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Wspoftpracuje z kilkoma warszawskimi szpitalami, a bardzo liczne grono pacjentéw
to najlepsza rekomendacja dla jego uzdolnien. Blisko pietnastoletni staz pracy to swia-
dectwo doswiadczenia w walce z dolegliwosciami bélowymi. Pacjenci chwalg jego

zaangazowanie i skutecznosc.

Prezentujemy cykl wywiadow z masazystg p. Jackiem Twarowskim.

WYWIADY

Gdy boli kregostup

Zaczynamy dbac o kregostup dopiero, gdy zaczyna bolec.
Co mozna zrobic¢ by ustrzec si¢ schorzen dolegliwosci
bélowych?

— Przede wszystkim trzeba wiedziec¢ jak kregostup funkcjonu-
je. Rzeczywiscie jest tak, ze doceniamy jego role dopiero, gdy
zaczyna bole¢. Z pewnoscig mozna zapobiec przykrym dole-
gliwosciom. Kregostup sktada sie z 33 podobnie zbudowa-
nych kregdéw oddzielonych od siebie kragzkami miedzykrego-
wymi, ktorych zewnetrzna czesé jest zbudowana z elastycznej
i bardzo wytrzymatej tkanki wtdknistej tzw. pierscienia wtok-
nistego, Srodek krazka — jagdro miazdzyste — jest wypetniony
tkanka miekka. Krazki miedzykregowe umozliwiajg zgiecie,
wyprost i ruchy boczne tutowia, a takze amortyzuja i fagodza
wstrzasy, na ktére kregostup jest narazony.

Stabilnos¢ i sita kregostupa pozostajg w Scistej zaleznosci od
miesni i wiezadet stanowigcych anatomiczng konstrukcje,
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ktéra go utrzymuje w odpowiedniej pozycji. Ostabienie sity
miesni powoduje, ze dochodzi do przecigzenia wiezadet,
nierownomiernego obcigzenia krazkow miedzykregowych,
zmniejszenia stabilnosci kregostupa. | to jest wtasnie przyczy-
na zmian prowadzacych do wad postawy, rozwoju dyskopatii
i choroby zwyrodnieniowej kregostupa.

Jakie czynniki sprzyjajg powstawaniu wad postawy,
dyskopatii i zwyrodnien kregostupa?

— Gtéwnie czynniki cywilizacyjne. Ograniczylismy aktywnos¢
fizyczng. W pozycji siedzacej — w samochodzie, przed tele-
wizorem, pracujac za biurkiem — spedzamy najwiecej czasu,
a to znaczaco obcigza kregostup. Wedtug obliczen w pozycji
z plecami opartymi o krzesto, na trzeci krgzek miedzykregowy,
znajdujacy sie miedzy trzecim a czwartym kregiem ledzwio-
wym, wywierany jest nacisk o sile 140 kg. Przy lekkim pochy-
leniu do przodu nacisk ten zwieksza sie do okoto 175 kg. Przy
wiekszym pochyleniu sita nacisku wzrasta do 250-275 kg.
| witasnie wtedy dochodzi najczesciej do tzw. wypadniecia
dysku. Dla poréwnania w pozycji stojacej sita nacisku na ten
sam krazek wynosi 100 kg, w pozycji stojgcej z pochyleniem
do przodu ok. 150-200 kg. Kiedy lezymy na boku sita naci-
sku, to 75 kg. Najbardziej komfortowa jest pozycja lezgca na
wznak. Wéwczas sifa nacisku na trzeci krgzek miedzykregowy
wynosi zaledwie 25 kg.

Jak mozna zadba¢ o swéj kregostup?
— Brak aktywnosci ruchowej jest zabdjczy dla kregostupa.
Najlepszymi sposobami utrzymania go w dobrej kondycji jest
gimnastyka i aktywny wypoczynek. Zbawienne dla kregostu-
pa sg sporty rekreacyjne — ptywanie i jazda na rowerze. Te
formy ruchu w stosunkowo najmniejszym stopniu obcigzajq
kregostup. Siedzacy i lezacy tryb zycia powoduje zmniejsze-
nie ruchomosci kregostupa, ostabienie sity miesni grzbietu,
brzucha i posladkéw. Wszystkie te miesnie sg niestychanie
pomocne w utrzymaniu pionowej postawy ciafa. Dlatego
ich utrzymanie w dobrej kondycji ma kolosalne znaczenie.
A mozna to osiggna¢ przez systematyczne wykonywanie
¢wiczen wzmacniajgcych ich site. Kazdy z pacjentow, kté-
ry zgfosi sie do mnie, otrzyma zestaw dobranych dla niego
¢wiczen. Na podstawie zdjecia rentgenowskiego i manu-
alnego badania okresle réwniez stan kregostupa pacjenta
i zastosuje masaz, ktéry jest jedna z najistotniejszych form
terapii wad postawy, dyskopatii i zwyrodnien kregostupa
z odczynami bélowymi.

