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Ttumaczenie na jezyk polski:

dr Mateusz W. Romanowski (WCF Zdrowie Medycyna Edukacja, Polska)
dr Adrian Chudyk (Keele University, Anglia)

Doskwiera Ci bol plecow?

Keele

UNIVERSITY

rzewodnika dowiesz sie,

/Z tego
sobie z nim radzié

ja

Bol plecow predzej czy p6zniej wystepuje u wiekszosci osob.
W tej ulotce przeczytasz, czym jest bél plecéw, jak moze wptynaé na Twoje zycie i co mozesz z nim zrobic.

Marek

Marek ma 19 lat i pracuje na
peten etat w centrum obstugi
klienta, gdzie przez wiekszos¢

czasu wykonuje prace na

siedzaco. Lekarz stwierdzit u

Marka nadwage. Chtopak
doswiadczyt epizodu nagtego
bolu plecow, ale dzieki ruchowi i
lekom przeciwbolowym szybko
poczut sie lepiej.

Daniel
Daniel ma 52 lata i jest
budowlancem. Na przestrzeni lat

kilkakrotnie doswiadczat bélu
plecow, ale ostatnim razem bol

promieniowat do nogi.
Mezczyzna martwi sie 0 swojg

przysztos¢.
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Natalia
Natalia ma 36 lat i jest
kierowniczka biura. Bél plecéw
towarzyszy jej z przerwami juz
od wielu lat, to zaostrzajac sie, to
stabnac. W koncu Natalia
wybrata sie do fizjoterapeuty.

Felicja

Felicja jest po szesc¢dziesigtce i z

boélem plecéw zmaga sie juz od

dawna. B6l czasami utrudnia jej
zycie, ale poznajac siebie, kobieta

znalazta sposob na radzenie
sobie z dolegliwoscia i
zachowanie pozytywnego
nastawienia.

Zawarte w tej ulotce porady zostaty
opracowane zgodnie z wytycznymi
brytyjskiego instytutu zdrowia National
Institute for Health and Care Excellence
(NICE) i sq przez niego zatwierdzone.

Ulotke mozesz tez obejrze¢ w wersji rozszerzonej na stronie.

- Ze sklepu z aplikacjami pobierz darmowa aplikacje Zappar
- Zeskanuj kod aplikacji.

- Zobacz, jak ulotka ozywa!

Ulotka wyrdézniona przez Brytyjskie
Stowarzyszenie Medyczne (podczas
wydarzenia Patient Information
Awards w 2019r.
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Jakie sa przyczyny bélu plecow?

Istniejg ré6zne przyczyny boélu plecéw, np. niewtasciwa postawa ciata, dlugotrwate siedzenie przy biurku, prowadzenie pojazdéw,
podnoszenie ciezaréw w nieodpowiedni sposéb lub niedostateczna aktywnos¢ fizyczna. W bardzo rzadkich sytuacjach zrodtem bolu
plecéw moze by¢ choroba wspotistniejgca — wéwczas lekarz lub terapeuta powinien wzigc jg pod uwage podczas badania.

MAREK: ,,Niedawno plecy
zaczely mnie bole¢, gdy
obudzitem sie rano i
wstatem z t6zka.
Schylitem sie, zeby
zatozy¢ kapcie, i wtedy
poczutem nagty bél.
Miatem wrazenie, ze moje
plecy stracity
elastycznosé. Bol nie byt
nieznosny, ale na tyle
silny, ze az sie skrzywitem.
Teraz juz wiem, co ludzie
maja na mysli, gdy mowia,
ze wypadt im dysk. Wiele
0s0b, z ktorymi
rozmawiam, rowniez
doswiadcza bélu plecéw,
wiec jest to powszechna
przypadtosg, ale
niektorych dotyka
czesciej nizinnych”

NATALIA: ,Bél plecow
towarzyszy mi od wielu
lat, a wszystko zaczeto
sie od zmiany
kota w
samochodzie
daleko od

domu.
Zatrzymatam

sie na poboczu

i gdy skonczytam
zmieniac kotlo, nie
mogtam sie wyprostowac.
Bol plecéw to czesta
przypadtosc. Lekarz
powiedziat mi, ze bol
moze sie utrzymywac
przez dzien czy dwa, aw
powazniejszych
przypadkach nawet kilka
tygodni. W moim
przypadku zaostrza sie i
uspokaja. Jest
nieregularny - czasem nie
czuje go wcale, a czasem
tylko troche”

