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Wstep

Rozwdj technologiczny i postep cywilizacyj-
ny, cho¢ sg zjawiskami pozytywnymi, niosg
ze sobg wzrost liczby 0séb cierpigeych z po-
wodu dynamicznie rozwijajacych sie chorob
cywilizacyjnych. Najczesciej wymienianymi
przyczynami licznych schorzen sg uwarun-
kowania wynikajgce z trybu zycia spoteczen-
stwa — dtugotrwale utrzymujgcego sie stresu,
niewtasciwego trybu zycia i ograniczenia co-
dziennej aktywnosci fizycznej. Dodatkowo
czesto niewtasciwie zbilansowana dieta, ubo-
ga w sktadniki zapewniajgce wtasciwy rozwoj
i funkcjonowanie catego organizmu, predyspo-
nujg do wystepowania stanéw chorobowych
i spadku odpornosci na przecigzenia. Zjawisko
to w szczegdlnosci dotyczy ukfadu ruchu i jest
konsekwencjg dtugotrwale utrzymujgcych sie
niewtasciwych zachowan cztowieka. W tej sy-
tuacji najistotniejsza staje sie Swiadomos¢, ze
przy niewielkim wysitku, poprzez celowe dzia-
tanie, kazdy cztowiek jest w stanie utrzymac
wiasny organizm w dobrej kondyciji fizycznej,
przeciwdziata¢ tym samym skutkom dtugo-
trwale utrzymujacego sie stresu i wspomaéc
jego funkcjonowanie.

Ksigzka Zdrowy kregostup to zbidr porad
odnoszgcych sie do zasad profilaktyki scho-
rzen kregostupa oraz sposobow radzenia so-
bie z juz istnigjgcymi dysfunkcjami. W pierw-
szej czesci ksigzki znajdujg sie szczegdtowe
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informacje na temat procesow fizjologicznych,
jakie zachodza w organizmie cztowieka. tgcza
sie one &cisle z wystepowaniem i diugotrwa-
tym oddziatywaniem stresu na organizm, a za-
tem réwniez na kregostup. W rozdziale drugim
przedstawiono szczegbtowo proces rozwo-
ju kregostupa cztowieka, ze szczegdlnym
uwzglednieniem prawidtowego ksztattowania
sie szkieletu w pierwszych latach zycia. Czes¢
dotyczaca bolu kregostupa przedstawia szcze-
gdtowg analize przyczyn schorzen kregostupa,
opis poszczegodlnych chordb, a takze réznych
mozliwych do zastosowania form i metod profi-
laktyki. W tym oraz kolejnym rozdziale dotycza-
cym zrdznicowanych zaleznosci i procesow
wptywajgcych na stabilnos¢ kregostupa, czy-
telnik moze znalez¢ wiele informaciji na temat
mechanizmu utrzymania prawidtowej postawy
ciata, z propozycjami ¢wiczen przeznaczonych
do wykonywania w domul.

Wskazéwki opracowane przez zespot
specjalistow fizjoterapii mogg by¢ pomocne
w zdobyciu podstawowych informacji w za-
kresie analizy problemu, oceny i diagnozy, ale
rowniez strategii rehabilitacji. Bogato ilustro-
wane opisy funkcjonowania poszczegdlnych
elementdw ukfadu ruchu pozwolg czytelnikowi
zrozumieg, jak zréznicowane sg mechanizmy
wzajemnych relacji poszczegoélinych elemen-
téw organizmu ludzkiego.
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Stownik

ACTH (adrenokortykotropina) — hormon produ-
kowany przez przysadke mozgowa, ktdrego uwol-
nienie do krwi pobudza nadnercza do uwalniania
glikokortykoiddw.

adrenalina — hormon produkowany przez rdzen
nadnerczy i uwalniany przez zakonczenia wiokien
uktadu sympatycznego. Nazywany hormonem
strachu, walki i ucieczki, co bardzo dobrze charak-
teryzuje okolicznosci, w ktorych organizm uwal-
nia adrenaline. Efektem dziatania adrenaliny jest
wzrost czestosci skurczéw serca, wzrost cisnienia
krwi, rozszerzenie oskrzeli, rozszerzenie zrenic
oraz uwolnienie energii przez stymulacje rozktadu
glikogenu do glukozy w watrobie.

allostaza — proces umozliwiajgcy utrzymanie
statego Srodowiska wewnetrznego organizmu
w wyniku zmiany funkcjonowania fizjologicznego
roznych uktaddw i tkanek.

AUN (autonomiczny uktad nerwowy) - to
wyodrebniona czes¢ uktadu nerwowego, ktora
unerwia narzady wewnetrzne i nie podlega w petni
Swiadomej kontroli. Dzieli sie na trzy czesci: sym-
patyczna, parasympatyczng i enteryczna.

blokada stawu — brak ruchu w stawie lub bar-
dzo ograniczona jego ruchomos$¢ spowodowana
zmianami patologicznymi (chorobowymi) czesci
kostnych tworzgcych staw.

chromanie — bél konczyn dolnych podczas cho-
dzenia lub po przejsciu danego odcinka. Chroma-
nie przestankowe wystepuje w wyniku niedrozno-
§ci naczyniowej (zwezenie tetnic) i niedokrwienia
konczyn dolnych, chromanie neurogenne w wyni-
ku podraznienia nerwodw obwodowych kohczyny
dolnej.

ciato migdatowate - struktura uktadu limbicz-
nego odpowiedzialna za pamie¢ emocjonalnag,
uczy sie przez cate zycie, rozpoznaje bodziec
stresowy i przypisuje mu emocje. Zwigzana z od-
czuwaniem leku.

CRF (czynnik uwalniajacy kortykotroping) —
hormon produkowany przez podwzgoérze, ktérego
uwolnienie pobudza przysadke mozgowa do uwal-
niania innego hormonu — adrenokortykotropiny.