Rozmawiat G. W.



Stres dotyka niemal kazdego z nas. Jak zbawienny wplyw na jego skutki moze miec
masaz, przekonujg sie pacjenci p. Jacka Twarowskiego, dyplomowanego masazysty
z wieloletnim doswiadczeniem, polecanego przez lekarzy kilku warszawskich szpitali,

z ktorymi na co dzien wspofpracuje.

Gdy dopadnie stres

Czym jest stres?

— Stres jest reakcjg organizmu na stawiane mu fizyczne
i psychiczne wymagania. Reakcje organizmu moga by¢ natu-
ry biologicznej lub psychicznej. Mowi sie, ze bez stresu zycie
nie ma smaku, problem w tym, aby organizm byt w stanie
przeciwdziata¢ negatywnym jego skutkom. Stres biologicz-
ny moga wywota¢ przykre zdarzenia i emocje — porazka,
zmeczenie, bdl, gniew, smutek, lek, wstyd, ale réwniez zda-
rzenia emocje przyjemne — sukces, entuzjazm, satysfakcja,
nadzieja, rados¢, mitos¢. Typowe objawy stresu biologiczne-
go, to przyspieszenie czynnosci serca, wzrost cisnienia tet-
niczego krwi, zwiekszenie napiecia miesniowego, sciskanie
w zofadku, przyspieszony oddech, obnizenie odpornosci
i zwiekszone ryzyko wystgpienia wielu choréb — choroby wien-
cowej, nadcisnienia tetniczego. Dtugotrwaty stres moze prowa-
dzi¢ do powstania tzw. syndromu wypalenia, reakcji lekowych,
a w dalszej perspektywie do gtebokiej depresji.

Czy masaz wykonywany przez Pana pozwala pozby¢

sie skutkow stresu?

— Nie tylko, masaz powoduje, ze pacjent lepiej radzi sobie ze
stresem w przysztosci. Wykonuje masaz relaksacyjny z pew-
nymi, wprowadzonymi przeze mnie i sprawdzonymi modyfi
kacjami — poczawszy od delikatnego oklepywania i gtaskania
ciata po masaz wymagajacy gtebokiego nacisku, ktéry spra-
wia, ze przyspieszeniu ulega wydzielanie w mézgu endorfi
ny i serotoniny, hormonéw odpowiedzialnych za poprawe
samopoczucia. Ten rodzaj masazu daje uczucie przyjemno-
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sci, zmniejsza napiecie, rozjasnia umyst, poprawia krazenie,
tkanki reaguja szybszym usuwaniem szkodliwych produktéow
przemiany materii.
Wsrod pacjentéw p. Jacka Twarowskiego sg réwniez ludzie
bardzo zestresowani. Pozwélmy im opowiedzie¢ o efektach
masazu relaksacyjnego. Prowadze niewielka fi rme, jednocze-
snie sama wychowuje dwojke dzieci. Nie jest tatwo pogodzi¢
tyle obowigzkéw. Ciggle sie spiesze i denerwuje, ze nie zdgze
ze wszystkim. Zaczetam miec problemy ze zdrowiem — ciggte
infekcje, skaczace cisnienie, kofatanie serca, potworne zme-
czenie. Trafi tam do gabinetu p. Jacka Twarowskiego i jestem
u niego dwa razy w tygodniu. Chocby sie walito i palifo na,
masaz zawsze znajde czas. Po takiej sesji czuje sie wypocze-
ta i odprezona, problemy sie oddalajg. Po dwdch miesigcach
korzystania z masazu znikneto kotatanie serca, cisnienie sie
unormowato. Naprawde goraco polecam — méwi Hanna Ko-
tacinska.
Jestem zawodowym kierowca, jezdze Tirem na miedzyna-
rodowych trasach. Warunki pracy sg trudne, czasem ekstre-
malne. Zarabiam dobrze, ale jakim kosztem. Kosztem rodzi-
ny, wtasnego zdrowia. O zdrowie nigdy nie dbatem. Zaczety
sie problemy - ciggte zdenerwowanie, chroniczne zmecze-
nie, nadcisnienie. Pomyslatem, ze jak czegos z tym nie zro-
bie bedzie klapa. Skoncza sie dobre zarobki. Jeden z leka-
rzy, ktérego odwiedzitem polecit mi p. Jacka Twarowskiego.
To byt strzat w dziesigtke. Wiele dolegliwosci mineto, je-
stem znacznie spokojniejszy. Regularnie odwiedzam gabinet
p. Jacka Twarowskiego — méwi Marek Tomkiewicz.
Rozmawiata K. S.




