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Ostry bol plecéow
Ulotka informacyjna dla uzytkownika
ustugi

NHS Fife oferuje tatwo dostepng komunikacje w wielu formatach, w tym dla oséb, ktére méwig
jezykami spotecznosci lokalnej, os6b majgcych trudnosci w czytaniu, oséb postugujgcych sie
brytyjskim jezykiem migowym oraz tych, ktére czytajg Braille'em lub uzywajg formatu audio.

Ustuga SMS NHS Fife (numer 07805800005) jest dostepna dla osOb z zaburzeniami
stuchu lub mowy.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o dostepnych formatach, skontaktuj sie z: fife-
HB.EqualityandHumanRights@nhs.net lub zadzwon pod numer 01 592 729130.
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Jesli mineta data przegladu, tre$¢ ma zastosowanie do nastepnej
opublikowanej wersiji.

Stworzone przez Ustuge fizjoterapii uktadu miesniowo-szkieletowego Fife.

Wykresy: © Przyrzady do fizjoterapii

Wprowadzenie

B4l plecéw wystepuje bardzo czesto i moze pojawi¢ sie u okoto 80% oséb w
dowolnym momencie ich zycia. Informacje zawarte w tej ulotce bazujg na aktualnych
badaniach. Jest wiele rzeczy, ktére mozna zrobié, aby sobie pomac.

Nalezy pamietacé:

Bl plecéw zazwyczaj nie jest spowodowany zadnymi powaznymi obrazeniami;
W wiekszosci przypadkow bdl plecow ustepuje szybko;

Bdl plecéw bywa niezwykle ucigzliwy. Konieczne moze by¢ zmniejszenie liczby
wykonywanych czynnosci przez kilka dni. Zbyt dtugi odpoczynek nie przynosi
poprawy i moze spowodowac opdznienie w powrocie do zdrowia.

Plecy zostaty zaprojektowane tak, aby pozostaty w ciggtym ruchu, dlatego
wazne jest, aby sie ruszac¢. Im szybciej uda sie wréci¢ do normalnego trybu
zycia, tym predzej plecy odzyskajg sprawnosc;

Osoby aktywne fizycznie zazwyczaj rzadziej odczuwajg bol plecéw i szybciej
wracajg do zdrowia. Warto pomysle¢ o tym, co mozna zrobic¢, zeby po tym jak
minie bdl plecéw, poprawi¢ swojg kondycje.

Przy ostrym bélu plecéw:

Odpoczynek w t6zku moze wydtuzy¢ czas powrotu do zdrowia, dlatego lepiej
jest pozostac aktywnym.

Jesli konieczny jest odpoczynek w t6zku, po 2 dniach postaraj sie znéw zaczgc¢
sie ruszac. Z dnia na dzien stopniowo zwigkszaj swojg aktywnosc¢. Przez krotki
okres moze wystgpi¢ dyskomfort, co jest normalne.

Regularnie zazywaj wszystkie leki przepisane przez lekarza. Nie nalezy czeka¢
az bdl wymknie sie spod kontroli, zeby zazyc leki.




* Aby uzyska¢ chwilowg ulge, wykorzystaj ciepto, np. termofor zawiniety w
recznik lub torebke z zamrozonym groszkiem owinietg w mokry recznik. Moze
to by¢ stosowane jako dodatek do przyjmowanych lekow.

* Nie nalezy pozostawac w jednej pozycji dtuzej niz 20-30 minut. Wazne jest, by
sie poruszaC. Przebywanie przez dtuzszy czas w pozycji siedzgcej, a
zwtaszcza w niskim, miekkim fotelu, moze nasili¢ bal.

Objawy zespotu ogona konskiego - sygnaty FJ:]

ostrzegawcze

Wielu pacjentéw jest dotknieta kombinacjg bdlu plecow, bolu nég, dretwieniem i stabos$cig
ndg. Te objawy mogg by¢ bolesne, ale niekoniecznie wymagajg natychmiastowej medycznej
uwagi.