CUN (centralny uktad nerwowy) — tworzy go
maozgowie i rdzen kregowy, ktore zbudowane sg
z istoty szarej (komorki nerwowe) i biatej (tkanka
glejowa i naczynia wiokien nerwowych pozbawio-
nych ostonki mielinowe).

Zdrowy kregostup

cytokiny — produkowane przez leukocyty sub-
stancje biatkowe wptywajgce na wzrost i aktywa-
cje komorek uczestniczacych w reakcji odpor-
nosciowej. Liczne badania dowodzg ich zwigzku
Z emocjami np.: pozytywne emocje, takie jak ra-
dos¢ lub duma, powodujg wzrost poziomu cytokin
przeciwzapalnych.

docisk osiowy — nacisk zgodny z biomecha-
niczng dtugg osig pionowg (z géry do dotu) na
dany staw.

dopamina — uwalniana przez zazwojowe zakon-
czenia witékien sympatycznych, rdzeh nadnerczy
i CUN. Wptywa na napiecie miesni i koordynacije
ruchowa. Jest neuroprzekaznikiem w CUN i ukta-
dzie limbicznym.

etiologia, czynnik etiologiczny — przyczyna,
czynnik przyczynowy.

galwanizacja — zabieg polegajgcy na zastoso-
waniu pradu o statym natezeniu, ktéry ma na celu
zwiekszenie przepuszczalnosci bton w tkankach
i tym samym lepsze ich odzywienie. Stosowana
przy nerwobdlach, zwyrodnieniu stawdw lub za-
niku migsni.

glikokortykoidy — inaczej kortykosteroidy, hormo-
ny produkowane przez nadnercza, regulujg prze-
miany biatek, weglowodandw i ttuszczy. Nalezg do
nich kortyzol, kortykosteron i kortyzon. Syntetycznie
produkowane kortykosteroidy sg lekami charaktery-
zujgcymi sie dziataniem przeciwzapalnym, przeciw-
alergicznym i obnizajgcym odpornosc.

granica bolu — moment, w ktérym rozpoczyna sie
odczuwanie bolu.

hipertonia migsniowa — zwigkszenie napiecia
miesni szkieletowych w wyniku choroby nerwow
obwodowych lub o$rodkowego uktadu nerwo-
wego.

hipokamp - cze$¢ uktadu limbicznego odpo-
wiedzialna przede wszystkim za pamiec¢ i uczenie
sie. Oba hipokampy (prawy i lewy) potozone sg
w ptacie skroniowym kory mézgowej. Hipokamp
jest bardzo istotny w procesie przenoszenia infor-
macji z pamieci krotkotrwatej do pamieci dtugo-
trwatej oraz orientacji przestrzenne.

interleukiny — hormonopodobne peptydy i drob-
noczgsteczkowe biatka produkowane m.in.: przez
leukocyty, fibroblasty, komorki ttuszczowe, komor-
ki jelita grubego i szpiku kostnego. Tworzg jedng
z grup cytokin, ktore umozliwiajg komunikacje



pomiedzy leukocytami. Opisano ponad 30 inter-
leukin, jedna z nich, IL-1B8, wywotuje gorgczke,
a moze doprowadzi¢ nawet do zapalenia stawdw.
Aktywuijac limfocyty T (wszystkie podtypy), powo-
dujg rozwdj stanu zapalnego.

istota ggbczasta - rodzaj tkanki kostnej drob-
nowtdknistej, wystepujgcy przede wszystkim
w nasadach koséci diugich.

jednostka czynnos$ciowa (triada stawowa)
— struktury tworzgce staw — dwie kosci oraz ele-
menty chrzestno-widkniste (torebka stawowa,
wigzadta i krgzki miedzykregowe).

jonoforeza — metoda fizykoterapii, polegajaca
na wprowadzeniu w gtebsze warstwy skory le-
karstwa poprzez zastosowanie pradu o statym
natezeniu.

katecholaminy — adrenalina, noradrenalina i do-
pamina. Wywotujg globalng reakcje organizmu,
przygotowujac ciato do wysitku — walki lub uciecz-
ki. Efekty ich dziatania to: wzrost cisnienia krwi,
zwigkszenie czestosci skurczéw serca i wzrost
poziomu glukozy we krwi.

kauzalgia — piekgcy, rwacy bol.

kifoza — krzywizna, wygiecie kregostupa ku tytowi.
Wystepuje w odcinku piersiowym kregostupa.

kompleks ledzwiowo-miedniczno-biodro-
wy (LMB) — okreslenie odnoszgce sie do ogotu
elementéw anatomicznych okolicy miednicznej,
stanowigcych funkcjonalny zespot (kompleks)
catosciowo spojny w dziataniu. Pojecie jedno-
czesnie koncentruje sie na niezwykle zréznico-
wanej sieci powigzan wynikajgcych z anatomii,
fizjologii, biomechaniki i kinematyki elementow
budujgcych catose.

kora przedczotowa — nalezy do kory nowej
i odgrywa istotng role w funkcjonowaniu pamieci
roboczej, planowaniu ruchéw i dziatan, rozwaza-
nia ich konsekwencji oraz hamuje spontaniczne,
czesto gwattowne stany emocjonalne, ktorych
zrodtem jest podwzgorze i uktad limbiczny.

krazek miedzykregowy (dysk) — okragta
struktura znajdujgca sie miedzy trzonami kregdw,
zbudowana z zewnetrznej warstwy wtoknistej
— pierscienia wioknistego, i warstwy wewnetrz-
nej — galaretowatego jgdra miazdzystego. Petni
funkcje amortyzacyjng — zmniejszenia wstrzgsoéw
i nacisku na kregostup oraz stabilizacji poszcze-
golnych kregdow.

kreg — kos¢ tworzgca kregostup. Kregostup zbu-
dowany jest z 33—-34 kregdw utozonych jeden na
drugim.