O skoliozie rozmawiamy z masazystg p. Jackiem Twarowskim. We wczesnym stadium
mozna powstrzymac postep choroby, ktéra — nie leczona — prowadzi do trwatego

kalectwa.

Wygrac ze skoliozg

Czym jest skolioza?

— Tradycyjnie skolioze okresla sie jako boczne skrzywienie kre-
gostupa, ktére znieksztatca go czotowo, zas krzywizna prze-
kracza 10 stopni. Mierzy sie te krzywizne metodg Cobba, po-
sitkujac sie zdjeciem rentgenowskim. Nowa definicja skoliozy
okresla ja jako tréjptaszczyznowa deformacje kregostupa. Nie
bede wchodzit w skomplikowany podziat skolioz. Najkrocej
rzecz ujmujac dzielg sie na te, ktére dotyczg ptaszczyzny czo-
towej — tu przewaza prawostronne skrzywienie piersiowe.
Skolioza dotyczaca ptaszczyzny strzatkowej przejawia sie nie-
prawidfowosciami wiasciwych kregostupowi krzywizn — kyfo-
zy piersiowej i lordozy ledZzwiowe;.

Skolioza w ptaszczyznie horyzontalnej przejawia sie skre-

ceniem catego kregostupa i znieksztatceniem w obre-
bie regu zwanego torsja. Deformacja ta manifestuje sie
w postaci garbu zebrowego — w przypadku skrzywien piersio-
wych i ledzwiowych.

Kiedy powstaje skolioza i czy mozna jg rozpozna¢

we wczesnym stadium?

— Na og6t w dziecinstwie i w wieku miodzienczym. Wigze
sie to po czesci z przyspieszonym wzrostem. Jesli dotgczyc
do tego wady postawy i zaniechanie leczenia i rehabilitacji
— recepta na powstanie skoliozy gotowa. Bardzo doktadne
badanie jest podstawa diagnostyki skolioz. Wedtug mnie role
nie do przecenienia we wczesnym wykrywaniu deformagji
kregostupa odgrywa lekarz pediatra czy tez lekarz pierwsze-

go kontaktu, szczegolnie podczas badan bilansowych dziec-
ka czy tez badania okresowego mtodego cztowieka. Badanie
powinno sie odbywac¢ wedtug okreslonych kryteriéw. Jestem
pewien, ze kazdy lekarz zna te kryteria.

Czy skolioze mozna wyleczy¢?

— Leczenie polega na zatrzymaniu progresji skrzywienia — dla-
tego wtasnie tak wazne jest wczesne wykrycie deformacji.
Moich pacjentéw diagnozuje wytacznie na podstawie aktual-
nego zdjecia rentgenowskiego. Indywidualnie dobieram ze-
stawy ¢wiczen, ustalam stopien ich trudnosci i intensywnos¢,
wykonuje masaz wzmacniajacy. To o czym moéwie dotyczy je-
dynie pacjentow, u ktérych war-
tos¢ skrzywienia nie przekracza
25 stopni. Tym moge pomoc.
Wartos¢ powyzej 25 stopni
kwalifi kuje sie do leczenia gor-
setem, zas wartosci skrzywienia
u pacjentéw rosngcych — powy-
zej 40 stopni i u pacjentow, kto-
rzy osiagneli dojrzatos¢ szkie-
letowa — 50 stopni, kwalifikuje
sie do zabiegu operacyjnego.
Nieodpowiednio leczone sko-
liozy prowadza do ograniczenia
sprawnosci fizycznej pacjentow,
moga powodowad zaburzenia
neurologiczne i trwate kalec-
two.