Jak bol plecow moze wplynac na
moje zycie?
Kazdy odczuwa bél inaczej:

FELICJA: ,W wieku
dwudziestu kilku lat
miatam wypadek
motocyklowy, w wyniku
ktorego ucierpiata dolna

>N
g rego ucierpiata doln
g cze$¢ moich plecéow. Bol
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o ¢l d Ostry
« Przewlekly

stabt w miare uptywu
czasu, ale nigdy nie
zniknat zupetnie i zostat
ze mna na diuzej. Czutam
nieustanny dyskomfort i
przez wiele lat miato to
wplyw na moja kariere i
zycie towarzyskie. Moje
poczucie wiasnej wartosci
bardzo sie obnizyto,
czulam sie zagubiona i
samotna”
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U jednych bél moze by¢ silny i wywotywac obawy, a u
innych bywa tagodny i znajomy. Niektérzy moga poczuc
sie lepiej juz po krotkim czasie, zas u innych b6l moze
utrzymywac sie dtuzej. W przypadku dtugotrwatego boélu
plecow konieczna moze by¢ dodatkowa pomoc.

Czy bdl plecéw rdzni sie¢ w zaleznosci od osoby?
Tak —i wptywa na rézne aspekty zycia:
Kariera s
o Podrozeo g
O 1 -
Bliscy ~ A
Sport
£ Sen Apetyt
© Zainteresowamnia

na

o]0
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DANIEL: ,Bol plecow zaczat mi doskwiera¢ w stosunkowo mtodym
wieku, gdy miatem 18 lub 19 lat. Mialem wtedy ciezka, manualnag
prace i b6l dopadl mnie wtasnie w niej. Razem z trzema kolegami 3 F

......

U

bylo tam mato miejsca do manewrowania i niestety tak sie ztozyto, ze musiatlem
dzwignac spory ciezar przy zgietych plecach. Od tamtej pory bdl przychodzi i mija.
Obecnie jest roznie - raz jest delikatny, a raz bardzo silny, przeszywajacy i palacy,
a do tego promieniuje do nogi. Przez niego nie ciesze sie zyciem tak, jak mogtbym.
Co prawda mozna nauczy¢ sie z nim zy¢, ale mimo wszystko martwie sie o
przysztosc”
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Jak radzi¢ sobie z bolem plecow?

Pracownicy ochrony zdrowia na pewno udzielg Ci pomocy, ale najwazniejsze jest jedno - to Ty musisz
opanowac bdl, a nie bédl Ciebie.

Istnieje wiele skutecznych sposobow radzenia sobie z bélem plecéw:

MAREK: ,Zrozumiatem, ze kluczem

1) AktyWIlOSC ].‘llChOWﬁ do powrotu do zdrowia jest
aktywnosc¢ fizyczna. Na poczatku
Gdy bdl jest bardzo dokuczliwy, mozesz czu¢ bratem leki przeciwbolowe, ale
naturalng che¢ odpoczynku lub potozenia sie, tym, co naprawde mi pomogto, “
ale bardzo wazne jest, aby jak najszybciej zacza¢ byt ruch: d.elil.(atne r.ozci.qga.nie, -
sie rusza¢. Réb to stopniowo i nie martw sie wzmacnianie najwazniejszych miesni, spacery,

plywanie. Dodatkowo odkrylem, ze <¢wiczenia
poprawiaja zly nastréj spowodowany bdlem.
Nadwaga moze pogorszy¢ problemy, zwlaszcza jesli
dotycza one plecow, dlatego juz wiem, ze musze
dba¢ o utrzymanie odpowiedniej masy ciata. Ze
wzgledu na prace siedzacag zaczalem regularnie
chodzi¢ na spacery i robie to do dzis”.

ewentualnym dyskomfortem. Pamietaj, ze nie
kazdy bl jest szkodliwy.

