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Problemy z plecam NHS inform

Problemy z plecami sg bardzo powszechne i mogg by¢ wywotane zbyt dlugim
pozostawaniem w jednej pozycji lub podnoszeniem czego$ w nieodpowiedni sposéb.
Wiekszos¢ tego typu problemoéw zaczyna sie bez oczywistej przyczyny, co moze by¢ bardzo
frustrujgce. Problemy z plecami mogg powodowac goracy, palacy, strzelajgcy lub kitujgcy bél w
plecach, a czasami w jednej lub obu nogach. Towarzyszyé im rowniez moze uczucie wbijanych
szpilek i igiet. Moze to by¢ zwigzane z nerwobdlem. Kregostup jest silny i problemy z plecami sg
rzadko spowodowane powazng chorobg lub uszkodzeniem. Problemy z plecami powinny
ustgpic¢ po 6 tygodniach postepowania zgodnie z przedstawionymi tutaj poradami.

Zazwyczaj nie bedzie potrzebne przeswietlenie rentgenowskie czy rezonans magnetyczny.

Nalezy odpoczywaé czy sie ruszac¢?

® Nalezy nadal sie rusza¢, nawet jesli bedzie to na poczatku powolny ruch.

® Nalezy robi¢ to, co zwykle, i nadal pracowac lub wroci¢ do pracy. Jest to wazne, a jednoczesnie
stanowi to najlepszy sposéb na poprawe stanu zdrowia.

® Nalezy regularnie zmienia¢ pozycje niezaleznie od tego, gdzie sig jest.

® Nie nalezy zbyt dlugo siedzieé.

® Odpoczynek w t6zku nie pomaga na bdl plecow.

® Nalezy postaraé sie znalez¢ pozycije, ktdra zmniejszy bol pojawiajgcy sie w plecach i/lub nogach.

® Nalezy zachowa¢ aktywno$¢, jednak pamietac, zeby nie wykonywaé czynnosci, ktére mogg
zwiekszy¢ jakikolwiek bol w plecach i/lub nogach.

® Cwiczenia naprawde pomagajg plecom i uémierzajg bél.

Czy bra¢ srodki przeciwboélowe?

Srodki przeciwbélowe moga poméc w poruszaniu si¢. Jednakze wazne jest, aby w przypadku
zazywania lekéw na inne schorzenia czy problemy zdrowotne skonsultowa¢ sie z farmaceuta w
lokalnej aptece, zanim zacznie sie bra¢ srodki przeciwbélowe na problemy z plecami.

® Mozna po prostu uzywaé dostepnych bez recepty srodkéw przeciwbolowych (takich jak

paracetamol) lub lekéw przeciwzapalnych (np. ibuprofenu), aby usmierzy¢ bél. Oba te rodzaje

lekébw moga by¢ zazywane jednoczesnie.

® Zawsze nalezy stosowac sie do instrukcji na opakowaniu.

® Mozna zazywac jedynie 500 mg paracetamolu co 4-6 godzin i nie wiecej niz osiem takich dawek
w ciggu 24 godzin. Nie powinno sie brac¢ wiecej niz wskazano powyzej.

® Mozna zazywac jedynie trzy dawki po 400 mg ibuprofenu dziennie. Nie nalezy przyjmowac ibuprofenu, jesli ma
sie problemy z zotgdkiem, takie jak wrzody, jesli wczes$niej wystepowata reakcja alergiczna na ibuprofen lub jesli
w ciggu ostatnich 48 godzin miat miejsce uraz. Ibuprofen nalezy zazywac zawsze z jedzeniem lub po positku.
Ibuprofenu nie powinny przyjmowac kobiety w cigzy.

® W przypadku astmy ibuprofen moze nasili¢ objawy, jesli jednak wczesniej zazywano go i nie
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pojawity sie zadne problemy, mozna spokojnie go przyjmowac. W razie watpliwosci nalezy
skonsultowac sie z farmaceuta.
® Nalezy przyjmowac te srodki regularnie, nie tylko wtedy, gdy boli, maksymalnie przez trzy do
czterech dni.
® Jesli po czterech dniach nadal konieczne bedzie ulzenie w bélu, nalezy skonsultowaé sie z
farmaceuta.

Czy uzywac¢ lodu lub goracych oktadow?

W przypadku urazu lub nawrotu starych dolegliwosci w ciggu ostatnich dwoch dni nalezy owing¢ 16d w
wilgotny recznik i trzymac go przez piec¢ do dziesigciu minut na bolacej czesci plecéw. Mozna to robi¢ co
2—3 godziny. Nalezy upewnic sig, ze pomiedzy lodem a skorg znajduje sie wilgotny recznik, aby unikngé
odmrozenia skory lodem.