Postuchajmy opinii pacjentéw
p. Jacka Twarowskiego.

U mojego syna zdiagnozowa-
no skolioze kiedy miat pie¢ lat.
Wartos¢ skrzywienia jego kre-
gostupa wynosita 15 stopni. Od
trzech lat odwiedzamy gabinet
p. Jacka Twarowskiego. Syn
ma dobrany specjalny zestaw
¢wiczen i co tydzien jestesmy
na masazu. Odetchnetam z ulga kiedy po wykonaniu zdjecia
rentgenowskiego okazato sie, ze skolioza nie postepuje.
Moge ze spokojem poleci¢ wszystkim rodzicom — méwi Anna
Wojcicka, mama osmioletniego Macka. Nigdy nie zauwazytam
u siebie zadnego skrzywienia kregostupa, ale podczas badania
kontrolnego lekarz pierwszego kontaktu zauwazyt, ze jedno
z moich ramion jest wyzej niz drugie. Bytam przerazona kiedy
okazato sie, ze moja skolioza ma az 20 stopni odchylenia.
Lekarz polecit mi zabiegi u p. Jacka Twarowskiego. Na ma-
saz chodze od roku, mam tez specjalnie dobrane ¢wiczenia.
Niedawno znéw zrobitam zdjecie kregostupa i na szczescie
odchylenie nie postepuje. Bardzo sie z tego ciesze — mowi
siedemnastoletnia Kinga Kowalczyk.

Rozmawiat A. P.



Pokonac rwe barkowa

Jak najkrdcej okreslitby Pan to dotkliwe schorzenie?

— Jest to dos¢ powszechna choroba, nazywana réwniez rwa
ramienng, spowodowana zmianami zwyrodnieniowymi kre-
gostupa w odcinku szyjnym. Podobnie jak rwa kulszowa, za-
liczana do korzeniowych zespotéw boélowych. Choroba moze
wystapi¢ w kazdym wieku, charakteryzuje jq silny bél karku
i ramienia.

Jakie sg przyczyny rwy barkowej?

— Mowiac nieco zartobliwie — zmeczenie materiatu. Zuzycie
kregostupa to jedna z przyczyn schorzenia. Czesto wystepuje
u kobiet w okresie pomenopauzalnym i ma zwigzek z zabu-
rzeniami gospodarki hormonalnej. Niedobory estrogenu sg
odpowiedzialne za powstawanie os mniej geste, porowate
i co sie z tym wigze, bardziej podatne na schorzenia m.in.
rwe barkowa, czesciej réwniez dochodzi do ztaman. U oséb
mtodych rwa barkowa moze powstac wskutek ciezkiej pracy,
obcigzajacej kregostup w taki sposdb, iz dochodzi do zmian
w obrebie kregostupa szyjnego.

Jaki jest mechanizm powstawania schorzenia?

— Zwyrodnieniu ulega krazek miedzykregowy, to zas powo-
duje wypadniecie lub uwypuklenie jadra miazdzystego, ktére
stanowi wewnetrzng, miekkg czes¢ krazka. Pojawia sie ucisk
korzeni unerwiajacych migsnie ramienia i catej konczyny goér-
nej. Ten ucisk czesto prowadzi do zmian zapalnych, dodatko-
wo nasilajgcych proces chorobowy.

Jak rozpoznac u siebie atak rwy barkowej?

— Och, trudno go przeoczy¢. Pojawia sie bol karku i ramienia,
nasilajacy sie podczas ruchéw gtowy i np. podczas kaszlu
czy kichania. Bél promieniuje i rozlewa sie na catg konczyne
gorna.

Zaleznie od miejsca uszkodzenia kregostupa bél promieniuje
dobocznej, tylnejlub przysrodkowej powierzchniramienia. Do-
legliwosci bolowe powoduja, ze migsnie sg napiete i przykur-
czone. Bdl moze obejmowac réwniez plecy (najczesciej okolice
topatki) i przednig powierzchnie klatki piersiowej. Dolegliwosci
bolowe pojawiajg sie zazwyczaj rano, po przebudzeniu, czesto
nagle. Moga im czasem towarzyszy¢ niedowtady (zmniejszona
ruchomos¢) miesni i zaburzenia czucia w postaci mrowienia
i pieczenia, tzw, parestezje.

