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Kregostup - dlaczego boli?

Badania wskazuja na genetyczne predyspozycje do klopotow z kregostupem, ale pokazuja
tez duze znaczenie codziennych nawykow. Medycyna ogranicza jednoczesnie stosowanie
lekow i coraz bardziej stawia na rehabilitacje, a nawet na metody alternatywne.
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Na tamach pisma , The Lancet” ukazata sie niedawno seria artykutow, w ktérych naukowcy z réznych
krajow pokazuja kolosalna skale problemu, jakim jest bol kregostupa. Jak zwracaja uwage, z jego
powodu od 1990 r. podwoila sie liczba lat przezytych w niesprawnosci, co dotyczy gtownie krajow
o nizszych dochodach. Jak przy tym podaja specjalisci, w wiekszosci przypadkéw nie udaje sie jasno
zidentyfikowac¢ przyczyny dolegliwosci. U wielu os6b bol szybko ustepuje, ale powszechne sa jego
nawroty, a u niewielkiej czesci utrzymuje sie ogranicza sprawnosc.

Tymczasem, jak podaja autorzy, w wielu miejscach na swiecie leczenie nie jest zgodne z obecnymi,
opartymi na faktach zaleceniami i nadal zbyt czesto zaleca sie odpoczynek, stosuje opioidy, iniekcje
i zabiegi operacyjne. A bole¢ w kregostupie moze wiele rzeczy.

- Na pierwszym etapie ktopotow dolegliwosci daja zwykle miesnie i struktury miesniowo-powieziowe,
ktore ulegly przeciazeniu. Kolejny etap to juz zmiany w glebszych strukturach, np. w krazku
miedzykregowym zwanym potocznie dyskiem. Najpierw dochodzi do jego przeciazenia, potem zmian
w strukturze, a nastepnie moze doj$¢ do uszkodzenia. Moga wtedy pojawic sie symptomy wynikajace
z ucisku na nerwy, czyli promieniujace béle, zaburzenia czucia czy nawet ostabienie miesni.
W pdzniejszym wieku wytworzy¢ sie moga natomiast zmiany zwyrodnieniowe, np. wyrosla kostne,
ktore ograniczaja przestrzen otwordw kregowych i powoduja ucisk na nerwy - wyjasnia dr Agnieszka
Krawczyk-Wasielewska, adiunkt w Katedrze i Klinice Reumatologii i Rehabilitacji, Uniwersytetu
Medycznego im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu.

Genetyczna ruletka

Nowe analizy odkrywaja tymczasem kolejne przyczyny i czynniki ryzyka klopotéw oraz wskazuja, jak
ich unikaé¢. Autorzy opisanego w sierpniu na tamach ,PLOS Genetics” badania przeprowadzonego
z udziatem amerykanskiego Department of Veterans Affairs odkryli na przyktad trzy nowe geny
zwigzane z ryzykiem bdlu kregostupa. Genomy prawie 160 tys. dorostych oséb, w tym 29 tys.
cierpiacych na chroniczne bole pokazaly znaczenie gendw uczestniczacych w rozwoju szkieletu.
Jeden z nich (SOX5), ktérego dzialanie wykazano pozniej tez u kolejnych 280 tys. osdb, bierze udziat
w réznorodnych procesach zwigzanych z rozwojem embrionalnym, a we wcze$niejszych badaniach
jego inaktywacja u myszy prowadzita m.in. do defektow w formacji szkieletu. Drugi gen wczesniej
powiazano juz z ryzykiem uszkodzen krazkéw miedzykregowych. Trzeci z kolei bierze udziat
w rozwoju rdzenia kregowego, co zdaniem badaczy moze oznaczaé, ze zalezy od niego np.
wrazliwosé na bdl czy wpltyw nastroju na bdle kregostupa. To juz kolejne geny, ktore specjalisci
powiazali z tego rodzaju dolegliwosciami, co znaczy, ze do pewnego stopnia o pojawieniu sie bdlu
w plecach decyduja wrodzone predyspozycje.

