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OD WYDAWCY

Prawdopodobnie Zaden system w organizmie czlowieka nie odgrywa
tak waznej roli dla ludzkiego zdrowia oraz dlugiego i aktywnego zycia,
jak kregostup i stawy.

Zmiany w kregostupie i dyskach to jedna z najczestszych przyczyn
bdlu u ludzi zyjacych w krajach uprzemystowionych. Czesto pierw-
sze objawy choroby pojawiaja sie¢ jeszcze w okresie szkolnym. Ponad
50 proc. dzieci w wieku szkolnym ma wady postawy, ktére moga
przerodzi¢ si¢ w zwyrodnienia kregostupa.

Z kolei choroby stawow - szczegélnie te przewlekle - s3 bardzo
bolesne. Znacznie pogarszajg jako$¢ zycia. Ograniczajg tez ruchomosc,
co jest dla chorych duzym obcigzeniem psychicznym. Tymczasem
oferowane przez tradycyjna medycyne Srodki dzialajg gtéwnie do-
raznie i nie s3 na tyle skuteczne, aby wyraznie poprawic jako$¢ zycia
i pozwoli¢ swobodnie funkcjonowac osobom z takimi schorzeniami.

Co zrobi¢, zeby zachowac zdrowy kregostup i sprawne stawy? Jak
zadba¢ o prawidlowy rozwdj dziecka, aby uchroni¢ je od problemow
z kregostupem? Jak sobie poméc, gdy tamie nas w kosciach? Jak sobie
poradzi¢ z bolem kregostupa? Dr Jadwiga Gornicka podaje spraw-
dzone porady na bole reumatyczne, schorzenia kosci, stawow i kre-
gostupa. Podpowiada tez, jakie zasady stosowaé w codziennym zyciu,
aby utrzymac kregostup, stawy i kosci w dobrej kondycji, a chorych
informuje, jak poprawi¢ stan swojego zdrowia.

W $rodku miedzy innymi:

« cenne porady profilaktyczne

« ¢wiczenia na bolace stawy 1 krggostup

» przepisy na skuteczne masaze

» przepisy na kapiele oraz mieszanki ziotowe na reumatyzm 1 inne
schorzenia



Jadwiga Godrnicka - lekarz medycyny, wybitna specjalistka choréb
wewnetrznych i medycyny naturalnej w Polsce. W swojej ponad
60-letniej praktyce zawodowej metodami naturalnymi wyleczyta
tysigce pacjentow, w tym wielu takich, ktérych dolegliwosci uwaza-
no za nieuleczalne. Popularyzatorka wiedzy o medycynie naturalnej
i potrzebie zycia w zgodzie z naturg. Autorka ksigzek publikowanych
nakladem AWM: Apteka natury - poradnik zdrowia, Na zdrowie.
Porady dr Gornickiej, Zdrowie przez dotyk, Bgdz zdrowa. Poradnik
dla kobiet, BgdZ zdrowy. Rady dla niego, przewodnik dla niej oraz
artykuléw w licznych czasopismach.
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Wstep

Uklad szkieletowy i migsnie pozwalaja czlowieko-
wi na zachowanie odpowiedniej sylwetki ciala oraz
poruszanie sie. Szkielet doroslego czlowieka sklada
sie z okoto 206 kosci. Stanowi on rusztowanie ciala,
podtrzymuje rézne czesci organizmu, decyduje o jego
ksztalcie oraz chroni narzady wewnetrzne. Materialem
budulcowym szkieletu sg kosci i chrzastki, za$ stawy
tacza ze sobg rézne kosci w sposdb elastyczny, umoz-
liwiajac dzigki temu poruszanie (m.in. konczynami).
W stawach mozna wyrdznic trzy podstawowe ele-
menty:
e powierzchnie stawowe, ktore pokryte sa chrzastka
szklista o duzej odpornosci na $cieranie,
® jamg stawowgq — przestrzen mi¢dzy powierzchnia-
mi stawowymi wypetniona $liska i tlusta mazia
stawowa,
o torebkeg stawowa ostaniajaca staw. Zewngtrzna po-
wierzchnig torebki buduje tkanka taczna wtoknista
o duzej opornosci na zerwanie, za§ wewnetrzng
wysciela tzw. blona maziowa produkujaca maz.

Budowa kregostupa

Kregostup jest osig szkieletu. Jego gérny koniec dzwiga
czaszke, a dolny faczy sie z miednicg. Ochrania rdzen
kregowy, stanowi miejsce przyczepu dla zeber i mie$ni

Budowa
stawow
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Bole kregostupa i stawow

Rodzaje
kregow

Litera S

Nerwy

poruszajacych glows, tulowiem i koniczynami. Sktada

sie z 33-34 kregow.

Kregostup dzielimy na nastepujace czedci:

1. Kregi szyjne (7). Sg nadzwyczaj ruchome, dzwiga-
ja gtowe. Umozliwiajg ruchy glowa w gére i w dét
oraz obrot w prawo i w lewo do kata 90 stopni.

2. Kregi piersiowe (12) s3 mniej ruchome i dlatego
bardziej stabilne. Kazdy kreg utrzymuje pare zeber.

3. Kregi ledzwiowe (5) dzwigajg przewazajaca czesc
ciezaru ciata. Umozliwiaja ruchy do przoduido tylu,
a wiec schylanie si¢ i przecigganie tulowia.

4. Kregi krzyzowe (5). Sg zro$nigte w kos¢ krzyzowa.
W ten sposob pas miednicowy zyskuje na wytrzy-
malodci.

5. Kregi ogonowe, inaczej kregi guziczne (4 lub 5).
To ewolucyjna pozostalos¢ po naszych przodkach.
Te kregi s3 ze soba zroéniete i tworza ko$¢ ogonowa.

Naturalna krzywizna kregostupa ma ksztalt litery S.
Umozliwia to elastyczne znoszenie potracen, uderzen,
cioséw. Do tego dochodzi buforowe dziatanie jadra
galaretowatego, ktdre znajduje si¢ migdzy kazda para
kregow. Jadro galaretowate sklada sie z otoczki chrzest-
nej iz elastycznej masy. Okoto 200 migéni i niezliczona
ilo$¢ pasm migsistych utrzymuja kregostup w prawid-
fowej pionowej pozycji.

Nerwy rdzenia kregowego opuszczajg parami kanat
kregostupa przez otwér miedzykregowy i zaopatrujg od-
powiednie organy. I tak np. z kregdw piersiowych uchodzi
7 par nerwow zwigzanych z ramieniem, a z kregéw le-
dzwiowych uchodzi 7 par nerwéw zwigzanych z nogami.
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kreg szczytowy

kreg obrotowy ——

kregi szyjne (7)

kregi piersiowe (12)

kregi ledzwiowe (5)

koS¢ krzyzowa (5 kregow
zrodnigtych w ko$c)

kos$¢ ogonowa (4 lub 5 kregdw zro$nigtych w kosc)
widok z boku widok z tytu

Budowa kregostupa

Funkcje kregostupa

Kregostup jest gtéwnym filarem struktury kostnej czlo-
wieka. Pelni on dwie przeciwstawne funkcje. Z jednej
strony jest sztywng i mocng podporg naszego ciala,
oslaniajacg przechodzacy przez jego wnetrze rdzen,
czyli gtéwng ,arteri¢” nerwowg czlowieka. Z drugiej



