Zadbaj o siebie, skorzystaj z programu

Program profilaktyki bolow kregostupa — przeznaczony jest dla oséb
powyzej 18 roku zycia, pracujgcych zawodowo i cierpigcych na bol
kregostupa, ktdry utrzymuje sie dtuzej niz 3 miesigce.

Gdzie uzyskasz pomoc? Jezeli spetniasz powyzsze kryteria, zgtos$ sie do
jednej z placéwek, ktéra realizuje program. Wiecej informacji uzyskasz na
stronie www. pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne

Sprawdz, ktére placowki
medyczne biora udziat
W programie

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
u filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
“ codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia.
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
DIETY NFZ bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe
e-booki.

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty

i inicjatywy dla zdrowia.

NFZ Ministerstwo
Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia

SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka bolow

kregostupa
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Bdle szyi, dolnej i Srodkowej partii plecow
to jedne z najczestszych dolegliwosci
przewlektych u dorostych. Wiecej oséb
zmaga sie jedynie z nadcisnieniem.

Jakie funkcje petni kregostup

Kregostup jest zbudowany z 33-34 kregdw. o %
Dzieli sie na odcinki: szyjny, piersiowy, “3’ g
ledZzwiowy i krzyzowy. § £

Kregostup petni funkcje amortyzujaca, czyli - | E
zabezpiecza uktad nerwowy i rdzen kregowy E =
przed uszkodzeniami. Poza tym petni tez = " 4

Ly

funkcje podporowg i ruchowa.



https://www.nfz.gov.pl/

Przyczyny boléw kregostupa Jak leczyC bodle kregostupa

brak aktywnosci fizycznej Leczenie bélu kregostupa rozpocznij od uzyskania wtasciwej diagnozy.

nadwaga lub otytos¢ Moze jg postawic ortopeda. Skierowanie do poradni ortopedii i

przyjmowanie nieprawidtowej pozycji np. podczas siedzenia lub snu traumatologii narzadu ruchu wystawia lekarz POZ lub inny lekarz, ktéry
ma umowe z NFZ. Lekarz specjalista zleca diagnostyke kregostupa, np.

wielogodzinna praca przy komputerze
badanie RTG, tomografie komputerowg lub rezonans magnetyczny.

czeste noszenie butéw na wysokim obcasie

stres prowadzacy do statego podwyzszenia napiecia miesniowego

stany zapalne organizmu. Leczenie polega na stosowaniu $Srodkow przeciwbélowych i
przeciwzapalnych. Pomocne sg takze odpowiednio dobrane zabiegi

rehabilitacyjne. Zabiegi operacyjne wykonywane sg w skrajnych

Profilaktyka bolow kregostupa sytuagjach.

Dolegliwosci bélowe utrudniajg codzienne funkcjonowanie.

Zadbaj o siebie, wyprébuj produkty NFZ

dyskomfortu w przysztosci. -
Utrzymuj prawidtowa mase ciata, tak by nie obcigza¢ kregostupa zbednymi Moje Fizjo+ to aplikacja dla osob, ktore .
kilogramami. Wprowadz do swojej diety witaminy i mineraty wspomagajace

Upewnij sie, ze tryb zycia, ktéry prowadzisz obecnie, pomoze Ci unikngc

borykaja sie z dolegliwosciami bélowymi

uktad mieéniowo-szkieletowy. kregostupa, barku i biodra. Prezentuje
Zadbaj o zréznicowang aktywnos¢ fizyczna. Dzieki regularnym éwiczeniom cwiczenia poprawiajace elastycznosc i sitg
wzmochisz mieénie, dzieki czemu utrzymasz prawidtowa postawe ciata. migsni. W potaczeniu z automasazem moga MOje FiZjOO

ztagodzi¢ bdl lub go wyeliminowac. Dzieki

Gdy dtugo stoisz lub siedzisz, przyjmij takg pozycje, by jak najmniej pamietaj
o przyjmowaniu odpowiednie]j pozycji, jak najmniej obcigzajacej kregostup. aplikacji mozesz utozyc plan cwiczen i -
Jezeli dtugo pracujesz w pozycji siedzacej, szczegdlnie przed komputerem, wykonywac je w domu. )

pamietaj o regularnych przerwach na ruch.

Automasaz w dolegliwosciach

bélowych

Zaloguij sie
do zdrowia
2 aplikacjg mojelkP

mojelKP