[ Semk

kregozmyk — wysunigcie sie ku przodowi jedne-
go z kregdw. Kregozmyk powoduje czesto bodle
kregostupa, zaburza stabilizacje kregostupa i moze
doprowadzi¢ do ucisku rdzenia kregowego.

kretarz mniejszy, kretarz wigkszy — wynio-
stosci znajdujgce sie w gtowie kosci udowej,
przed jej trzonem, stanowigce miejsca przyczepu
miesni uda.

lordoza — krzywizna, wygiecie kregostupa ku
przodowi w odcinku ledzwiowym i szyjnym kre-
gostupa.

mechanizm antygrawitacyjny — mechanizm
odruchu postawy, uwarunkowany prawidtowym
rozwojem kontroli osrodkowej (sprawowanej przez
centralny uktad nerwowy) nad uktadem ruchu.

mechanoreceptory — wyspecjalizowane zakon-
czenia nerwowe, znajdujgce sie wszedzie tam,
gdzie pozyskiwana jest informacja na temat utoze-
nia ciata w przestrzeni (np. w okostnej, miesniach,
stawach, wiezadtach i torebkach stawowych). Ich
funkgcjg jest pozyskiwanie i przekazywanie informa-
cji do osrodkowego uktadu nerwowego.

mediatory allostazy — chemiczne substancje
przekaznikowe uwalniane z zakohczen komorek
nerwowych po wptywem dziatania bodzca.

miesnie agonistyczne — miesnie, ktérych napie-
cie umozliwia np. wykonanie ruchu w stawie lub
utrzymanie odpowiedniej pozycii ciata.

migs$nie antagonistyczne — miesnie dziatajace
przeciwstawnie do agonistow.

napiecie wyprzedzajace (feedforward) — zr6z-
nicowana aktywnos¢ migsni systemu lokalnego
i globalnego, w normalnych warunkach migsnie
systemu lokalnego wykazujg aktywno$¢ nieznacz-
nie wczesniej wzgledem wspotpracujgcych miesni
globalnych.

neuralgia (nerwobal) - silny bol miesnia, obsza-
ru skory lub btony sluzowej wywotany najczesciej
przez zapalenie nerwu, jego ucisk lub uszkodzenie.

niedoczulica skérna — zmnigjszenie zdolnosci
do odczuwania dotyku.

noradrenalina — hormon z grupy katecholamin
produkowany przez rdzen nadnerczy i pole sina-
we w mbézgu. Na uktad krazenia dziata podobnie
jak adrenalina, drazni zakonczenia wtékien sym-
patycznych w jelitach, co skutkuje obnizeniem
napiecia miesniowki jelit i zahamowaniem ruchow
perystaltycznych. Pobudza metabolizm poprzez
stymulacje uwalniania wolnych kwaséw ttuszczo-
wych z komorek tkanki ttuszczowej oraz rozpadu
glikogenu w watrobie.
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obraz kliniczny - stan badanego, cechy choroby
pacjenta. Stwierdzone objawy choroby — dolegliwo-
8ci bdlowe, przykurcze, zaburzenie poruszania sie.

ontogeneza - [gr. on, ontos 'byt’, ‘bedgce’, ‘ist-
niejgce’; génesis ‘pochodzenie’], rozwdj osobniczy,
przemiany anatomiczne i fizjologiczne organizmu
od chwili zaptodnienia az do jego $mierci.

opona twarda — btona zewnetrzna zbudowana
z tkanki tgcznej, pokrywajgca mézg i rdzen krego-
wy. Pod opong twardg znajduje sie opona pajecza
i opona miekka.

ostonka mielinowa — ostonka wtdkien nerwo-
wych, petnigca funkcje ochrony mechanicznej
i izolatora elektrycznego.

osteofit — wyro$l kostna powstajgca wskutek
zmian zwyrodnieniowych kosci. Najczesciej wy-
stepuje na trzonach kregdw jako wynik procesow
starzenia sie i przecigzen kregostupa.

OUN (obwodowy uktad nerwowy) — tworzg
go nerwy czaszkowe (12 par), nerwy rdzeniowe
(81 par) i zwoje nerwowe.

palpacja — metoda diagnostyczna, polegajgca na
badaniu dotykiem.

parestezja — odczucie dretwienia i mrowienia na
danych obszarach ciata. Przyczyng jest podraz-
nienie nerwdw obwodowych i korzeni nerwowych.

pien moézgu - struktura mézgu, w ktérej znajdujg
sie wszystkie wazne dla zycia osrodki regulacyjne:
oddychania, ci$nienia tetniczego, ssania, zucia,
potykania, kontrola odruchow wymiotnych, kicha-
nia, kaszlu, ziewania, wydzielania potu. Znajduja
sie w nim jadra nerwowe produkujgce serotonine.
Jeden z najbardziej pierwotnych obszardw moézgu.
Skfada sie z trzech czesci: rdzenia przedtuzonego,
mostu i srodmodzgowia. Uszkodzenie pnia mdzgu
oznacza $mier¢ mozgowa,.

plan dynamiczny — dobér odpowiednich dla pa-
cjenta form i rodzajow ¢wiczen wptywajgcych na
poprawe prawidtowosci wykonywanych ruchow
i zachowania odpowiedniej postawy ciata w czasie
ich wykonywania.

plan posturalny — dobér odpowiednich dla pa-
cjenta form i rodzajow ¢wiczen wptywajgcych na
poprawe postawy ciafa.

ptaszczyzna czotowa — umowna ptaszczyzna,
przebiegajgca od strony prawej do lewej (zgodnie
z ptaszczyzng czota) stojgcego frontalnie cztowie-
ka. Dzieli ciato na przdd i tytu.

ptaszczyzna poprzeczna — umowna ptaszczyzna
przebiegajgca poziomo przez ciato stojgcego fron-
talnie czfowieka. Dzieli ciato na czes¢ gorng i dolna.