Jak sie na szczescie okazuje, wiele zalezy od osobistych decyzji. Naukowcy z Department of
Orthopaedic Surgery w Summa Health System dobrze to pokazali, przegladajac dane medyczne na
temat 26 min amerykanskich pacjentéw, w tym 1,2 mln cierpiacych na béle kregostupa. Analiza
jasno pokazata kilka gtéwnych zagrozen. Sposrdd badanej grupy, z bélem borykato sie 4,5 proc. 0sob.
Jednak wsrdd pacjentéw z depresja odsetek ten wynidst ponad 19,3 proc., w grupie 0sob otytych -
16,8 proc., wsrdd palaczy - 16,5 proc., a posrod pijacych - 14,7 proc. Cho¢ bél moze sie tez
przyczynia¢ do rozwoju tych zaburzen, to badacze twierdza, ze problemy te moga stanowi¢ czynniki
ryzyka problemow z kregostupem.


https://zdrowie.pap.pl/ruch/ergonomia-wazny-element-stanowiska-pracy

Z kolei zespo6t z University of Sydney przyjrzat sie codziennym czynnosciom, ktére moga prowadzi¢
do powstania ostrego bolu. Wywiady przeprowadzone wsrod prawie tysiaca pacjentow lekarzy
pierwszego kontaktu w 300 réznych przychodniach ujawnity kilka znaczacych niebezpieczenstw.
Duze ryzyko stwarzaja np. prace fizyczne. Rosto ono wielokrotnie przy podnoszeniu duzych ciezaréw,
przedmiotéw trzymanych w duzej odlegtosci od ciata, trudnych do uchwycenia czy przy nietypowym
ustawieniu ciata. W ogdle warto uwaza¢ w trakcie fizycznych aktywnosci o umiarkowanym
i intensywnym nasileniu - pokazato badanie.

Starsze osoby ryzykuja tez, jak sie okazuje, w trakcie seksu. Liczy sie rowniez ogoélny stan organizmu
oraz psychiki - wedlug badania zagrozenie bélem wyraznie rosto, jesli w trakcie danej aktywnosci
ktos ulegal dekoncentracji, albo po prostu byl zmeczony.

- W wiekszosci przypadkow przyczyny bélu kregostupa sa jednak nabyte. Jego pojawienie sie
zwiazane jest zwykle z licznymi zaniedbaniami w zyciu codziennym czy nieprawidtowa wymuszona
postawa w pracy. Schylanie sie ze skretem, monotonne wykonywanie jakiegos ruchu w pozycji
rotacji lub pochylenia czy nieprawidtowe siedzenie moga spowodowac klopoty. Naprawde wiele
zalezy od kazdego z nas. Mozna podac¢ prosty przyktad - zamiast np. wyjmowac z pralki kazda rzecz
osobno i za kazdym razem sie schyla¢, mozna kupi¢ najtanszy pojemnik na pranie i wtozy¢ do niego
wszystkie ubrania za jednym razem. Takich zmian mozna wprowadzi¢ wiele - ostrzega i radzi dr
Krawczyk-Wasielewska.

Myla sie przy tym osoby, ktérym wydaje sie, ze bole ich kregostupa, przynajmniej te ostre, zaleza od
aury - twierdza naukowcy z University of Sydney. Jak wyjasniaja, ludzie z bdlami
miesniowo-szkieletowymi czesto wiaza te symptomy z pogoda. Wczesniejsze analizy pokazaly, ze
chtodne, wilgotne i zmienne warunki pogodowe moga nasila¢ chroniczny bol, jednak jak zwracaja
uwage specjalisci z Sydney, istnieje niewiele dobrej jakosci badan w tym obszarze, szczegdlnie
takich, ktore nie polegaja na pogodzie zapamietywanej przez pacjentow.