Mozna takze sprébowac sprejéw sportowych i oktaddéw zelowych, ktére majg podobne dziatanie.

Po dwdch dniach gorgco moze okazac¢ sie bardziej relaksujgce. Mozna uzywac oktadow ogrzewajgcych lub
butelki z gorgcg wodg z izolowang ostong. Nalezy upewni¢ sie, ze nie sg za gorgce, i nie umieszczac ich
bezposrednio na skorze. Nalezy to robi¢ przez 10—15 minut, trzy do czterech razy na dzien.

Co z praca?

Powro6t do zdrowia nastgpi szybciej i w kazdym przypadku pojawig sie korzysci, jesli bedzie sie nadal
pracowac lub powréci sie do pracy tak szybko, jak to mozliwe. Nie nalezy martwi¢ sie tym, ze plecy
nadal bolg, poniewaz na poczatku mozna wykonywac jedynie lekkie prace. Nalezy postarac sie
utrzymacé aktywnos$c¢ i pamietac, by sie rusza¢. Ewentualne obawy nalezy omoéwi¢ ze swoim
kierownikiem.

Bezptatne porady na temat pracy mozna uzyska¢ z zachowaniem poufnosci, dzwonigc na
infolinieHealthy Working Lives Adviceline pod numerem 0800 019 2211.

Co ze sportem?

Nalezy odczeka¢ przed powrotem do sportu po problemach z plecami. Jesli powr6t do uprawiania sportu
bedzie miat miejsce zbyt szybko, moze dojs¢ do ponownego zaognienia objawdw. Na poczatku nalezy sie
przygotowac na lekki dyskomfort. Nalezy uprawia¢ sport tylko wowczas, gdy mozna sie swobodnie
poruszaé. Nalezy pamietac o rozcigganiu i wczesniejsze rozgrzewce.

Czy moje problemy z plecami moga spowodowac inne problemy?

Problemy z plecami mogg skutkowa¢ gorgcym, palgcym, strzelajgcym lub ktujgcym bdélem w jednej lub
obu nogach (czasem nazywanym rwg kulszowg). Towarzyszy¢ im réwniez moze uczucie wbijanych
szpilek i igiet. Moze to by¢ zwigzane z nerwobdlem. Jesli trwa to dtuzej niz tydzieh, moze okazac¢ sie
konieczne przyjmowanie innych, bardziej odpowiednich lekéw. Nalezy porozmawia¢ na ten temat z
lekarzem lub pielegniarka.

Czy musze uda¢ sie do lekarza?

Zazwyczaj nie. W przypadku postepowania zgodnie ze wskazdwkami i przyjmowania odpowiednich
lekéw stan plecéw powinien ulec poprawie w ciggu kolejnych szesciu tygodni.

W przypadku pojawiania sie ponizszych objawéw nalezy skontaktowac¢ sie z NHS24 tak szybko,
jak to mozliwe.

® Trudnosci w oddawaniu lub kontrolowaniu moczu. ® Problemy z aktywnoscig seksualna.

V4: paz. 13



Polish

® Dretwienie lub utrata czucia albo uczucie wbijania szpilek/igiet w okolicy odbytu lub genitaliow — np. podczas
podcierania sie po toalecie.

W przypadku pojawiania sie ponizszych objawéw nalezy skontaktowac¢ sie ze swoim lekarzem
tak szybko, jak to mozliwe.

® (QOgolne zte samopoczucie.

® Bol plecéw, ktéry rozpoczyna sie w trakcie innych problemdéw zdrowotnych, takich jak reumatoidalne
zapalanie stawdw czy nowotwor.

® Dretwienie, uczucie wbijania szpilek i igiet lub stabo$¢ w jednej lub obu nogach, ktére nie ulega
poprawie po jednym tygodniu.

® Niestabilnos¢ podczas chodzenia.
® Problemy z plecami nie przechodzg w ciggu szesciu tygodni.

Szczegobtowe informacje

E’ Back in Control (Plecy pod kontrolg) (www.backincontrol.org.uk)
[ NHS 24 (www.nhs24.com)

[ Scottish Centre for Health Working Lives (Szkockie centrum na rzecz aktywnosci
zawodowej) (www.healthworkinglives.com)

Musculoskeletal Zone (Obszar miesniowo-szkieletowy) i aplikacja na smartfona od NHS
inform (www.nhsinform.co.uk/msk)

Fakty i liczby

® 90% mieszkancéw Wielkiej Brytanii odczuwa w pewnym momencie bol plecow.

® Wiekszos¢ przypadkow bolu plecéw ulega poprawie w ciggu szesciu tygodni, jednak powszechne sg
nawroty.

® Aktywnosc fizyczna to najlepszy sposob na bél plecow.
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