Jak postepowag, kiedy juz rozpoznamy u siebie atak rwy
ramiennej?
— Nie nalezy wykonywa¢ gwattownych ruchéw gtowa, unikaé
ciezkich prac fizycznych czy dtugotrwatej jazdy samochodem.
Z pewnoscig nie obejdzie sie bez pomocy lekarza. Jesli choro-
ba przebiega tagodnie stosuje sie leczenie salicylanami i leka-
mi zmniejszajacymi napiecie miesni.
Lekarz moze zaleci¢ zastosowanie kotfnierza ortopedycznego.
W ostrym przebiegu rwy ramiennej stosuje sie kuracje stery-
dowa. Kiedy juz nic nie pomaga, pacjent musi sie poddac le-
czeniu operacyjnemu, polegajgcemu na usunieciu wysuniete-
go jadra miazdzystego. Ale jest to ostatecznos¢. Warto, wiec
uczuli¢ sie na pierwsze symptomy choroby i oddacd sie w rece
doswiadczonego masazysty.

Rozmawiata E. G.




Bardzo wazne kregi szyjne

Czy sq jakies charakterystyczne objawy wskazujgce na
zwyrodnienia kregow szyjnych?

— Choroba zwyrodnieniowa kregostupa szyjnego poza dole-
gliwosciami ze strony karku moze prowadzi¢ do ostabienia
i zaburzen czucia w obrebie koriczyn gérnych i dolnych, cza-
sem moze nawet nasladowacd choroby serca lub mézgu.
Pojawiajg sie bole gtowy, umiejscowione w czesci potylicznej,
ktére nasilajg sie przy skrajnych ustawieniach gfowy i moze
im towarzyszy¢ sztywnos¢ karku. Czasem mogg przypominac
boéle migrenowe. Mogga sie pojawiac¢ bdle twarzy i uczucie
dtawienia w gardle, zawroty gtowy, nudnosci, wymioty, a na-
wet omdlenia. Ataki zawrotéw gfowy powoduje uposledze-
nie przeptywu krwi przez tetnice kregowe.

Do jakich powiktan moze prowadzi¢ zwyrodnienie
kregow szyjnych?

—Powikfaniami sg wtasnie réwniez objawy, o ktérych moéwitem
wczesniej — bole gtowy, twarzy, uczucie duszenia w gardle,
zawroty gtowy, nudnosci i omdlenia. Pojawiaja sie dolegliwo-
sci bélowe w obrebie karku nasilajgce sie wskutek napigé, po
wyziebieniu organizmu, po przecigzeniach spowodowanych
np. dtugg jazda samochodem. Dolegliwosciom boélowym

Bole plecow

Na czym polega syndrom okragtych plecow?

— Kregostup piersiowy jest narazony na dziatanie duzych sit
Sciskajgcych, szczegolnie kiedy jest nadmiernie wygiety ku
tytowi, co nastepuje w sytuacji gdy sie garbimy. Jesli gar-
bienie sie wejdzie w nawyk i staje sie ustawiczne, nastepuje
zmiana ksztattu kregéw — ulegajg sptaszczeniu. W obrazie
rentgenowskim ogladane z boku wygladaja jak kliny. Jesli
kregostup nie zostanie poddany rehabilitacji, odksztatcenia
kregéw utrwala sie i nie pomoga zadne ¢wiczenia.

Choroba Scheuermanna, inaczej nazywana kifozg mtodzien-
cz3 jest odmiang choroby kragtych plecéw i dotyczy najcze-
sciej dzieci i mtodziezy. Pojawia sie na skutek wadliwej po-
stawy siedzgcej. Winne sg niewygodne szkolne fawki i biurka
w domach, przy ktérych uczniowie godzinami garbig sie nad

towarzyszy zwykle ograniczenie ruchéw. Dochodzi do nad-
miernego napiecia miesni i przecigzania pozostatych struktur
kregostupa. Pojawia sie niezalezny od woli odruch przymuso-
wego ustawienia szyi gtowa jest wyraznie skrecona w lewo
lub w prawo. Innym powiktaniem jest rwa ramienng, ktéra
objawia sie bélem i dretwieniem promieniujagcym do barku,
ramienia i reki.

