KAZDY DEN BEZ BOLESTI CHRBTA
UZITOCNE INFORMACIE PRE PACIENTOV

To ako stojite, sedite, dvihate predmety, varite alebo zehlite, ma zasadny vplyv

na vas chrbat. Naucte sa robit bezné ¢innosti spravne, aby vas chrbat uz viac

nebolel.

» Pri kazdej ¢innosti stojte pokréeny/a s jednou nohou vpredu a druhou vzadu.
Takto mdzete prenasat hmotnost a Setrit chrbat pred zbytocnym zatazenim.

» Maijte dosku dostatocne vysoko, aby ste nemuseli ohybat chrbat. Pod jednu
nohu si dajte podloZku aj pri vareni, Zzehleni alebo umyvani riadu.

» Tazké predmety dvihajte zasadne spredu silou noh, nie ohnutym chrbtom.
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» SEDAVY SPOSOB ZIVOTA JE JEDNOU Z HLAVNYCH
PRICIN BOLESTI CHRBTA.

» HYBTE SA A PRAVIDELNE CVICTE.

» POKUSTE SA ZNiZIT SVOJU HMOTNOST,

PRESTANTE FAJCIT A NESTRESUJTE SA.
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SETRITE SI CHRBAT A DBAJTE NA ZDRAVY ZIVOTNY STYL

DIhodobé nerovnomerné zataZzenie chrbta alebo naopak nedostatok pohybu,
dlhodoby stres ¢i nadvaha postupne vedu k poruche opornej funkcie, strnulosti
svalov chrbta a dlhodobému utlaku nervov chrbta, ¢o je nasledne opakovanou
bolestou.

Aby ste predisli opakovanym bolestiam chrbta, je potrebné robit aj tie
najbeznejsie cinnosti spravne v kazdej situacii.

Okamzita ulava

Prvou pomocou pre trpiaci chrbat je poloha, pri ktorej si lahnete na chrbat a
vylozite si nohy napriklad na stoliCku. Chrbat je vtedy zatazovany len na 20 %
oproti polohe v stoji.

Vsimnite si, ako dostava zabrat chrbat v réznych situaciach:
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» zelené tricko - spravne
Qo @ e » ervené tricko - nespravne
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OBJEDNAJTE SA
Svet zdravia, a. s.

VSeobecna nemocnica Rimavska Sobota
Srobarova 1, 979 12 Rimavska Sobota

Neurologické oddelenie sa nachadza na 2. poschodi budovy
Neuropsychiatrického pavilonu nemocnice (J pavilén).
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facebook.com/NemocniceSvetzdravia



