Wstep

Problem bélu plecow i karku wciaz narasta, osiagajac obecnie w wielu
krajach rozmiary epidemii. Statystyki dowodza, ze w ogromnej mierze ciazy to
na wydajnosci pracy i gospodarce finansowej, lecz koszty w postaci ludzkiego
cierpienia sq niemozliwe do oceny. W tej ksiazce przedstawiamy podstawowe
przyczyny bolu plecéw i karku oraz towarzyszacych im innych objawow.
Omawiamy rozmaite metody walki z tymi bolami, a takze dziatania pomagajace
zachowaé sprawnoscé.

Rozdziat pierwszy, Podstawowe informacje o kregostupie, jest krotkim i ujetym w
prosty sposob zestawieniem anatomicznych struktur kregostupa i ich funkcji, a takze
struktur z nim zwigzanych. Warto sie z tym rozdziatem zapozna¢ choéby pobieznie, gdyz
pozwoli to na uswiadomienie sobie mozliwych zmian chorobowych i ich przyczyny.
Opisano tu tez racjonalne podstawy zapobiegania rozwojowi pewnych zaburzen.

W rozdziale zatytutowanym Na czym moga polegac klopoty opisano wiele zaburzen
funkcjonowania, ktére moga sie rozwija¢ w rozmaitych strukturach kregostupa,
zapoznamy tez czytelnika z najczesciej wykonywanymi testami i zabiegami, jakie
wykorzystuje sie w medycynie do ujawniania takich zaburzen i zaplanowania sposobu ich
leczenia.

Rozdziat Jak sobie radzi¢ z bélem wyjasnia, skad bierze sie bdl i jakie sg sposoby
jego usmierzania, w tym takze, ktore nie wymagajg fachowej pomocy.

O znaczeniu prawidiowej postawy ciata dowiemy sie z rozdziatu Rola postawy ciata.
Na stan kregostupa mogg wptywac¢ utrwalone zte nawyki wykonywania codziennych
czynnosci. Sa sposoby, by takie zte przyzwyczajenia korygowaé, dzieki czemu
minimalizuje sie zuzywanie czy nawet uszkadzanie poszczegdélnych elementéw
sktadowych kregostupa.

W rozdziale Cwiczenia usprawniajace opisano ¢wiczenia przywracajgce sprawnosc
kregostupa i zapobiegajace dolegliwosciom. Przedstawiono tu pewne sesje terapeutyczne
wraz z niezbednymi elementami rozgrzewki i schiadzania po ¢wiczeniach. Szczegdlnie
podkreslono w tym rozdziale znaczenie rozciggania, a takze mozliwos$¢ wigczenia ¢wiczen
z pitka.

Wreszcie rozdziat Schorzenia i metody leczenia zawiera blizsze dane o kilkunastu
chorobach kregostupa i zwigzanych z nim tkanek, ktére moga sie rozwing¢ w nastepstwie
urazu, choroby lub zmian zwyrodnieniowych. Opisano tu ich istote, objawy i przyczyny,
sposoby zapobiegania i metody leczenia, zaréwno zachowawczego, jak i operacyjnego.

Ksigzka jest adresowana i do tych nielicznych szczesliwcow, ktérzy nigdy nie mieli
problemoéow z kregostupem, i do prawdziwej armii ludzi, ktérzy cierpig z powodu boléw
plecéw lub innych dolegliwosci zwigzanych z kregostupem. Moze sie ona okazac jednym z
nielicznych zbiorow praktycznych wskazowek dla osdb podejmujacych czasem wieloletnie
starania o silne, zdrowe i niesprawiajace zadnych problemdw plecy.