Zdrowy kregostup

ptaszczyzna strzatkowa — umowna ptaszczy-
zna biegngca od przodu do tytu przez ciato sto-
jacego frontalnie cztowieka. Dzieli ciato na czes¢
prawg i lewa.

podwzgorze — nieduzy obszar w mozgu, zlo-
kalizowany w czesci srodkowej, miedzy dwiema
potkulami mézgowymi, w obrebie jamy czaszki.
Poszczegodine czesci podwzgdrza petnig rozne
funkcje, nalezg do nich: regulacja hormonow
wzrostu, regulacja hormonéw sterujgcych po-
pedem ptciowym, kontrola réwnowagi ptynow
ustrojowych, regulacja oksytocyny — hormonu,
ktéry powoduje skurcze porodowe, kontrola
zapotrzebowania na energie, regulacja hormo-
néw biorgcych udziat w stanach emocjonalnych
(ztose, stres itp.).

proces nocyceptywny — proces bolowy. Czucie
nocyceptywne — czucie bolu.

procesy anaboliczne — procesy syntezy, czyli
tworzenia i wzrostu tkanek.

procesy kataboliczne - procesy spalania i roz-
padu tkanek.

propriocepcja — inaczej zmyst czucia gtebokie-
go lub system somatosensoryczny (kinestetycz-
ny), pozwalajacy na doktadne okreslenie utozenia
poszczegolnych czesci ciata w przestrzeni oraz
wiasciwg interpretacje wzajemnego ich utozenia
wzgledem siebie podczas lokomociji bez kontroli
wzroku. Dzieje sie tak za sprawg wyspecjalizo-
wanych receptorow czucia gtebokiego, ktorych
aktywnos$¢ daje mozliwos¢ np. regulowania sity
skurczu miesni. Proces odbywa sie na drodze od-
ruchowe;j.

protrakcja — wysuniecie danej czesci ciata
w przdd, np. protrakcja gtowy — wysuniecie gtowy
ku przodowi.

protruzja masywna - przepuklina, wypadniecie
w znacznym stopniu jgdra miazdzystego, z prze-
rwaniem pierscienia wtdknistego krgzka miedzy-
kregowego.

przeczulica skorna — nadreaktywnos$¢, zbyt silne
odczuwanie dotyku. W przeczulicy skornej nawet
staby dotyk moze spowodowac odczucie siinego
ucisku czy bolu.

przysadka mézgowa — jest to niewielki gruczot
wazacy 0,5-0,7 g, ktéry wptywa na wiekszos¢
funkcji w organizmie, m.in. na wzrost, dojrzewa-
nie ptciowe, ptodnosc¢ oraz relacje miedzyludzkie.
Dzieli sie na trzy czesci: przednig, srodkowa i tylng.
Czes¢ przednia i srodkowa powstaty z nabtonka
wyscielajgcego podniebienie wtorne, natomiast
czes¢ tylna powstata z podwzgdrza i funkcjonalnie



jest jego czedcia: nie wytwarza wiasnych hormo-
now, a jedynie magazynuije i wydziela oksytocyne
oraz wazopresyne — hormony produkowane przez
podwzgorze.

punkt spustowy (maksymalnie bolesny) —
miejsce wzmozonego bolu. Punkty spustowe wy-
stepujg w obrebie miesni narazonych na przewle-
kfe napiecia i przecigzenia.

punkt topograficzny — wyznaczony punkt na
ciele cztowieka, najczesciej w celu wykonania
pomiaru dtugosciowego i oceny symetrycznosci
ciata.

radikulopatia szyjna — zespot objawdw zwigza-
ny z podraznieniem szyjnych korzeni rdzeniowych.
Najbardziej typowym objawem jest bol biegngcy
z kregostupa szyjnego do barku lub konczyny
goérnej. Najczestszg przyczyng ucisku korzeni ner-
wowych jest dyskopatia szyjna i osteofit (wyrosl
kostna kregu).

retrakcja — cofniecie danej czesci ciata, np. retrak-
cja gtowy — cofniecie gtowy.

sedenteryjny tryb zycia — siedzgcy tryb zycia.

serotonina - czesto nazywana hormonem szcze-
Scia, wptywa na prace CUN i uktadu pokarmowe-
go. W nocy przeksztatca sie w melatonine umoz-
liwiajgcg zasypianie. Obnizony poziom serotoniny
powoduje obnizenie nastroju, wzrost poziomu
agresji, uczucie zmeczenia. Wysitek fizyczny oraz
jedzenie wywotujg wzrost jej poziomu.

splot ramienny - zespot nerwdw wychodzacych
z odcinka szyjnego kregostupa. Splot ramienny
unerwia catg konczyne gorna.

spondyloza - zmiany zwyrodnieniowe kregostupa.

stabilizacja — trwatos¢ i rownowaga okreslonych
procesoOw, wynikajgca ze wspdtdziatania elemen-
toéw je wywotujgcych, a polegajgca na zsynchro-
nizowanym, systemowym procesie aktywnosci
wielu grup migéniowych, uktadu kostno-stawowo-
-wiezadtowego i ukfadu nerwowego petnigcego
funkcje kontrolujgcg catose.

stabilnos¢ - zdolno$¢ do odruchowego utrzyma-
nia prawidtowej pozycji stawu lub catego ciata.

staw miedzykregowy — staw utworzony przez
wyrostki stawowe miedzy poszczegdinymi dwoma
kregami kregostupa.

stawy dystalne - stawy dalsze. W konczynie
gornej sg to stawy reki, w konczynie dolnej — sta-
wy stopy.

stawy posrednie — w konczynach sg to stawy
tokciowy i kolanowy.

