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Kiedy boli kregostup, czesto boli tez dusza!

Naukowcy odkrywaja niespodziewane powiazania miedzy bélami kregostupa
a roznorodnymi zaburzeniami ze sfery psychiki, np. naduzywaniem alkoholu, paleniem,
depresja, a nawet psychozami i zmianami w moézgu. Zwiazki przyczynowo-skutkowe czesto
nie sa jeszcze znane, ale Swiadomos¢ zagrozen moze pomoc w zachowaniu zdrowia.
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Fizjoterapeuci i psychoterapeuci nie maja zludzen, ze stan psychiki przeklada sie na
sylwetke i ruch, a problemy emocjonalne i przewlekly stres skutkuja bolem, takze
kregostupa. Dlatego coraz czesciej, o ile problemy nie wynikaja z organicznych czy
pourazowych uszkodzen narzadu ruchu, oprdécz klasycznych metod rehabilitacyjnych,
zalecaja takze psychoterapie.

Problem jest powazny - na calym Swiecie bole krzyza dotykaja ponad pot miliarda ludzi. To szacunki
opublikowane niedawno na tamach prestizowego ,The Lancet”. Pogorszona jakos$¢ zycia, zle
samopoczucie, nieobecnos¢ w pracy - to tylko niektore, te bardziej znane skutki boléow kregostupa.
Nowe badania wskazuja takze na inne, powazne problemy, ktore by¢ moze z takiego bolu wynikaja,
a przynajmniej nierzadko mu towarzysza.

Juz mlodziez jest zagrozona

Kiedy na przyklad zespot z University of Sydney przeanalizowat dane na temat 6,5 tys. nastolatkéw,
okazalo sie, ze mlodziez cierpiaca z powodu bélu kregostupa czescie;j:

- pali tyton,

- pije alkohol,

- ma problemy z niepokojem,
- ma objawy depresji.

Jak nie uszkodzi¢ kregostupa przy pracy biurowej?

W tej grupie nastolatkdw w wiekszej skali dochodzi tez do opuszczania zaje¢ w szkole. Na przyktad u
14-15 latkéw, ktore doswiadczaly bolu czesciej niz raz w tygodniu, prawdopodobienstwo, ze pity
alkohol lub palily papierosy w ciagu ostatniego miesiaca, byto od 2 do 3 wieksze niz u tych, ktore
odczuwaty bdl rzadko lub wcale.

W przypadku nastolatkow to szczegdlnie niepokojace, poniewaz rozwijajacy sie, mtody mozg jest
wyjatkowo podatny na dziatanie szkodliwych substancji. Pojawita sie tez zalezno$¢ miedzy bdlem
kregostupa a depresja i niepokojem, cho¢ nie byla ona réwnie wyrazna. Badacze zwracaja
jednoczesnie uwage, ze w okresie nastoletnim gwaltownie rosnie czesto$¢ pojawiania sie tego
rodzaju dolegliwosci bélowych. Niestety, nierzadko sg one bagatelizowane.

- Odkrycia te dostarczaja argumentow za tym, aby wlaczy¢ bdl do szerszej dyskusji na temat zdrowia
nastolatkow - podkresla gtéwny autor badania prof. Steven Kamper. - Niestety, nasze rozumienie
przyczyn i skutkéw boélu pojawiajacego sie w tym wieku jest dosy¢ ograniczone, a dziedzina ta
potrzebuje dalszych badan.

Skad powiazanie miedzy bélem kregostupa a stanem psychiki

Badacze biora pod uwage kilka wyjasnien dla swoich obserwacji. Wedtug jednego z nich, bol
kregostupa moze sktania¢ do naduzywania szkodliwych substancji oraz zwieksza¢ ryzyko depresji
i niepokojow. Moze tez jednak zachodzi¢ zalezno$¢ odwrotna - np. uzywanie tytoniu moze
uwrazliwia¢ na bél. Naukowcy biora tez pod uwage inne, bardziej skomplikowane relacje - na
przyktad moze dziataé tzw. btedne koto, w ktorym problemy nasilaja sie nawzajem. Mozliwe jest tez,
ze nieznane czynniki np. genetyczne, behawioralne czy spoteczno-ekonomiczne jednoczesnie
zwiekszaja ryzyko problemédw psychologicznych oraz boélu.

Fizjoterapeuci i psychoterapeuci moéwia o psychogennym boélu narzadu ruchu. ,Warto pamietac, ze



walka czlowieka z samym sobg, a zwlaszcza ttumienie uczué¢ i pragnien, powoduje powstawanie
w ciele niesymetrycznych napie¢ miesniowych” - wyjasnia fizjoterapeuta Adam Rakowski w ksiazce
,Kregostup w stresie. Jak pokonaé bdl i jego przyczyny”.

Jak wskazuje, najbardziej charakterystyczny skutek psychogenny w narzadach ruchu to chroniczne
podwyzszone napiecie miesniowe, ktoremu ulegaja gtdwnie miesnie niezbedne do utrzymania
prawidlowej postawy ciata. Miesnie wéwczas, niezgodnie z prawidtowa fizjologia, nie rozkurczaja sie
tyle, ile powinny, co doprowadza do patologii narzadu ruchu i wrecz odksztatcenia sylwetki
czlowieka.