Bélom towarzyszy ostabienie miesni, czasem nawet ich zani-
ki, co skutkuje mniejszg pewnoscig chwytu, ograniczeniem
sprawnosci precyzyjnych ruchéw palcéw lub utratg kontroli
nad stawem ramiennym czy tokciowym. Stosunkowo rzad-
kim, ale powaznym powiktaniem zwyrodnien kregéw szyj-
nych jest mielopatia szyjna, ktéra jest chorobg rdzenia kre-
gowego. Schorzenie pojawia sie gdy centralna przepuklina
krazka uciska na rdzen. Zaczyna sie podstepnie od ostabienia,
drzen lub skurczéw w nogach. Dysfunkcja moze réwniez ob-
ja¢ konczyny gérne. W zaawansowanej fazie choroby moga
nawet wystgpi¢ trudnosci w oddawaniu moczu. Mielopatia
szyjna jest stanem na tyle powaznym, ze stanowi wskazanie
do pilnej operacji.

Jak leczy¢ zwyrodnienia kregow szyjnych?
— Nie ma jednej, uniwersalnej metody, wszystko zalezy od
rodzaju powiktania zwyrodnien kregoéw szyjnych. W bélach
karku stosuje sie wzgledne unieruchomienie szyjnego odcin-
ka kregostupa, przez zatozenie na kilka dni gabkowego kot-
nierza ortopedycznego. Skuteczne jest réwniez podawanie
lekéw znoszacych nadmierne napiecie migsniowe. Srodki te
taczy sie zazwyczaj ze standardowymi niesterydowymi lekami
przeciwzapalnymi.
W leczeniu ostrego zespotu bélowego ulge przynosi miejsco-
we stosowanie ciepfa i korzystanie podczas wypoczynku ze
specjalnie zaprojektowanej poduszki, wyposazonej w zgru-
bienie stuzace do oparcia szyi oraz w miekkg czes¢ dosto-
sowujgcg sie do ksztafttu gtowy. Ogromng ulge przynosza
masaze. Rwa ramienna wymaga stosowania zabiegéw fizy-
koterapeutycznych m.in. delikatnych wyciggéw, ulge przyno-
sz masaze.

Rozmawiat D. B.

ksigzkami. W kostnych czesciach kregow tworzg sie migkkie
ogniska chrzestnienia wtérnego, znaczaco ostabiajagc odpor-
nos¢ kregéw na réznego rodzaju obcigzenia — noszenie, ska-
kanie, diugie siedzenie w niewygodnej pozycji.

W wyniku schorzenia pojawia sie reakcja bolowa.

Co boli i dlaczego boli?

— B&l moze by¢ bardzo dotkliwy i jest reakcjg miesni na nad-
mierne obcigzenie. Miesnie prostujgce i podpierajgce odpo-
wiedzialne za wyprostowang sylwetke reaguja kurczeniem
sie a wiec wiekszym napieciem — stajg sie sztywne. Miesnie
dynamiczne, odpowiedzialne za wszelkie ruchy reaguja osta-
bieniem i zmeczeniem. Pojawia sie bol miesni, a nawet bdl
w obrebie mostka gdzie znajduja sie przyczepy zeber.



Jakie zagrozenia dla kregostupa stwarza syndrom
ptaskich plecéw? Pozornie wydaje sig, ze proste plecy

sg dla kregostupa optymalng pozycja...

— Czym innym sa plecy proste, czym innym plecy ptaskie. Ple-
cy ptaskie pozbawiajg kregostup naturalnych zdenerwokrzy-
wizn, nieodzownych do jego wiasciwego funkcjonowania.
Zbyt pionowe ustawienie odcinka piersiowego powoduje
kompensacje w postaci nadmiernego wypchniecia do przodu
odcinka ledZzwiowego. Sprawia to, ze odcinek piersiowy jest
nieustannie sciskany zarébwno w pozycji siedzacej jak i stoja-
cej, a takze podczas chodzenia, co powoduje kurczowy bol
grzbietu i moze skutkowaé powstaniem bolesnych stward-
nien i zgrubien. Z kolei wysuniecie do przodu odcinka ledz-
wiowego skutkuje uciskowymi bélami gtowy i przedwcze-
snym zuzywaniem sie tarcz miedzykregowych.