[ Semk

stawy proksymalne - stawy blizsze. W konczy-
nie gornej sg to stawy barkowe, w konczynie dol-
nej — stawy biodrowe.

stawy unkonwertebralne (Luschki) — to drob-
ne stawy miedzy trzonami kregéw (stawy ha-
kowo-kregowe), wystepujace tylko w odcinku
szyjnym kregostupa. Sg odpowiedzialne za ruchy
obrotowe gtowy.

stenoza - zwezenie (np. kanatu kregowego).

synergistyczna kontrola migsniowa — mie-
$nie synergistyczne to takie, ktore wspétdziatajg
ze sobg podczas wykonywania danego ruchu,
a kontrola synergistyczna to dziatanie grupy mie-
$ni synergistycznych, ktére kontrolujg dang czyn-
nos¢ ruchowa,.

system (mechanizm) antygrawitacyjny — sys-
tem odnoszacy sie do sprawnego, odruchowego
napiecia odpowiednich grup migsniowych, ktére
ze wzgledu na swojg funkcje zwane sg antygra-
witacyjnymi. Przeciwdziatajg one sile cigzkosci,
dzieki czemu mozliwe jest utrzymanie pionowej
postawy ciata.

ttocznia brzuszna — mechanizm czynnosciowy
zwigzany z napieciem i skurczem migesni budu-
jacych sciany jamy brzusznej. W trakcie skurczu
ewakuowana jest na zewnatrz zawarto$¢ narza-
dow wewnetrznych mieszczgcych sie w jamie
brzusznej, napiecie to wystepuje np. podczas po-
rodu, kaszlu, wymiotéw.

trofika tkanek — procesy fizjologiczne, ktére za-
pewniajg tkankom wiasciwe funkcjonowanie.

uktad limbiczny - jedna z najstarszych czesci
mozgowia, nazywana siedliskiem emocii, do kto-
rej zalicza sie okoto 20 struktur potozonych pod
korg mdzgowa, m.in.: podwzgoérze, wzgbrze, cia-
to migdatowate, hipokamp oraz niektdre obszary
kory mézgowej. Dzigki niemu mozemy podej-
mowac szybkie decyzje, co zwieksza szanse na
przezycie w sytuacjach zagrozenia. Zeby uktad
limbiczny spetniat swoje funkcje, musi istnie¢ pra-
widtowe sprzezenie zwrotne miedzy nim a korg
nowg, ukfadem ruchu, uktadem hormonalnym
i pniem mozgu.

wiezadto miedzykolcowe — wiezadto biegngce
miedzy sgsiednimi wyrostkami kolczystymi kregdw.

wiezadto podtuzne - wzmacnia potgczenia trzo-
now kregow z krgzkami miedzykregowymi (dyska-
mi), ogranicza i hamuije ruchy zgiecia i wyprostu
kregostupa oraz zabezpiecza przed wysunieciem
sie w kierunku kanatu kregowego wypukliny (prze-
pukliny) krgzka miedzykregowego.



Ukiad miesniowy | kostny czfowieka

m. piersiowy wiekszy

m. naramienny
m. dwugtowy ramienia

m. dwugtowy dtugi

m. zginacz promieniowy
nadgarstka

m. ramienno-
-promieniowy

m. zginacz powierz-
chowny palcow

m. glistowate reki

m. po$ladkowy $redni
m. napinacz
powiezi szerokiej
m. prosty uda

m. grzebieniowy

m. krawiecki
m. przywodziciel dtugi
m. smukty

m. piszczelowy przedni

m. brzuchaty

m. ptaszczkowaty
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k. czotowa

oczodét

szczeka
zuchwa

obojczyk
wyrostek barkowy topatki
wyrostek kruczy

mostek
zebra

k. ramienna

kregostup ledzwiowy
k. promieniowa

k. tokciowa

k. biodrowa

k. krzyzowa

k. fonowa
k. nadgarstka

k. $rodrecza

paliczki

k. kulszowa
spojenie fonowe

k. udowa

rzepka

k. strzatkowa

k. piszczelowa

k. stepu

k. $rédstopia
paliczki



L sonk
Ukfad miesniowy | kostny cz’rowie@

m. czworoboczny

k. potyliczna
powiez
obojczyk piersiowo-ledzwiowa
L . m. naramienny
grzebien topatki
wyrostek barkowy m. obty wigkszy
topatki
topatka m. obty wiekszy
m. tréjgtowy
 k ramienna ramienia
zebra m. najszerszy
kregostup grzbietu

gtowa
k. promieniowej

k. promieniowa
k. tokciowa

k. tréjgraniasta

m. prostownik
promieniowy

m. prostownik
palcow
m. prostownik

k. ksiezycowata tokciowy nadgarstka
k. tédeczkowata m. prostownik
k. czworoboczna palca matego
wieksza
k. czworoboczna
mniejsza
k. gtowkowata
k. haczykowata
m. posladkowy
wielki
k. udowa m. obszerny boczny
m. smukty
ktykie¢ przysrodkowy m. pétbtoniasty
ktykie¢ boczny
m. potsciegnisty
k. strzatkowa m. dwugtowy
uda

k. piszczelowa

m. pfaszczkowaty

kostka przysrodkowa
kostka boczna
k. pietowa



Fizjologia
stresu
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Fizjologia stresu

To wszystko przez stres. Takie zdanie z pewnoscig
kazdy z nas styszat i wypowiadat pewnie nie raz. Ale
czy rzeczywiscie rozumiemy jego sens? Czy zdajemy
sobie sprawe z tego, czym jest stres, jak na nas dzia-
ta-jak odlegte w czasie mogg by¢ jego skutki? Czy stres moze
wywotac¢ chorobe? Czy przyczyna choroby musi znajdowac sie
W naszym organizmie i czy uprawianie czarnowidztwa moze nas
wpedzi¢ w chorobe? A w kontekScie niniejszej ksigzki: co stres

ma wspolnego z kregostupem?

Dostarczaniem odpowiedzi na te pytania zaj-
muje sie fizjologia stresu, ktdéra czerpie z ba-
dan medycyny ewolucyjnej, biochemii, neu-
rofizjologii, endokrynologii, immunologii i psy-
chologii. Juz samo spektrum dziedzin nauko-
wych, ktérych odkrycia pozwalajg nam coraz

| S——

Chroniczny stres wywiera wptyw na funkcjonowanie catego organizmu

lepiej rozumiec stres, wskazuje na rozlegto$¢
tego zjawiska. Zeby utatwi¢ zrozumienie tego
niezwykle czutego, ale i skomplikowanego
obszaru, na poczatku ksigzki zamieszczono
stownik termindw i poje¢, ktore pojawiac sie
bedag w kolejnych rozdziatach.
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Fizjologia stresu jest dyscypling naukowg
liczacg sobie okoto 100 lat. Chociaz stres
towarzyszyt cztowiekowi od zawsze, procesy
towarzyszgce tej reakcji znalazty sie w kregu
zainteresowan fizjologéw dopiero na poczat-
ku XX wieku.

