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Pan Jacek Twarowski prowadzi rehabilitacje po operacjach, udarach mézgu
oraz rehabilituje pacjentéw z porazeniem mézgowym i chorobg Parkinsona.
Leczy bdle przewlekte, bol kregostupa, béle plecow, dretwienie rgk i ndg.
Stuzy réwniez pomocq i radg przy doborze sprzetu rehabilitacyjnego.
Pomaga pokonac napiecia psychiczne.

Posiada wieloletnie doswiadczenie w zakresie fizjoterapii, ktore zdobyt
dzieki pracy w warszawskich szpitalach i podczas prywatnej praktyki.
Bez wahania powierzajg mu swoich pacjentow lekarze specjalisci w zakresie
neurologii, ortopedii, rehabilitacji i zdrowia psychicznego.

Wspdtpracuje z kilkoma warszawskimi szpitalami, a bardzo liczne grono
pacjentow to najlepsza rekomendacja dla jego uzdolnien. Blisko dwudziestoletni
staz pracy jest swiadectwem doswiadczenia w walce z dolegliwosciami bélowymi.
Pacjenci chwalg jego zaangazowanie i skutecznos¢. Ponizej prezentujemy cykl
wywiadow jakich udzielit p. Jacek Twarowski gazetom warszawskim.

WYWIADY
Gdy boli kregostup

Zaczynamy dbac o kregostup dopiero, gdy zadet, nierbwnomiernego obciazenia krazkow
zaczyna boleé. Co mozna zrobi¢, by ustrzec migdzykregowych, zmniejszenia  stabilnosci
sie dolegliwosci bélowych? kregostupa, to jest wifasnie przyczyna zmian

— Przede wszystkim trzeba wiedzie¢, jak krego-
stup funkcjonuje. Rzeczywiscie jest tak, ze do-
ceniamy jego role dopiero, gdy zaczyna bolec.
Z pewnoscig mozna zapobiec przykrym dolegli-
wosciom. Kregostup sktada sie z 33 podobnie
zbudowanych kregdéw, oddzielonych od siebie
krazkami miedzykregowymi, ktérych zewnetrz-
na czesc jest zbudowana z elastycznej i bardzo
wytrzymatej tkanki wtoéknistej, tzw. pierscienia
widknistego. Srodek krazka — jadro miazdzyste
— jest wypetniony tkankg miekka. Krazki mie-
dzykregowe umozliwiajg zgiecie, wyprost i ru-
chy boczne tutowia, a takze amortyzuja i fago-
dzg wstrzasy, na ktére kregostup jest narazony.

Stabilnos¢ i sita kregostupa pozostajg w Scistej
zaleznosci od miesni i wiezadet stanowigcych
anatomiczng konstrukcje, ktéra go utrzymuje
w odpowiedniej pozycji. Ostabienie sity miesni
powoduje, ze dochodzi do przecigzenia wie-



prowadzacych do wad postawy, rozwoju dys-
kopatii i choroby zwyrodnieniowej kregostupa.

Jakie czynniki sprzyjajg powstawaniu wad
postawy, dyskopatii i zwyrodnien kregostupa?
— Gféwnie czynniki cywilizacyjne. Ograniczyli-
sSmy aktywnos¢ fizyczng. W pozycji siedzacej:
w samochodzie, przed telewizorem, pracujac za
biurkiem, spedzamy najwiecej czasu, a to zna-
czaco obcigza kregostup. Obliczono, ze w pozy-
¢ji z plecami opartymi o krzesto, na trzeci krazek
miedzykregowy, znajdujacy sie miedzy trzecim
a czwartym kregiem ledZzwiowym, wywierany
jest nacisk o sile 140 kg. Przy lekkim pochyle-
niu do przodu nacisk ten zwieksza sie do okoto
175 kg. Przy wiekszym pochyleniu sita nacisku
wzrasta do 250-275 kg. | wtasnie wtedy docho-
dzi najczesciej do tzw. wypadniecia dysku. Dla
poréwnania: w pozycji stojacej sita nacisku na
ten sam krazek wynosi 100 kg, w pozycji sto-
jacej z pochyleniem do przodu — ok. 150-200
kg. Kiedy lezymy na boku, sita nacisku to 75 kg.
Najbardziej komfortowa jest pozycja lezaca, na
wznak. Woéwczas sifa nacisku na trzeci krazek
miedzykregowy wynosi zaledwie 25 kg.

