Bol plecow

Bol w dolnej czesci plecéw jest niezwykle czestym objawem u wielu oséb.
Chociaz bdl plecéw jest bardzo powszechny, jest mato prawdopodobne, aby byt
spowodowany powaznymi uszkodzeniami i zazwyczaj ustepuje samoistnie.

Co powoduje bol plecow?
e Bardzo czestg przyczyng bolu plecow jest naciggniecie miesnia plecow.
o Moze to by¢ spowodowane na wiele roznych sposobdéw, takich jak
podnoszenie ciezkich przedmiotow

e Innymi przyczynami moze by¢ wypadniecie dysku, uwieziony nerw (rwa kulszowa) lub
zapalenie kregostupa.

e Bl plecéw moze czasami by¢ spowodowany bardzo powaznymi problemami, takimi
jak ztamania kosci lub nowotwory, jednak zdarza sie to bardzo rzadko.

Jakie sg oznaki i objawy bolu plecow?
Typowe objawy:
e Bl niespecyficzny: nie zawsze mozliwe jest zdiagnozowanie doktadnej przyczyny.

Rwa kulszowa:
e Zapalenie
e Bl
e Czasami dretwienie w dotknietej chorobg lewej stronie.

Powazne objawy (NATYCHMIAST POINFORMOWAC DOKTORA RODZINNEGO)
Trudnos$ci w oddawaniu moczu

Niemoznos¢ kontrolowania pecherza

Dretwienie/mrowienie w okolicy narzadow ptciowych

Zaburzenia funkcji seksualnych

Historia urazu kregostupa

Leczenie bolu plecow
Pozostan aktywny:
- Naile bol pozwoli
- Staraj sie porusza¢ swobodnie i normalnie
- Zacznij od matego i powoli zwiekszaj iloS¢ cwiczen.

Przeciwbdlowy:
- Srodki przeciwbdlowe, takie jak ibuprofen, mogg poczatkowo pomdéc ztagodzi¢ bél.
- Moze poméc Ci pozosta¢ aktywnym.

Ciepto lub I6d:
- Mozesz uzyc¢ ciepfa, takiego jak butelki z gorgcg wodg, aby zmniejszy¢ bal.
- Opakowania z lodem, takie jak zamrozone torebki z groszkiem, mogg rowniez
zmniejszy¢ bol po natozeniu

Zmiany stylu zycia:
- Bl plecow moze by¢ spowodowany niewtadciwg postawg lub ciggtym pochylaniem
sie, na przyktad, aby spojrze¢ na telefon.
- Mozesz sprobowac poprawi¢ postawe podczas siedzenia i/lub stania, aby mie¢
prostsze plecy.



- Mozesz takze sprobowac skroci¢ czas pochylania sie nad telefonem.
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