Jakie zalecenia ma Pan dla oséb z okragtymi i ptaskimi
plecami?

— Po pierwsze nalezy kontrolowac i korygowac postawe ciata,
szczegodlnie w pozycji siedzgcej. Warto zmieni¢ t6zko na pta-
skie i twarde i starac sie spac¢ na wznak. Jesli jest to tylko moz-
liwe kfas¢ sie ptasko na podtodze — kilka razy w ciggu dnia —
z roztozonymi nogami i uniesionymi rekami, co daje zba-
wienne odprezenie napietym miesniom grzbietu. Doskonaty
wplyw na kregostup ma w tych przypadkach réwniez uktada-
nie sie ptasko na brzuchu. Biurka i stoty, przy ktérych pracu-
jemy powinny by¢ na tyle wysokie, by nie trzeba byto sie nad
nimi pochyla¢, zas dla oséb z syndromem pfaskich plecow
blaty powinny by¢ nieco wyzej. Krzesta powinny by¢ profi-

lowane w taki sposéb by dawaty oparcie miednicy i catemu
kregostupowi. Pfaskim plecom sprzyjaja ¢wiczenia przy mu-
zyce, taniec, tenis, gra w kometke i ptywanie stylem klasycz-
nym i dowolnym, ktére jest réwnie doskonate dla okragtych
plecéw. Cwiczenia gimnastyczne poprawiajgce statyke kre-
gostupa i prostujgce go uktadam indywidualnie dla kazdego
przypadku.
Jesli chodzi o pomoc stricte terapeutyczng — rehabilitacja lecz-
nicza i masaze — zapraszam do mojego gabinetu. Odwiedzam
réwniez pacjentéw w ich domach.

Rozmawiata M. W.

Rwa kulszowa - bardzo przykry, ostry, bezlitosnie przeszywajacy bdl, ktéry poczatko-
wo moze byc odczuwany na wysokosci plecéw, stopniowo przemieszczajac sie wzdtuz
posladkoéw i bioder, by po tylnej czesci nogi dotrzec az do stopy. Rwa kulszowa powo-
duje catkowite unieruchomienie, czasem na kilka tygodni. O schorzeniu i sposobach
zapobiegania rozmawiamy z masazystg p. Jackiem Twarowskim.

Pokonac rwe kulszowg

Jakie sg przyczyny ataku rwy kulszowej?

— Moze to by¢ wada postawy, nieprawidtowe podnoszenie
czegos ciezkiego, wykonanie nagfego ruchu czy skretu tuto-
wia, zmiany zwyrodnieniowe stawéw, osteoporoza, cigza.
Bél powstaje na skutek ucisku na nerw kulszowy. Moze to
by¢ spowodowane wypadnieciem krazka miedzykregowego
lub obrzekiem objetych stanem zapalnym powierzchni sta-
wowych. Nerw moze by¢ réwniez drazniony wskutek zmian
zwyrodnieniowych kregostupa.

W czasie cigzy rosnacy ptéd moze przyciska¢ nerw do kre-
gostupa. Bywa, ze przewlekta rwa kulszowa moze by¢ spo-
wodowana przez ucisk na nerw kawatka chrzastki odtamanej
z uszkodzonego krazka miedzykregowego, ale to rzadkie
przypadki.




Silny bél, spowodowany nim stres i niepokéj. Jakie zachowania
zalecatby Pan by zminimalizowa¢ konsekwencje ataku rwy
kulszowej?

—Jesli to mozliwe nalezy potozy¢ sie na brzuchu z rekami wzdtuz ciata, pod
brzuch podtozy¢ poduszke. Bezwzglednie nalezy przyjac zalecang dawke
lekéw przeciwbdlowych — najlepsze sg te, ktére taczg w sobie sktadniki
usmierzajace bol i przeciwzapalne. Trzeba zachowac spokdj, zdenerwo-
wanie tylko pogarsza stan chorego. Warto zwrdci¢ uwage w jakich pozy-
cjach bdl jest mniejszy i starac sie utrzymywad wtasnie takie pozycje. Pod
zadnym pozorem nie nalezy sie schyla¢, podnosi¢ przedmiotéw z pod-
togi. Nie powinnismy pozwoli¢ by osoby niepowotfane dotykaty naszych
plecow. Oczywiscie nalezy skontaktowac sie z lekarzem i masazysta.