Fizjologiczna reakcja naszego organizmu
na bodziec stresowy miata dawniej funda-
mentalne znaczenie — zapewni¢ przezycie
w sytuacji krytycznej. Cztowiek nie zawsze
korzystat ze zmechanizowanych $srodkéw
transportu, mieszkat w wygodnym i cieptym
domu, a po jedzenie chodzit do sklepu. Daw-
niej jego zycie bardziej przypominato zycie
zwierzat. Cztowiek byt elementem ekosyste-
mu i tancucha pokarmowego, a fizjologiczna
reakcja stresowa jest tego dowodem, ponie-
waz u ludzi przebiega tak samo, jak u zwie-
rzat. Opisat to juz w 1915 roku dr Walter
B. Cannon, fizjolog na Uniwersytecie Har-

Zdrowy kregostup

wardzkim, ktéry stworzyt powszechnie dzis
znany termin reakcji walki lub ucieczki, beda-
cej automatyczng odpowiedzig na sytuacje
stresowg lub potencjalnie niebezpieczna.
Mobzg reaguje natychmiast, przygotowujgc
ciato do reakcji, aby zapewni¢ nam bezpie-
czenstwo. Ludzie i zwierzeta reagujg tak
samo — albo uciekajg przed niebezpieczen-
stwem, albo z nim walczg. Zaréwno do wal-
ki, jak i do ucieczki potrzebna jest energia.
Uwolnienie duzych ilosci energii jest wiec
nadrzednym celem tej reakciji.

Patrzgc na te sytuacje z ewolucyjnego punk-
tu widzenia, wypracowanie tego typu reakcji
byto uzasadnione, poniewaz kiedy tryb zycia
cztowieka bardziej przypominat funkcjono-
wanie zwierzat, gtbwnym zmartwieniem ludzi
byto ustrzezenie sie przed atakiem ze strony
istoty wiekszej i silniejszej, a nie zmiana kolo-
ru indeksow gietdowych lub ceny barytki ropy.
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Energia
uwolniona ze zmagazyno-

wanych w mieéniach, watrobie

i tkance ttuszczowej zapaséw zuzywana byta
na prace fizyczng — walke lub ucieczke. Fizjo-
logiczny przebieg tej reakcji nie zmienit sie,
zmienito sie natomiast zycie cztowieka, nikt
Z nas nie ucieka juz przed gtodnym wilkiem
lub lwem. Aby ta uwolniona energia w posta-
ci glukozy dotarta jak najszybciej do pracu-
jacych mieséni, trzeba przyspieszy¢ krgzenie
krwi, ktéra dostarcza tlen i sktadniki odzyw-
cze. Wzrastajg wiec czestos¢ skurczéow ser-
ca i cisnienie krwi oraz przyspiesza oddycha-
nie. Pewne procesy fizjologiczne natomiast
ulegajg zahamowaniu — organizm uruchamia
program ,0szczedzania energii’. Hamowane
Sg wiec procesy trawienne, a takze wzrosto-

2§

Badania przeprowadzone na szczurach wykazaty
wptyw stresu m.in. na pojawienie si¢ wrzodéw
przewodu pokarmowego i spadek odpornosci

Zdrowy kregostup

Reakcja stresowa organizmu pierwotnie
miata zapewni¢ gatunkom przetrwanie
w sytuacjach krytycznych,
np. podczas ataku
silniejszego osobnika

we i reprodukcyjne,
poniewaz sg bardzo
kosztowne energetycz-
nie. Zahamowaniu ulega

rébwniez praca uktadu od-
pornosciowego oraz procesow
naprawczych/regeneracyjnych,
co moze prowadzi¢ do powaz-
nych problemoéw. Blokowane jest
rowniez odczuwanie bolu. W czasie
bitwy zotnierz zostaje powaznie ranny,
ale tego nie czuje, bo w tej sytuacji informa-
cja ta nie przyniesie mu zadnych korzysci,
nie uratuje zycia — wiec jest zbedna. Bol
zeba lub gtowy naprawde nie ma najmniej-
szego znaczenia w chwili, gdy zagrozone jest
nasze zycie.

Walter B. Cannon patrzyt na to fizjologicz-
ne zamieszanie z punkiu widzenia zdoInosci
organizmu do przystosowywania sie i prze-
trwania, zrozumiate jest wiec, ze dostrzegat
gtéwnie pozytywne aspekty tej reakcji. Od-
krycie drugiej strony medalu — negatywnych
skutkéw stresu byto, jak to czesto w historii
nauki sie zdarza, dzietem przypadku. Robert
Sapolsky w swojej ksigzce pt.: Dlaczego ze-
bry nie majg wrzodow? opisuje zabawng hi-
storie mtodego naukowca Hansa Selye, ktéry
dzieki swojej niezdarnosci zostat ojcem fizjo-
logii stresu. Selye bedac jeszcze doktoran-
tem, zajmowat sie¢ komunikacjg hormonalna.
Od innego mtodego naukowca — biochemika,
uzyskat substancje, ktérg ten wyekstraho-
wat z jajnikow. Selye zaczat wstrzykiwac jg
szczurom. Do badania wtgczyt rowniez grupe
kontrolng, w ktorej wykonywat zastrzyki z roz-
tworu soli fizjologicznej. Na koniec badania
Selye stwierdzit, ze szczury miaty wrzody
przewodu pokarmowego, powiekszone nad-
nercza i zanik tkanek uktadu odpornosciowe-
go. Jedyny problem polegat na tym, ze zmia-
ny te wystgpity zarbwno w grupie badawczej,
jak i kontrolnej. Selye zaczat bardzo doktad-
nie analizowac¢ swoje badania, aby znalez¢
czynniki wspolne dla obu grup. Jedynym co
tgczyto szczury z grupy eksperymentalnegj