@ ®

FELICJA: ,Kazdy odczuwa bol 2) Kazdy jest inny

inaczej i radzi sobie z nim na rézne

sposoby. Aby zrozumiec méj bol, To, jak odczuwasz bdl, zalezy od Twojej obecnej

musiatam najpierw dobrze poznac sytuacji zyciowej i ogdlnego samopoczucia.
sama siebie i wstucha¢ sie w moje ciato. Chodze do Stres, zmeczenie czy zly nastréj same w sobie nie
lokalnej poradni leczenia bélu. Bardzo pomogto mi wywotuja bélu plecéw, ale moga powodowaé
wyznaczenie sobie odpowiedniego tempa. Planuje wrazenie jego pogorszenia. Wieksza $wiadomosc¢
wszystkie zadania, biorac pod uwage moje w tej kwestii pomoze Ci lepiej radzi¢ sobie z
ograniczenia. Najpierw mysle, a potem dziatam. Bol bélem. Warto na przykfad prowadzi¢ dziennik,
jest irytujacy, ale umiem sobie z nim radzi<. Dzieki aby lepiej poznac siebie.

temu, ze poznatam go i wiem, co mam robi¢,
proaktywnie sobie pomagam. To sprawia, ze mimo
mojej przypadtosci mam pozytywne nastawienie”.

e o
3) Rozmowa z innymi osobami DANIEL: ,Bél plecéw moze
B6l plecéw czesto nie daje zadnych widocznych bardzo zle wplywac “.a :
objawoéw, przez co niektére osoby moga nie wierzy¢, ze samopoczucie i jesli nie jest 3 F
co$ Ci dolega - a to moze by¢ dla Ciebie trudne. Jednak sie ostroznym, mozna
wiekszos¢ 0séb wie, czym jest bdl plecow, bo predzej poczué¢ sie samotnym, co jest przykre. W takiej

czy poézniej kazdy doswiadcza go w swoim zyciu.

Sprébuj wyttumaczy¢ innym, jak b6l wptywa na Ciebie. DRI B S e TR DI AL g EY 8

Mnie bardzo pomogto tez rozmawianie z innymi
osobami, ktore przechodza przez to samo, co ja”.

NATALIA: ,Martwitam sie, co bedzie, gdy

| powiem o mojej przypadtosci w pracy, ale

d moj fizjoterapeuta zalecit, zebym

porozmawiata z przetozonym. Poszio

bardzo dobrze - po powrocie z

nieobecnosci zmniejszono mi zakres

obowiazkow, zebym mogta i pracowag, i
odpoczywac. Dzieki temu wykonywatam swoje najwazniejsze
zadania, jednoczesnie wracajac do zdrowia. Skorzystanie z pomocy . e, . )
fizjoterapeuty bylo doskonala decyzja. Dodat mi kontaktu moze wystawi¢ zaswiadczenie z zaleceniem

otuchy, stuzyt rada i podpowiedziat éwiczenia, dzieki ktorymmej  StOPniowego powrotu do pracy W krétszym wymiarze
stan szybko sie poprawil”. i Zzmniejszym zakresem obowiazkdéw.

4) Rozmowa ze wspolpracownikami

Powrét do pracy jest wazny, dlatego warto
porozmawiac ze wspotpracownikami o swojej sytuaciji.
Przebywanie na zwolnieniu lekarskim do catkowitego
ustgpienia bolu nie jest konieczne. Lekarz pierwszego
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By¢ moze masz pytania...

Bl plecéw moze by¢ przygnebiajacy i frustrujacy. By¢ moze masz pytania na jego temat. Ponizej znajdziesz
odpowiedzi na trzy najczestsze pytania dotyczace bolu plecow, a takze kilka porad. Jesli masz wtasne pytania,
mozesz zadac je pracownikom ochrony zdrowia (farmaceucie, lekarzowi, fizjoterapeucie lub pielegniarzowi).

Czy trzeba stosowac leki przeciwbdlowe?  DANIEL: ,W moim przypadku

« Leki przeciwbolowe nie leczg przyczyny bélu plecow. zadziatato potaczenie e o
« Porozmawiaj z farmaceuta, lekarzem, fizjoterapeutg lub odpoczynku, ¢wiczen i s
pielegniarzem o tym, ktéry lek przeciwboélowy najlepiej lekéw przeciwbélowych.
sprawdzi sie w krotkiej perspektywie i pozwoli Ci wrdcié Mysle, ze najwazniejsze Rl

do aktywnosci. to jak najwiecej sie rusza¢. Zwracam tez
« Dtugotrwate i regularne zazywanie lekéw ) Jwigce) sie :

przeciwbolowych moze by¢ szkodliwe, wiec pamietaj — WiekSZig U.W39’Q na moja ROStaWQ ciala i
lepiej sprawdzaja sie ¢wiczenia. czynnosci, ktore wykonuje. Zwykle po
prostu jakos znosze bol”.