Pacjenci chwalg Panski profesjonalizm i ciepty do nich stosunek.
Wspotpracuje Pan z kilkoma warszawskimi szpitalami. Jest Pan
dyplomowanym masazysta. W jaki sposob pomaga Pan osobom
cierpigcym na rwe kulszowa? Czy mozna zapobiegac temu
schorzeniu przy pomocy masazu?

— Od dziesieciu lat pracuje jako masazysta, wcigz doskonale swoje umie-
jetnosci, odwiedzam chorych w ich domach jesli jest taka potrzeba, do-
radzam w doborze rodzaju ¢wiczen do indywidualnego wykonywania.
Lekarze bez wahania powierzajg mi swoich pacjentéow. A jesli chodzi
o rwe kulszowg to jej atak poprzedzaja pewne zwiastuny, o ktérych
mowie pacjentom. Jesli uda sie wyprzedzi¢ atak mozna go catkowicie
wyeliminowa¢, wtasnie przy pomocy odpowiedniego masazu. Systema-
tyczny masaz, ktéry wykonuje moze sprawi¢, ze ataki rwy kulszowej nie
wystapig w ogole.

Rozmawiat M. L.

Warto poddac sie dobroczynnemu wpfywowi ragk p. Jacka Twarowskiego. To znakomite wsparcie
dla leczenia farmakologicznego, niezawodna profilaktyka choréb kregostupa. Ze szczegétami terapii
mozna zapoznac sie na stronie www.rehabilitacja.strona.pl

Zapisy do gabinetu Zdrowie p. Jacka Twarowskiego przy ul. Garwolinskiej 7 lok. 79 pod nr telefonu
22 610 06 73, kom. 602 375 462.

A oto kilka opinii pacjentéw p. Jacka Twarowskiego.

— Musze powiedziec, ze dla mnie pan Jacek jest cudotwdrcg. Catymi dniami slecze przy komputerze — takg mam prace. Cier-
pialam na nawracajgcg uporczywie rwe barkowga, to byto nie do zniesienia. Zdecydowatam sie na masaz. Pan Jacek dobrat
mi dodatkowo zestaw cwiczen. Od dwdch lat nie mam Zadnych dolegliwosci, ale profilaktycznie poddaje sie seriom masazu
kilka razy w roku. Moge z pefng odpowiedzialnoscig poleci¢ p. Jacka Twarowskiego — méwi Anna Wilczyriska.

— Jestem dtugoletnim kierowcg i z bélami krzyza musiatem sie po prostu zy¢. Tak mi sie wydawato. Zona naméwita mnie na
wizyte u p. Jacka Twarowskiego. Bdle minety catkowicie po jego masazach. Od lat jestem jego pacjentem i polecam wszystkim
— moéwi Tadeusz Witkowski.

— Myslatam, ze rwa kulszowa to przypadfosc, na ktérg nie ma sposobu. Mylitam sie. Od kilku lat odwiedzam regularnie
gabinet p. Jacka Twarowskiego, poddaje sie jego masazom i stosuje do jego rad. Dolegliwos¢ minefa. Polecam — mdéwi
Katarzyna Jaworska.

— Od lat opiekuje sie moim niepetnosprawnym dzieckiem. Wigze sie to z duzym wysitkiem fizycznym. DZwigam, podno-
sze, ale tez zyje w cigglym stresie Zaczeto sie od napiecia miesni karku i szyi. Stopniowo zaczetam odczuwac bdle karku,
dretwienia rak, ostabienie sity miesni. Masaze p. Jacka Twarowskiego postawity mnie na nogi, a raczej przywrocity sprawnosc
moim rekom. Z catg odpowiedzialnoscig moge polecic¢ wszystkim — mowi Janina Zatorska.

— Bywato, ze rwa ramienna wylgczata mnie z Zycia na tygodnie. W koricu wyladowatem w szpitalu. Leki dawaty poprawe, ale
na krdétko. Dopiero masaze p. Jacka Twarowskiego sprawity, ze dolegliwos¢ jest coraz rzadsza, a jesli sie pojawia to szybko
znika wiasnie po masazach. Ten cztowiek ma ztote rece — mowi Andrzej Mitkowski.