i kontrolnej byt on sam, poniewaz osobiscie
robit zastrzyki wszystkim szczurom, a robit
to tagodnie rzec ujmujgc — dos¢ nieumigjet-
nie — czasem szczury mu upadaty i biegaty
po laboratorium zanim je ztapat, czasem Zle
whit igte, wiec prosty zastrzyk byt dla zwierzat
trauma. Selye uznat, ze zmiany, ktére zaob-
serwowalt, sg reakcjg na niedogodnosci, co
potwierdzity kolejne jego badania, w ktérych
poddawat szczury dziataniu wysokiej i niskiej
temperatury oraz forsownych ¢wiczen fi-
zycznych i zaobserwowat doktadnie te same
zmiany: wrzody, przerost nadnerczy i atrofie
tkanek uktadu odpornosciowego. Cannon juz
w 1936 roku zaobserwowat, ze W wystgpo-
waniu choréb [...] nastgpita istotna zmiana
[...] powazne infekcje, wczesniej powszech-
ne i zgubne w skutkach, zostaty znaczgco
ograniczone lub wrecz catkowicie zanikty,
[...] tymczasem mamy coraz wiecej schorzen
obcigzajgcych uktad nerwowy”. Selye row-
niez zaczat analizowa¢ zmiany zachodzgce
w organizmie pod wptywem dtugotrwale
dziatajgcych stresoréw i sformutowat pojecie
ogodlnego zespotu adaptacyjnego, bedgcego
globalng reakcjg organizmu na réznorodne
czynniki szkodliwe. Przy czym do czynnikdw
tych zaliczy¢ nalezy rowniez te emocjonalne.

Ogolny zespot adaptacyjny (GAS — Gene-
ral Adaptation Syndrome) opisuje trzy fazy
reakcji organizmu na stres:

Natychmiastowa reakcja na dziatajgcy stre-
sor. Zachodzi w niej opisana przez Cannona
reakcja walki lub ucieczki. Organizm odbie-

ra stresor jako niebezpieczenstwo i uwalnia
hormony — m.in. adrenaling lub kortyzol, kt6re
zwiekszajg mozliwosci wysitkowe organizmu
ponad jego normalne zdolnosci.

Rozpoczyna sie w momencie, gdy organizm
odpowiedziat na bodziec stresowy. Zostat on
catkowicie wyeliminowany lub jego poziom
zmniejszyt sie. Obrona organizmu jest stab-
sza, musi on teraz przekierowac energie do
uszkodzonych tkanek w celu ich regeneracii
i zmniejszy¢ produkcje hormondw stresu. Po-
mimo, ze organizm wszedt w drugg faze ogdl-
nego zespotu adaptacyjnego, pozostaje nadal
czujny, szczegolnie jesli stresor nadal istnieje
i trzeba z nim dalej walczy¢, chociaz reakcja
jest juz stabsza niz w fazie alarmowe;.

Organizm dtugotrwale eksponowany na
dziatanie stresu zaczyna traci¢ zdolnos¢ do
walki i redukowania jego niszczgcego wpty-
wu, energia potrzebna do adaptacji konczy
sie. Prowadzi to do wypalenia lub przecigze-
nia stresowego i stwarza warunki, w ktérych
organizm zaczyna by¢ podatny na problemy
zdrowotne.

Koszty tej adaptacji wyjgtkowo trafnie pod-
sumowuijg stowa samego Selyego:

Kazdy stres pozostawia nieusuwalng bli-
zne, a organizm placi za swoje przetrwanie
dopiero po sytuacji stresowej, stajac sie
odrobine starszym.

Hans Selye (1907-1982)
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Rola uktadu nerwowego

Umyst obejmuje cate ciato. Dwukierunkowa
komunikacja pomiedzy médzgiem a uktadem
sercowo-naczyniowym, odpornosciowym
i innymi odbywa sie za pomoca mechanizmu
nerwowego i hormonalnego. Stres jest wyra-
zem relacji umyst-ciato i czynnikiem prowa-
dzgcym do rozwoju réznych objawow choro-
bowych, ktére znacznie rdznig sie u kazdego
cztowieka.

Ukfad nerwowy cztowieka zaczyna sie
rozwijac juz okoto 17. dnia po zaptodnieniu
i przejmuje funkcje kontrolng nad wszystki-
mi pozostatymi strukturami organizmu. Czy
to oznacza, ze jest nadrzedny w stosun-
ku do pozostatych? Zaleznosci pomiedzy
uktadami nie majg charakteru linearnego,
CO 0znacza, ze panujg miedzy nimi relacje
wzajemnie zwrotne. Mozna jednak stwier-
dzi¢, ze uktad nerwowy zespala wszystkie
pozostate w funkcjonalng catos¢ (patrz: ta-
bela obok).

Uktad nerwowy za posrednictwem neuronéw
zespala wszystkie inne uktady organizmu i umozliwia
ich funkcjonowanie poptzez przekazywanie bodzcow
z o$rodkowego uktadu nerwowego

Zdrowy kregostup

Zestawienie tych funkcji pokazuje, jak mézg
moze kontrolowac i regulowac¢ funkcjonowanie
catego organizmu. Nie kazdy ma swiadomos¢,
jak duzy zakres mozliwosci cechuje centralny
uktad nerwowy — poprzez odpowiednie tech-
niki, np. motywacyjne, mozna zmusi¢ ciato
do niewyobrazalnego wysitku fizycznego,
w okreslonych sytuacjach sitg woli da sie po-
kona¢ przeszkody fizyczne, ale rowniez cza-
sami samo my$lenie moze wywotac¢ chorobe.
Cho¢ fizjologiczna podstawa obu tych mecha-
nizmow jest taka sama, nie mamy problemu
z zaakceptowaniem faktu, ze w chwili gdy
stoimy na starcie biegu, czynnik emocjonalny
powoduje przyspieszenie czestosci skurczow
serca i aktywacje gruczotow potowych, ale
trudno przyja¢ nam do wiadomosci, ze np.
perspektywa utraty pracy, dtugotrwata choro-
ba kogo$ bliskiego lub problemy finansowe,
a nawet samo katastroficzne myslenie mogg
spowodowac rozwej réznych choréb.




