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Bol w wyniku odgieciowego
urazu odcinka szyjnego (uraz

biczowy)
Ulotka informacyjna dla pacjentow

NHS Fife oferuje dostep do informacji w réznych formatach, w tym w innych jezykach, w
uproszczonych wersjach dla osob z trudnosciami w czytaniu, w brytyjskim jezyku migowym
(BSL), Braille’u lub formacie audio.

NHS Fife oferuje tez ustuge SMS-owg pod numerem telefonu 07805800005 dla osob z
zaburzeniami stuchu lub mowy.

Dodatkowe informacje na temat dostepnych formatéw mozna uzyskac piszgc na adres:
fife.equalityandhumanrights@nhs.scot
lub dzwonigc pod numer 01592 729130
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Czym jest odgigeciowy uraz odcinka szyjnego (uraz biczowy)?

Odgieciowy uraz odcinka szyjnego kregostupa pojawia sie wtedy, gdy nastepuje gwattowne
szarpniecie gtowy w tyt i do przodu ruchem podobnym do smagniecia biczem. Moze to
powodowac napiecie pewnych miesni i wiezadet w szyi.

Jakie sg objawy?

Moga one obejmowac:
« 0Ogodlny bdol w odcinku szyjnym kregostupa, ktory moze promieniowa¢ do obszaru
barkéw, miedzy topatki, do ramienia albo do gtowy, powodujgc bole glowy.
« Napiecie miesni karku.
« Trudnosci z normalnym poruszaniem szyjg.
« Ostabienie badz wrazenie zmiany czucia w obu ramionach albo w jednym z nich.

Jak leczyé¢ tego typu dolegliwosci?

Na powrdt do zdrowia mogg wptywacé czynnosci wykonywane na poczgtkowych etapach
urazu. Wiekszos¢ urazéw tego typu nie ma powaznego charakteru i dolegliwosci bélowe
z czasem ustepuja. Istotne jest dbanie o ruchomos¢ odcinka szyjnego podczas odzyskiwania
jego sprawnosci. Pozwala to zapobiec sztywnosci. Pomaga to takze w szybszym powrocie
do normalnego stanu. Dtugi brak aktywnosci nie pomaga. Moze on spowolni¢ odzyskanie
sprawnosci.

W ciggu pierwszych kilku dni:

« Mozna przyjmowac leki przeciwbolowe w celu zmniejszenia dolegliwosci bélowych. Mogag
one zostac przepisane przez lekarza. Ewentualnie lokalna apteka moze cos$ zasugerowad;
» Nalezy starac sie by¢ aktywnym fizycznie. Moze to oznacza¢ koniecznos¢ wprowadzenia

drobnych zmian w swoim zwyktym trybie aktywnosci;

« Niektéorym osobom pomaga stosowanie gorgcych lub zimnych oktadéw. Owin cos$ gorgcego
lub 16d w wilgotny
recznik. Pozostaw na szyi do 10 minut. Regularnie sprawdzaj skore, aby unikng¢
poparzenia lub zbytniego wychtodzenia.

« Postaraj sie siedzie¢ w pozycji pionowej. Wiekszy komfort mozesz odczuwac¢ majgc oparcie
dla dolnej cze$ci plecow.Wystarczy wykorzystaé do tego zrolowany recznik i usigsc¢ na
krzesle
z prostym oparciem.

« Mozesz takze odczuwac dyskomfort lezgc w t6zku. Skorzystaj z poduszek do wiasciwego
utozenia szyi. Wiasciwsze utozenie tego odcinka kregostupa zapewnia spanie na plecach
lub na boku.

- Badania wskazujg, ze korzystanie z kotnierza ortopedycznego opdznia powrét do zdrowia.

Napiecie miesni spowodowane uczuciem leku istresem moze potegowa¢ odczuwany
dyskomfort. Pomocne moze okazac¢ sie wykonywanie ¢wiczen fizycznych, kontrolowanego
oddychania i technik relaksacyjnych.

Jesli powrdét do normalnych aktywnos$ci w ciggu 6 tygodni bedzie niemozliwy lub wystgpi
uczucie mrowienia, zaburzenia czucia w jamie ustnej/twarzy, ktopoty z przetykaniem lub
nudnosci, skontaktuj sie ze swoim lekarzem (GP). Udaj sie do lekarza, jesli poprawa stanu
odcinka szyjnego nie nastepuje w oczekiwanym tempie.



Cwiczenia do wykonywania na wczesnych etapach wystepowania dolegliwosci

Kazdy zopisanych tu ruchéw nalezy powtarzac do 10razy co 1-2godziny Ilub
z czestotliwoscig, na jakg pozwalajg dolegliwosci bolowe. Nalezy unikac¢ krecenia glowg we
wszystkie strony.

Gdy poprawi sie ruchliwos¢ w odcinku szyjnym, bol zacznie sie zmniejszac.

Jesli natomiast bedzie sie wydawac, ze dolegliwosci bolowe ulegajg nasileniu, nalezy
ograniczy¢ liczbe wykonywanych ¢éwiczen i zakres ruchu do momentu zmniejszenia sie bolu.
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Pozycja siedzgca lub stojgca. Wykonuj krgzenia ramion w obu

1 kierunkach.
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/ Powtorz od 5 do 10 razy w obu kierunkach.

Dalsze informacje:
www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/muscle-bone-and-joints




