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NHS Fife oferuje tatwo dostepng komunikacje w wielu formatach, w tym dla oséb, ktére méwig
jezykami spotecznosci lokalnej, dla tych, ktérzy wymagajg wersji do tatwego czytania, ktérzy postuguja
sie brytyjskim jezykiem migowym, czytajg Braille'em lub uzywajg formatu audio.

NHS Fife oferuje rozmowy tekstowe pod numerem 07805800005 dla oséb, ktére majg problemy ze
stuchem lub mowa.

Aby dowiedziec¢ sie wiecej na temat tatwo dostepnych
formatéw, prosze sie skontaktowac za pomocg poczty
elektronicznej: fife.equalityandhumanrights@nhs.scot
lub zadzwoni¢ pod numer 01592 729130
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Rwa kulszowa lub bél korzeniowy?

Rwa kulszowa lub bél korzeniowy sg nazwami uzywanymi do okreslenia réznego rodzaju
bolu powodowanego przez irytacje lub kompresje nerwu kulszowego. Jesli nerw jest
podrazniony, b6l moze promieniowac od plecow w dot do tydki i stopy. Mozna odczuwac
bdl plecéw, jak rowniez bdl nogi. Czesto bol nogi jest gorszy, niz bol plecow.

Czym jest spowodowany?

Objawy rwy kulszowej sg spowodowane podraznieniem nerwu kulszowego. Mozna
odczuwac bél i / lub mrowienie w miejscach wystepowania tego nerwu. Podraznienie
nerwu kulszowego moze by¢ spowodowane zapaleniem nerwu i otaczajgcej go tkanki.

Czy to powazne?

Tego typu bol moze by¢ bardzo ucigzliwy, ale w wiekszosci przypadkdéw nie jest powazny.

Objawy nadpobudliwosci konskiego ogona - sygnaty ostrzegawcze FJ:]

Wielu pacjentow jest dotknieta kombinacjg bdlu plecow, bolu ndg, dretwieniem i
staboscig ndég. Te objawy mogg by¢ bolesne, ale niekoniecznie wymagajg
natychmiastowej medycznej uwagi. Rzadkie, ale powazne schorzenia plecéw,
nadpobudliwos¢ konskiego ogona, moga prowadzi¢ do uszkodzenia Ilub
niepelnosprawnosci i wymagaja uwagi zespolu specjalistow naglych
przypadkow z zakresu kregostupa. Objawy nadpobudliwosci konskiego ogona -
sygnaly ostrzegawcze

e Utrata czucia/mrowienie pomiedzy wewnetrznymi czesciami ud lub genitaliow.

e Dretwienie odbytu lub w okolicach odbytu lub posladkéw

e Zmienione czucie w trakcie uzywania papieru toaletowego

e Rosngce trudnosci z oddawaniem moczu

e Rosnace trudnosci z kontrolowaniem lub zaprzestaniem oddawania moczu

e Utrata poczucia oddawania moczu

e Wyciek moczu lub niedawna potrzeba uzywania wktadek

e Niemoznos¢ w okresleniu, czy pecherz moczowy jest petny czy pusty

e Niemoznos¢ powstrzymania oddawania stolca lub wycieku Ktérykolwiek

e Utrata czucia podczas oddawania stolca lub kombinacija

e Zmiana w umiejetnosci osiggniecia erekcji lub wytrysku tych objawéw

e Utrata czucia genitaliow w trakcie stosunku seksualnego powinna skionié
do zwrdcenia
sie o
natychmiastowa
pomoc
medyczng.




Jak mozna poméc?
Leki

Zazywanie lekow pomaga zarzgdza¢ bolem i pozostaé aktywnym. Zalecane jest
regularne przyjmowanie przepisanej dawki lekow, nie czekanie na pojawienie sie
gorszego bodlu. Najlepiej jest zasiegna¢ porady lekarza ogdlnego (GP) lub farmaceuty
na temat dostepnych lekow.

Ponizsze pozycje moga przynies¢ ulge.

Diugie siedzenie jest czestg pozycjg, ktéra powoduje wzrost bolu plecow. Zalecane
jest uzywanie zwinietego recznika (rolki ledzwiowej), aby wesprze¢ plecy w trakcie
siedzenia.

Krzesto z twardym oparciem moze byC lepsze niz migkki, niski fotel, gdy siedzenie
staje sie niekomfortowe.

Warto pozosta¢ aktywnym
Rwa kulszowa moze zelze¢ przez czestg zmiane pozycji.

Czeste poruszanie plecami zapobiega sztywnieniu kregostupa. Na poczatku moze byc¢
troche niekomfortowe, ale bdl ustgpi i ruch poprawi samopoczucie.

Ktére éwiczenia sg najlepsze?
Nie ma potrzeby wykonywania jaki$ specjalnych ¢wiczen. Nalezy prébowac pozostaé
normalnie aktywnym z czestymi przerwami pomiedzy zajeciami.



Jakie jest dostepne leczenie?

Tego typu bdl generalnie z czasem sie uspakaja. We wczesnych etapach nie ma
specyficznej metody leczenia, ktora korzystnie wptynetaby na kondycje, oprécz
powyzej przedstawionych porad. Jesli bdl sie nie uspokoi, moze byé wymagane
skierowanie do fizjoterapeuty w celu przeprowadzenia dalszych badan i
odpowiedniego leczenia.

Po 4-6 tygodniach, gdy nie ma poprawy, nalezy zwréci¢ sie do specjalisty. Jesli bol sie
nie uspokoi, moze by¢é wymagane skierowanie w celu przeprowadzenia dalszych
badan i odpowiedniego leczenia. W 9 przypadkach z 10, bol sam ustepuje bez
specjalistycznego leczenia.

Prognoza

Rozlegty b6l moze trwa¢ od 2 do 3 miesiecy. Lzejszy bol moze byé odczuwalny przez
kolejne miesigce. Nie nalezy panikowac, jesli na jakis czas bdl wzrosnie, poniewaz
mate zaognienia w trakcie tych miesiecy jest bardzo powszechne. Ostabienie objawéw
moze zabraC od 12 do 18 miesiecy.

Czy wskazany jest roentgen lub przeswietlenie elektromagnetyczne?
Roentgen plecow nie pomoze w ustaleniu przyczyn bélu, chyba ze przyczyna to
upadek lub uraz. Dyski, nerwy, miesnie i Sciegna nie sg widoczne na roentgenie.
Przeswietlenie elektromagnetyczne pokazuje skad bierze sie bdl. Informacje
udzielane lekarzowi lub fizjoterapeucie sg bardzo pomocne w diagnozie problemu.
Pomocne informacje
www.nhsinform.scot/ilinesses-and-conditions/muscle-bone-and-joints

NHS linia informacyjna: 0800 22 44 88

Bezptatna i poufna porada o pracy od Porad Zdrowego Zycia Pracujgcego pod
numerem 0800 019 2211. www.healthyworkinglives.com
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