Fizjologia stresu

Funkcje uktadu nerwowego

FUNKCJA

Uczestniczy w rejestrowaniu
informagiji

Zapewnia staty kontakt organizmu
ze $rodowiskiem zewnetrznym

Przekazuje i analizuje informacije
naptywajace ze srodowiska
zewnetrznego

Odbiera informacje z narzadow
wewnetrznych

Decyduije o sposobie reagowania
na naptywajgce sygnaty

Zapewnia prawidfowg wspotprace
narzadow wewnetrznych

Utrzymuije tgcznos¢ pomiedzy
wszystkimi strukturami ciata

i bodzcami naptywajgcymi

Z zewnatrz

Przewodzi impulsy
do narzgddw wykonawczych
(mie$ni i gruczotow)

SPOSOB REALIZACJI FUNKCJI

Proces przebiega za posrednictwem wszystkich receptoréw ner-

wowych:

- eksteroreceptorow (odbierajg bodzce ze srodowiska ze-
wnetrznego, dostarczajgc tym samym informacji o zmieniajg-
cych sie warunkach otoczenia, np. termoreceptory, receptory
dotyku, smaku);

- telereceptorow, nalezgcych do grupy eksteroreceptorow, ale
odbierajgcych bodzce na odlegtos¢ (wzrok, stuch, wech);

- interoreceptorow (odbierajg bodzce z wnetrza organizmu
i przekazujg informacje o stanie narzgdow wewnetrznych, na-
czyn krwionosnych do centralnego uktadu nerwowego; dzigki
nim odczuwamy np. gtéd, pragnienie, zmiany cisnienia itp.);

- proprioreceptoréw (receptory czucia gtebokiego znajdujgce
sie w brzuscach miesni szkieletowych i ich $ciegnach oraz
strukturach okotostawowych, takich jak torebki stawowe
i wiezadfa; dzieki nim odczuwamy potozenie swojego ciata
w przestrzeni, a takze poszczegolnych czesci ciata wzgledem
siebie bez koniecznosci kontroli wzrokowej, np. wiemy, ze na-
sze kolano jest zgiete lub wyprostowane i nie musimy w tym
celu na nie patrzec).

Poprzez witokna nerwowe dosrodkowe (przewodzg informa-
cje/bodzce z receptoréw struktur obwodowych: skory, miesni,
tkanek okotostawowych, narzgdéw wewnetrznych, naczyn
krwionosnych do centralnego uktadu nerwowego) i odsrodko-
we (przewodzg informacje/bodzce z centralnego uktadu ner-
wowego do narzgdow wykonawczych — miesni szkieletowych
i gruczotow).

Zarbwno czes$¢ obwodowa, jak i centralna uktadu nerwowego

Wibkna czesci autonomicznej uktadu nerwowego

Centralny ukfad nerwowy

Uktad autonomiczny

Na drodze odruchowe;j

Uktad autonomiczny
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Podziat czynnosciowy
uktadu nerwowego

Uktad nerwowy cztowieka juz w rozwoju em-
brionalnym wykazuje podziat nie tylko struk-
turalny (anatomiczny), ale i czynnosciowy.
Anatomicznie mozna go podzieli¢ na central-
ny i obwodowy uktad nerwowy. Do uktadu
centralnego nalezg mézg i rdzen kregowy, zas
obwodowy stanowig zwoje nerwowe i widkna
nerwowe przekazujgce informacje pomiedzy
centralnym ukfadem nerwowym a poszcze-
golnymi narzgdami i tkankami.

Jedna grupa wtdkien uktadu obwodowego
stanowi cze$¢ czuciowg (przewodzi informa-
cje z tkanek do centralnego uktadu nerwo-
wego), druga zas czes¢ ruchowg (przewodzi
informacje z uktadu centralnego do tkanek).

Czes$¢ ruchowa obwodowego uktadu ner-
wowego dzieli sie na dwie funkcjonalne czesci:
somatyczny i autonomiczny uktad nerwowy.
Somatyczny uktad nerwowy unerwia migsnie
szkieletowe i pozostaje pod swiadomg kon-
trolg cztowieka — my decydujemy, czy wyko-
namy zgiecie lub wyprost w stawie tokciowym.
Z ukfadem autonomicznym sprawa jest nieco
bardziej ztozona. Ta struktura unerwia bowiem
wszystkie pozostate tkanki organizmu z wyta-
czeniem miesni szkieletowych i cztowiek nie do
konca jest w stanie sprawowac nad nig $wia-
doma kontrole. Ukfad autonomiczny unerwia
wiec gruczoty wewnatrz- i zewnatrzwydziel-
nicze, naczynia krwionosne, miesnie gtadkie

Schemat anatomiczno-czynnosciowego podziatu uktadu nerwowego

UKELAD NERWOWY

Centralny uktad nerwowy
Przetwarza, interpretuje i przechowuje
informacje, wysyta je do narzgdow
wykonawczych — mie$ni i gruczotow

Uktad autonomiczny
Reguluje prace narzgdéw wewnetrznych
i naczyn krwiono$nych oraz gruczotow

Sympatyczny
Pobudza organizm do dziatania,
odpowiada za zuzycie energii

Zdrowy kregostup

Parasympatyczny
Magazynuje energie, podtrzy-
muje stany spoczynkowe

Obwodowy uktad nerwowy
Przewodzi informacie z i do centralnego
ukfadu nerwowego za posrednictwem
nerwdw obwodowych

Somatyczny uktad nerwowy
Kontroluje miesnie
szkieletowe

Enteryczny