Rzadkie, ale powazne schorzenia plecéw, nadpobudliwosé konskiego ogona, moga
prowadzi¢ do uszkodzenia lub niepetnosprawnosci i wymagaja uwagi zespotu
specjalistow nagtych przypadkow z zakresu kregostupa. Niektore objawy swiadczace o
wystapieniu zespotu ogona konskiego to:

. Utrata czucia/mrowienie pomiedzy wewnetrznymi czesciami ud lub genitalidw.

. Dretwienie odbytu lub w okolicach odbytu lub posladkow

. Zmienione czucie w trakcie uzywania papieru toaletowego

. Rosngce problemy z oddawaniem moczu

. Rosnace trudnoéci z kontrolowaniem lub zaprzestaniem

oddawania moczu Ktorykolwiek

. Utrata poczucia oddawania moczu lub kombinacja
. Wyciek moczu lub niedawna potrzeba uzywania wkfadek tych objawow
higienicznych powinna sktlonié
. Niemoznosé w okresleniu, czy pecherz moczowy jest petny czy do zwrécenia
pusty sie o

. Niemoznos¢ powstrzymania oddawania stolca lub wycieku natychmiastowa
. Utrata czucia podczas oddawania stolca pomoc

. Zmiana przy erekcji lub wytrysku 0 Utrata czucia w genitaliach medyczng

podczas stosunku seksualnego

Ponizej znajduje sie kilka pozycji, ktére uwazane sg za wygodne przy silnym bélu
plecow.



Jak pozosta¢ aktywnym:
* Nie nalezy przebywa¢ w jednej pozycji bez przerwy dtuzej niz 20-30 minut.
Kazdego dnia probuj iS¢ coraz dalej i szybciej.

+ Czesto zmieniaj pozycje z siedzgcej na lezgcg na chodzenie. Staraj sie to :

robi¢ co godzine, gdy nie spisz. Dzieki temu plecy nie stang sie sztywne, gdy{z
bedziesz przebywat w dowolnej pozycji. [ ﬂ
» Pozycja siedzgca czesto wzmaga bdl plecéw. j’,)__rl

Zalecane jest uzywanie zwinietego recznika (rolki ledzwiowej), aby wesprzeé
plecy w trakcie siedzenia.

« Jesli podczas siedzenia odczuwasz dyskomfort, lepiej sprawdzi sie twarde
krzesto z prostym oparciem niz migkki fotel.

» Jesli masz prace siedzaca, zadbaj o to, zeby nie siedzie¢ zgarbionym.
« Czesto wstawaj i przeciggaj sie do tytu. Jak najczesciej wstawaj od biurka.

» Jesli po 2-3 tygodniach nie nastgpi poprawa, nalezy zasiegng¢ porady lekarza
lub fizjoterapeuty.

Czy nalezy wykonac¢ przeswietlenie?

Przeswietlenie plecow nie pomoze w ustaleniu przyczyn boélu, chyba Zze przyczyna to
upadek lub uraz. Sg ku temu dwa gtdbwne powody. Wiekszo$¢ boléw plecéw
pochodzi z tkanek migkkich plecow, takich jak wiezadta i miesnie, ktére nie sg
widoczne na przeswietleniu. Z wiekiem u wszystkich pojawiajg sie zmiany w
kosciach/stawach kregostupa, ktére sg wynikiem normalnego procesu starzenia sie.
Te zmiany wywotane wiekiem bedg widoczne na przeswietleniu, lecz mogg nie byc
one przyczyng bolu.



Przydatne informacje

NHS Inform: www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/muscle-bone-and-joints

Bezptatna i dyskretna porada dotyczgca pracy od the Healthy Working Lives Advice
pod numerem 0800 019 2211.www.healthyworkinglives.com

Acute Back Pain - Polish
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