Zly tornister = skrzywienie kregostupa

Zdaniem naukowcow trzeba mie¢ na uwadze, ze bolowi kregostupa nastolatkdw czesto towarzysza
problemy zupelnie innej natury. Ta wiedza moze pomdc wprowadzi¢ odpowiednie dzialania zaradcze
i uratowa¢ zdrowie mtodych ludzi. Ma to tym wieksze znaczenie, ze jak zwracaja uwage autorzy
odkrycia, zauwazone zaleznosci przenosza sie do wieku dorostego, przez co boél, ktéry pojawit sie
w okresie nastoletnim moze negatywnie wptywaé¢ na zdrowie w dalszym zyciu.

Zdrowy kregostup - zdrowy duch

Wyniki uzyskane przez zespo6t z Sydney zgadzaja sie z rezultatami innego badania,
przeprowadzonego przez specjalistow z University of Minnesota. Zauwazyli oni, ze osoby
z chronicznym boélem dolnego odcinka kregostupa czesciej naduzywaja narkotykéw, w tym
marihuany, kokainy, heroiny czy metamfetaminy. Czesto tez osoby te maja aktualna recepte na leki
opioidowe. Co wiecej, badacze zauwazyli zalezno$é¢ miedzy uzywaniem nielegalnych substancji
a korzystaniem ze srodkow opioidowych.

Probleméw psychicznych, ktére towarzysza bdélom kregostupa jest jednak wiecej - wskazuje
kierowane przez specjalistdéw z Anglia Ruskin University, miedzynarodowe badanie z udzialem
prawie 200 tys. osob z 43 krajow. Pokazato ono wyraZzne zaleznosci bélu kregostupa z depresija,
niepo}iojem, podwyzszonym stresem, bezsennoscia a takze psychozami.

Jak podaja autorzy projektu, osoby z chronicznym boélem

..plecow okazaly sie az trzykrotnie bardziej zagrozone

~ epizodem depresyjnym i ponad 2,5 raza bardziej -
~ psychoza.

#- Sugeruje to, ze doswiadczanie bélu plecéw ma wazne
, —aMnimplikacje dla zdrowia psychicznego, co moze czynic¢
i leczenie bolu trudniejszym. Doktadne przyczyny tego
~ = - b zwigzku wymagaja jeszcze ustalenia - twierdzi jeden
T z autorow badania dr Brendon Stubbs. - Potrzebne sa
kolejne badania, aby mozna bylo dowiedzie¢ sie wiecej na temat powiazan miedzy tymi problemami,
a takze aby umozliwi¢ opracowanie skutecznych terapii. Wazne jest rdwniez, aby personel stuzby
zdrowia miat $wiadomos¢ tych zaleznosci i w razie potrzeby kierowat pacjentéow do odpowiednich
specjalistow - zaznacza specjalista.

Bél kregostlupa a zmiany w mézgu

Stan psychiki ma naturalnie zwiazek z praca moézgu. Naukowcy z chinskiego Xi'an Jiaotong
University zaobserwowali nawet specyficzne zmiany w mézgach oséb cierpiacych na przewlekty bol



kregostupa. Badacze zwracaja uwage na rosnaca liczbe doniesien naukowych, ktére mowia, ze
réznym chronicznym boélom czesto towarzyszy redukcja objetosci istoty szarej w rejonach
odpowiedzialnych za przetwarzanie bolu. To z kolei wptywa m.in. na samo odczuwanie bolu.

Moézg mniej sie starzeje, jesli ¢wiczysz i masz hobby

Chinski zespot przyjrzal sie zmianom w mézgu u 0sob cierpigcych na béle réznych czesci kregostupa.
Najwieksze zmiany, jak sie okazalo, towarzyszyly bélowi dolnego odcinka. Tym razem badacze
zaobserwowali jednak rozrost istoty szarej w rejonie zwanym jadrami podstawnymi. Rejon ten peini
roznorodne role - bierze udzial w kontroli ruchéw, procesach poznawczych, przetwarzaniu emocji
i zapamietywaniu. Naukowcy spekuluja tymczasem, ze zauwazone zmiany moga by¢
przystosowaniem sie neuronéw do doswiadczanego bdlu.

A moze takze geny?

Z kolei badacze z University of Sydney uzyskali wyniki przemawiajace za tym, ze przynajmniej
niektore zaburzenia psychiczne moga po prostu zaleze¢ od tych samych gendéw, co predyspozycje do
bolu kregostupa. Analiza informacji na temat ponad 2 tys. blizniat wskazala na tego rodzaju
powiazanie w przypadku depresji. Naukowcy wyjasniaja, ze na przyktad geny wpltywajace na poziom
neuroprzekaznikow, chociazby serotoniny czy norepinefryny moga jednoczesnie wptywaé na ryzyko
zaréwno bolu kregostupa, jak i depres;ji.

Aby jednak potwierdzi¢ te teze potrzebne beda dalsze badania z obserwacja ochotnikéw w diuzszym
przedziale czasowym. Zanim kolejne prace pokaza dokladnie, jakie sa przyczyny, a jakie skutki
w relacjach bélu kregostupa z innymi zaburzeniami, warto mieé¢ na uwadze takie powiazania
i odpowiednio szybko reagowaé¢ w przypadku ktopotow. Czyli dba¢ o relaksacje, dobre relacje,
prawidtowe sterowanie emocjami, ktore sie pojawiaja, a takze niezbedny dla naszych miesni i kosci
ruch.

Zrédlo: www.pap.pl
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NAWA oglosila no ilotazo rogram
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.
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Misja z polskim astronaut

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025

Kwantowa kontrola zderzen nie tviko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.
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Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.

23-04-2025

Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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