Biegi a dyskopatia
D

dr n. k. f. Zbigniew Sawicki

Prywatna praktyka z zakresu fizjoterapii i ma-
sazu medycznego we Wroctawiu

Whbrew powszechnie gloszonemu ha-
stu ,,bieg to zdrowie” stwierdzam, ze
u niektorych osob intensywny wysi-
lek, zwiazany na przyklad z biega-
niem, moze doprowadzi¢ do powaz-
nych probleméw zdrowotnych. Do
tej grupy naleza osoby z rozpozna-
na dyskopatia, schorzeniem bardzo
czestym u stomatologow.

Choroba krazka miedzykregowego,
czyli dyskopatia, to zaburzenie funk-
cji spowodowane diugotrwatg pracag

statyczng, wykonywang najczesciej
w niewygodnych, wymuszonych po-
zycjach. Krazek miedzykregowy jest
stawem, ktérego zadaniem jest utrzy-
mywanie ruchomos$ci pomigdzy sa-
siednimi kregami, ale réwniez amorty-
zowanie cigzaru tej czesci ciala, ktéra
lezy powyzej tego stawu.

Podczas biegania amortyzacja w za-
kresie krazkéw miedzykregowych jest
szczeg6lnie wazna, gdyz wlasnie wte-
dy ciezar ciala jest unoszony i gwat-
townie opada przy kazdym kolejnym

kroku. Obnizony krazek miedzykre-
gowy nie spelnia tego zadania.

Zagrozenie przeciazenia pracy pra-
wej komory serca

Jednak groZniejszym w skutkach efek-
tem wzmozonego wysitku w dyskopa-
tii moze by¢ przeciazenie pracy prawej
komory serca. Jaki jest zwigzek mie-
dzy dyskopatia a praca serca? Proble-
my z kregostupem nie zaczynajg sie od
znieksztalcenia krazka. W pierwszej
kolejnosci dochodzi do nieprawidto-

Ryc. |. Krazek miedzykregowy oprécz petnienia funkcji stawu amortyzuje duze sity $ci-
skajace, dziafajace z powierzchni sasiednich kregow.

Ryc. 2. Potozenie zyty giéwnej dolnej i zyty
biodrowej lewej w bezposrednim sasiedz-
twie kregostupa powoduje, ze zmiany jego
ustawienia muszg oddziatywa¢ na zmiane
ksztattu tych naczyn.
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Ryc. 3. Odprostowanie, czyli sptycenie krzywizny ledzwiowej (po lewej).
Kregostup prawidtowy (posrodku). Pogiebienie krzywizny ledzwiowej (po

prawej).

wego ustawienia kregostupa, pogte-
bienia lub splycenia krzywizny ledz-
wiowej. Dopiero w nastepstwie tych
zmian powstaja uszkodzenia struktu-
ralne — zar6wno w obrebie stawu, jak
i w samym kregu. Inne niz fizjologicz-
ne ustawienie kregostupa wplywa na
funkcjonowanie sgsiadujacych z nim
narzadéw, a bardzo istotne jest uloze-
nie gléwnego naczynia zylnego prze-
kazujacego krew z koniczyn dolnych.
Zyla gtéwna dolna ulega uciénieciu,
co zaburza przeplyw krwi do serca.

Zgodnie z prawami przeplywu cie-
czy, w tym wypadku krwi, im wiek-
sza predko$¢ przeptywu, tym mocniej-
sze zawirowania strumienia powstajg
w miejscach znieksztalcen Scian na-
czyn. Zwieksza to sity oporu przepty-
wu krwi i zmusza serce do intensyw-
niejszej pracy. W urzadzeniach tech-
nicznych, zwigzanych z przeptywem
cieczy, znane jest zjawisko kawitacji.
Niebezpiecznym nastepstwem kawi-
tacji jest powstawanie drgan uszka-
dzajacych Sciany rur z przeplywajaca
ciecza. Przeprowadzenie badania, kt6-
re wyjasni, czy w naczyniach krwio-
no$nych wystepuje podobne zjawi-
sko, jest niestety bardzo trudne. Jed-
nak wydaje mi sie, ze nie mozna cal-
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kowicie wykluczy¢, ze istnieje taki
czynnik, niekorzystny dla $cian zyly.
Moze w ten sposéb wytlumaczy sie
charakterystyczne miejsca powstawa-
nia zwldéknienn i zwapnien Scian na-
czyh krwionoénych oraz osadzania sig
blaszek miazdzycowych (ryc. 4).

Wysitek — forma odreagowania stresu

Podczas rozméw prowadzonych na
konferencjach dla stomatologéw spo-
tykalem sie z opiniami, ze intensyw-
ny wysitek jest niezbedna forma odre-
agowania codziennych stresow zwig-
zanych z praca. Dobre samopoczucie
po mocnym zmeczeniu dziata jak nar-
kotyk, chetnie sie do tego wraca. Nic
dziwnego, gdyz to uczucie odpreze-
nia i wypoczynku jest w rzeczywi-
stodci zwigzane z narkotykiem, kt6-
ry w sposob naturalny wytwarza sie
W naszym organizmie, czyli endorfina.
Trzeba pamietac, ze tego typu ,,dobre
samopoczucie” moze nie odzwiercie-
dlaé¢ rzeczywistego stanu organizmu.
To uczucie moze nas myli¢ i wplywaé
na naszg decyzje kontynuowania wy-
czerpujacych wysitkéw fizycznych.
Moze to doprowadzi¢ do powstawania
uszkodzen, czyli urazéw sportowych

Ryc. 4. Znieksztatcenia $cian naczyn krwionosnych moga
wptywac na przeptyw krwi w zyle giéwnej dolnej.

lub do powaznych schorzen serca.
Schorzenia kregostupa sg coraz po-
wszechniejsze i dotycza coraz mlod-
szych o0s6b. Badania kregostupa powin-
ny by¢ prowadzone w pewnych gru-
pach zawodowych w sposéb rutynowy.
Zazwyczaj o nieprawidtowym ustawie-
niu kregostupa i dyskopatii dowiadu-
jemy sie wtedy, kiedy przy gwaltow-
nym ruchu pojawig sig pierwsze ostre
bole. Wezeséniejsze objawy, zmeczenie
i pobolewania sa najczesciej bagateli-
zowane.
Jestem przekonany, ze mozna op6z-
nia¢ niekorzystne skutki pracy statycz-
nej przez stosowanie zasad ergonomii,
¢wiczenia profilaktyczne i zabiegi
z zakresu fizjoterapii. Wbrew panuja-
cej ostatnio modzie nie musza to by¢
sitowe i intensywne éwiczenia, ktére
mogg szkodzié. Namawiam wszyst-
kich stomatologéw, z ktérymi sie sty-
kam aby wykonali niezbedne bada-
nia swojego organizmu, zeby przed
wyborem formy aktywnosci sporto-
wej poradzili sie lekarzy specjalistow
i wykwalifikowanych fizjoterapeu-
téw. Specjalisci okresla indywidual-
nie, jaki rodzaj wysitku jest najkorzyst-
niejszy dla organizmu danej osoby.
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