W swoim projekcie australijscy naukowcy przeanalizowali natomiast dane na temat prawie tysigca
pacjentéw lekarzy pierwszego kontaktu i pordéwnali je z precyzyjnymi informacjami
meteorologicznymi. Wynik: brak zwigzku miedzy ostrymi stanami bdélowymi a temperaturg,
wilgotnoscia, cisnieniem atmosferycznym, kierunkiem wiatru ani opadami.

Kolejne badania sprawiaja, ze ewolucji ulega podejscie do leczenia. W ubiegtym roku brytyjski
National Institute for Health and Care Excellence oraz American College of Physicians wprowadzity
nowe rekomendacje odnosnie terapii bolu dolnego odcinka kregostupa. Eksperci zalecaja m.in.
informowanie pacjentéw, ze stany ostre i podostre czesto mijaja niezaleznie od terapii.
Rekomendowane jest tez unikanie niepotrzebnych badan i stosowania potencjalnie szkodliwych
lekoéw. Zalecane sa takie metody jak multidyscyplinarna rehabilitacja, ¢wiczenia, terapia manualna,
a nawet joga czy tai chi.

Zaleca sie tez interwencje psychologiczne, jak terapia poznawczo-behawioralna czy tzw. redukcja
stresu poprzez medytacje mindfulness. Sa to naturalnie zalecenia dla lekarzy i to specjalista
powinien zadecydowac o przebiegu diagnostyki i leczenia. Warto wiec dba¢ o swoj kregostup na co
dzien, majac na uwadze ryzyko, a kiedy pojawia sie ktopoty, skorzysta¢ z pomocy fachowca, ktéry
z duzym prawdopodobienstwem moze zaleci¢ bezpieczna, a czasami nawet przyjemna terapie.

- Farmakoterapia przeciwbdlowa czesto maskuje problem, nie likwidujac przyczyny. Moze w ten
sposob nawet sprawié, ze kto$ stanie sie mniej ostrozny i bardziej sobie zaszkodzi. Terapia zalezy od
stadium choroby pacjenta. Fizjoterapia jest jedna z podstawowych form terapii dla pacjentow



z bolami kregostupa. Na wczesnych etapach skuteczne moga by¢ odpowiednio dobrane ¢wiczenia np.
wg McKenziego, ale takze terapia manualna. W stanie przewlektym mozemy wykorzystac¢ cata game
procedur fizjoterapeutycznych od zabiegoéw fizykoterapeutycznych, przez éwiczenia, terapie
manualna, masaz, joge czy tai chi. Wskazane jest takze wzmocnienie gorsetu miesniowego oraz
edukacja pacjenta na temat ergonomii pracy i czynnosci dnia codziennego np. na temat siedzenia,
czy odpowiedniego podnoszenia. Bardzo czesto zmiana nawykéw zlej postawy pozwala na czesciowa
redukcje objawow. Naprawde warto zainwestowa¢ w profilaktyke, aby nie pozwoli¢ na dalszy rozwdj
dolegliwosci - wyjasnia dr Krawczyk-Wasielewska.

Zrédlo: www.pap.pl
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Dwa wynalazki polskich studentow
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Wszechstronnosc¢ w polaczeniu z
odpowiedzialnoscia

Zgodnos¢ IVD w polaczeniu z ekologicznym czynnikiem chtodniczym.
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Naukowiec rozwiia polski svstem sztucznei
inteligencji

System LogosXAI - rozwija w Polsce prof. Krzysztof Michalik.
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Na uczelniach obserwujemy luke pokoleniow

Szczegdlnie widac¢ to w informatyce.
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Smieré¢ komorki

Czyli jak nasze ciato uczy sie umierac i odnawiac
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Niewyjasnione zjawiska z dawnych obserwacji
kosmosu

Moga one mie¢ zwigzek z probami jadrowymi.
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Niedobor witaminy D

Zwieksza ryzyko powiktanych poroddéw.

Grypa, HIV, polpasiec oraz WZW C zwiekszaja
ryzyko zawatu serca

A takze udaru moézgu.
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