupa ledzwiowego dobrze robig ¢wiczenia
wzmacniajace gorset migsniowy (migsnie glebokie brzucha, grzbietu, dna miednicy) oraz mobilizujace
stawy kregostupa. Przyklady to: napinanie glebokie brzucha na lezaco, unoszenie bioder (mostek),
lagodne skrety kolan na boki w lezeniu czy popularne ¢wiczenie ,,koci grzbiet” na czworakach.
Swietnie dziata tez regularny spacer i ptywanie (odciazaja kregostup, wzmacniajac mieénie). Jesli masz
mozliwos$¢, skonsultyj si¢ z fizjoterapeuta, by dobrat Ci zestaw ¢wiczen do Twojego stanu — kazdy z nas
ma nieco inne napi¢cia i ograniczenia. Wazne jest, aby ¢wiczenia nie powodowaty ostrego bolu podczas
wykonywania — moga by¢ odczuwalne, ale powinny dawac¢ poczucie ,,rozruszania” a nie uszkadzania.
Pamigtaj: ré6znorodnos¢ ruchu jest zdrowa. Nie fiksuj si¢ na jednym stusznym wzorcu. Ciato lubi
balans: troche rozciggania, troche wzmacniania, trochg¢ cardio (np. marsz). Wszystko ma swoje miejsce w
rehabilitacji kregostupa. Najtrudniejszy jest pierwszy krok — ale skoro juz czytasz te stowa, to znaczy, ze

jestes zmotywowana, by o siebie zawalczy¢. A ja wiem, ze dasz rade!
Mini-checklista na dzis:
. Wez dzi$ cho¢ 5 minut dla siebie na ¢wiczenie oddechowe lub krétka relaksacje.

. Wybierz jedng mata aktywno$¢ ruchowa (spacer, lekkie ¢wiczenia) i wykonaj ja — cho¢by przez

kilka minut. Zrob to tagodnie, bez oczekiwan, po prostu poruszaj sig.

. Wieczorem postaraj si¢ pdj$¢ spac o takiej porze, by mie¢ min. 7-8 godzin snu. Przygotuj sobie

wczesniej wygodne postanie, moze wez ciepta kapiel przed snem.

. Powiedz bliskiej osobie o jednej rzeczy, ktorej sie dzi§ dowiedziatas o bolu (np. ,,Wiesz,
nauczytam sie¢, ze moj bol nie oznacza, ze mam zniszczony kregostup — to bardziej skomplikowane, ale

jest dla mnie nadzieja”). Dzielenie si¢ wiedzg umacnia Ci¢ w tym, co juz wiesz.



. Pogratuluj sobie! Serio — jesli wykonatas cho¢ dwie z powyzszych rzeczy, to znak, ze aktywnie

dziatasz na wlasng korzys$¢. Jeste$ na dobrej drodze ku poprawie.

Zakonczenie — masz wsparcie na swojej drodze

Droga Czytelniczko, jezeli dotarta$ az tutaj, nalezy Ci si¢ ogromne uznanie. Wykonatas wazny krok, by
zmierzy¢ si¢ ze swoim bolem — zdobytas wiedze i1 inspiracje do dziatania. Wiesz juz, ze bol plecéw to nie
wyrok ani kara za wiek. To sygnat od organizmu, ktéry mozna zrozumie¢ i na ktory mozna wplywac.
Nauczytas si¢, ze Twoj bol nie oznacza, ze jestes staba — przeciwnie, masz w sobie site, by ten bol

okietzna¢. Matymi krokami, z empatig dla samej siebie, mozesz odzyskac kontrolg nad swoim ciatem.

Chce Ci szczegolnie podzigkowac za zaufanie — ze pozwolitas mi, Kacprowi Stankiewiczowi,
towarzyszy¢ Ci w tej podrézy. Mam nadziejg, ze czula§ moje wsparcie miedzy wierszami i ze cho¢ troche
udato mi si¢ rozwia¢ Twoje obawy. Pamigtaj prosze: nie jestes w tym sama. Tysiace kobiet przechodza
przez podobne wyzwania i wiele z nich wychodzi na prosta, zndw cieszac si¢ ruchem bez lgku. Ty

réwniez mozesz do nich dotaczy¢.

Na zakonczenie mam dla Ciebie specjalne zaproszenie Jest to 30-minutowe spotkanie (online lub na
Zywo), podczas ktorego porozmawiamy o Twoim bolu, obawach i celach. Odpowiem na Twoje pytania,
pomoge Ci opracowaé wstepny plan dziatania dopasowany do Ciebie. Chciatbym po prostu da¢ Ci
mozliwos¢ osobiste] rozmowy — bo wiem, jak wiele daje wystuchanie 1 fachowa porada. Jesli czujesz, ze
potrzebujesz indywidualnej uwagi lub masz watpliwosci co do ¢wiczen, lekow, czy dalszego
postepowania — ta konsultacja jest dla Ciebie. Zeby sic umowi¢, wystarczy ze skontaktujesz sie ze mna:
zadzwon pod numer 22-7249800 albo napisz mail na adres:

kacper.stankiewicz@fundacjasorno.com Bardzo chetnie Ci¢ poznam i pomogg zrobi¢ kolejny krok ku

zyciu z mniejszym bolem 1 wigksza swoboda.

Twaj bol plecow nie definiuje Ciebie. Masz w sobie moc, by wprowadzi¢ zmiany — a ja 1 wielu innych
specjalistow jesteSmy po to, by Cie wesprze¢. Trzymam kciuki za Ciebie, naprawde mocno! Dzigkuje, ze
poswiecita$ czas na przeczytanie tego przewodnika. Zycze Ci duzo zdrowia, wytrwatoéci i wiary w
siebie. Pamigtaj — Twoje plecy sa silniejsze, niz myslisz, a Ty nie jeste§ sama. Razem mozemy sprawic,
ze Igk przed ruchem odejdzie w zapomnienie, a Ty znéw zaczniesz cieszyC si¢ zyciem na wiasnych

warunkach.

Z serdecznymi pozdrowieniami, Kacper Stankiewicz — Twoj fizjoterapeuta od spraw trudnych, ale

mozliwych do przezwycig¢zenia.
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