Czy trzeba sie zbada¢?

« Lekarz lub inny pracownik ochrony zdrowia moze postawic
diagnoze na podstawie rozmowy z tobg i badan. Zwykle tyle
wystarcza do ustalenia najlepszego rozwigzania i wykonanie
dodatkowych badan nie jest konieczne. Jest to rowniez
wazniejsze od badania USG.

NATALIA: ,Udatam sie
do lekarza. Pani doktor
zbadata moje plecy i
wystuchata mnie.
Powiedziata, ze bardziej

szczeg6towe badania sg niezbedne w « Plecy obejmuja wiele elementdw, takich jak kosci, kregi,
przypadku podejrzenia ztamania wiezadfa i nerwy. Kazdy z nich moze by¢ zrodtem bolu, czesto w
lub czegos powazniejszego, stad pofaczeniu z pozostatymi, ale nie zawsze da sie to stwierdzi¢
wiedziatam, ze przeswietlenie ani podczas badan.
badanie krwi mi nie pomoga”. « Wazne jest to, aby samodzielnie poswiecic energie na

znalezienie odpowiedniej metody radzenia sobie z bolem.

PAMIETAJ: Jezeli masz wrazenie, ze leczenie nie idzie zgodnie z planem, zasiegnij porady pracownika ochrony zdrowia.

Dlaczego bdl plecow utrzymuje sie przez wiele miesiecy?

« B6l plecow nie ustepuje, a lekarz lub fizjoterapeuta stwierdzit brak wspétistniejacej choroby
kregostupa? Nie jestes jedyna osobg w takiej sytuacji. U wielu oséb bdl plecéw utrzymuje sie po
pierwszym wystapieniu i uniemozliwia wykonywanie czynnosci, ktére sprawiajg im przyjemnosc.

e Za odczuwanie bélu odpowiada zlokalizowany w moézgu osrodek, ktéry dziata jak alarm
antywtamaniowy emitujacy gtosny dzwiek w sytuacji zagrozenia. W podobny sposéb osrodek ten
wysyta sygnaty do mozgu, aby umozliwi¢ Ci podjecie dziatan. Jednak tak jak alarm, osrodek moze
aktywowac sie bez przyczyny, wytwarzajac sygnaty bélowe nawet wtedy, gdy zrédto bélu znikneto.

« Wazne jest, aby by¢ aktywnym i prébowac wykonywac czynnosci sprawiajace przyjemnos¢, poniewaz
pomaga to w ,zresetowaniu” osrodka boélu. Takie podejscie nie wptynie negatywnie na plecy, nawet
jesli bol sie utrzymuje. Nie kazdy bdl jest szkodliwy.

« Nie istnieje jedna szybka i tatwa metoda na wylaczenie osrodka bdlu, ale w miare uptywu czasu
nauczysz sie go resetowac i wycisza¢. Moga Ci w tym pomoc pracownicy ochrony zdrowia.

Zadbaj o ruch, poznaj siebie, porozmawiaj z bliskimi i ze

Znajomymi z pracy...

PRIMARY CARE Obejrzyj pomocne filmy na platformie YouTube -

c ENTRE zeskanuj kody QR przy uzyciu smarftona.

VERSUS Osoba do kontaktu w sprawie ttumaczenia polskiego:
ARTHRITIS  dr Mateusz W. Romanowski (m.romanowski@wcf.com.pl) @Keele IAU

Ta ulotka zostata zaprojektowana przez pacjentdéw nalezacych do grupy LINK, ktéra podlega dziatowi Impact Accelerator Unit Uniwersytetu Keele. Aby uzyskac

wiecej informacji, napisz na adres health.iau@keele.ac.uk. ©Keele University 2019, wer. 3.4. Data aktualizacji: 20.09.2025
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