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Bole kregostupa to jedne z najczestszych dolegliwosci przewlektych u
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dorostych.

Przewlekte béle kregostupa sg jednymi z najbardziej powszechnych i niezwykle
dokuczliwych choréb cywilizacyjnych. Wynikajg one z braku aktywnosci fizycznej,
nadmiernych obcigzen, a takze wszechobecnego stresu. Zlekcewazenie bélu moze
doprowadzi¢ do zwyrodnieh leczonych jedynie operacyjnie.

Profilaktyka - jak dbac¢ o kregostup:

* utrzymywania prawidtowej masy ciata,

* przyjmowania wtasciwej postawy i prawidtowego chodu,
e zachowania prawidtowej techniki podnoszenia ciezaréw,
* zapewnienia odpowiedniego materaca do spania,

* ograniczania siedzgcego trybu zycia,

* unikania dtugotrwatego stania lub kleczenia.

Na stan naszych stawdéw i kosci korzystnie wptywa przebywanie na stoncu i swiezym
powietrzu, dzieki czemu dostarczamy organizmowi witamine D, ktéra umozliwia
przyswajania wapnia bedgcego budulcem kosci. Wazna funkcje petni dieta
zawierajgca wapn, fosfor i witamine D. Ponadto nalezy zadbac o regularng
aktywnos¢ fizyczng. Codzienny ruch, spacery, ptywanie, uprawianie pieszej turystyki
czy wchodzenie i schodzenie po schodach pozwalajg kregostupowi zachowa¢ dobrg
kondycje.

Wiecej informacji.

Zrédto: https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-oddzialow/przewlekle-bole-kregoslupa-sroda-z-
profilaktyka-w-ow-nfz,574.html
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