Jak mozna zadbac o swoj kregostup?

— Brak aktywnosci ruchowej jest zabdjczy dla
kregostupa.
mania go w dobrej kondycji s gimnastyka

Najlepszymi sposobami utrzy-
i aktywny wypoczynek. Zbawienne dla krego-
stupa sg sporty rekreacyjne: ptywanie i jazda
na rowerze. Te formy ruchu w stosunkowo
najmniejszym stopniu obcigzajg kregostup.
Siedzacy i lezacy tryb zycia powoduje zmniej-
kregostupa,
sity miesni grzbietu, brzucha i posladkéw.

szenie ruchomosci ostabienie
Wszystkie te miesnie sg niestychanie pomocne
w utrzymaniu pionowej postawy ciata. Dla-
tego dbatos¢ o nie ma kolosalne znaczenie.
A mozna to osiggna¢ przez systematyczne wy-
konywanie ¢wiczen wzmacniajacych ich site.
Kazdy z pacjentow, ktéry zgtosi sie do mnie,
otrzyma zestaw dobranych dla niego ¢wiczen.
Zastosuje masaz, ktory jest jedng z najistot-
niejszych form terapii wad postawy, dyskopatii
i zwyrodnien kregostupa.

Dziekuje za rozmowe
G.W.

Rola rehabilitacji przy udarze mézgu — rozmawiamy z jednym z najbardziej
doswiadczonych specjalistow ds. rehabilitacji Panem Jackiem Twarowskim

Udar mézgu - jak pomoc

Panie Jacku, co jest przyczyng udaru mozgu?
Przyczyn udaru jest wiele i mozna na ten te-
mat méwi¢ godzinami. Generalnie najczesciej
to niedokrwienie mézgu. 80 procent to tzw.
udary niedokrwienne, spowodowane niedroz-
noscig naczyn mézgowych. Moze ona by¢ wy-
wotana skrzepem zatykajacym naczynia, zmia-
nami miazdzycowymi lub stanami zapalnymi.
Inne przyczyny udaru mézgu to wylew krwi
do médzgu: krwawienie z naczyn moézgowia,
srodmoézgowia i krwotoki podoponowe zwig-
zane np. z urazem gtowy, peknieciem tetniaka
czy wysokim cisnieniem krwi.

Czy moze Pan opisac¢ wystepujace najcze-
sciej objawy?

Objawy udaru moézgu to niedowtad, poraze-
nie miesni twarzy, reki, nogi, zwykle po jednej
stronie ciata; trudnosci w zrozumieniu stow
i wypowiadaniu sie; uposledzenie widzenia
w jednym lub obu oczach; zaburzenia chodze-
nia z utratg réwnowagi i zawrotami gtowy;
silny bél gtowy bez znanej przyczyny; zabu-
rzenia swiadomosci az do jej utraty. Objawy
udaru mdzgu pojawiajg sie nagle i z czasem
sie pogtebiajg. W przypadku szybkiej terapii,
a nastepnie rehabilitacji ruchowej pacjent



ma szanse powrotu do normalnego zycia.
Wazny jest zwtaszcza pierwszy miesigc. Gdy
raz juz wystgpit udar moézgu, zwitaszcza nie-
dokrwienny, ryzyko pojawienia sie kolejnego
rosnie.

Wspomniat Pan o rehabilitacji. Jaka jest jej rola
w procesie leczenia poudarowego?

Zasadnicza, poniewaz lekéw na udar tak na-
prawde nie ma. Kiedy juz do niego dojdzie,
nie ma sposobu, by cofngé zmiany, ktére sie
dokonaty. Ale plastycznos¢ ludzkiego moézgu
jest ogromna. Poprzez rehabilitacie mozna
osiggna¢ niezwykte rezultaty. Kazdy pacjent
powinien by¢ rehabilitowany, nawet ten, ktory
nie ma szansy stang¢ na nogi. Brak rehabili-
tacji powoduje przykurcze konczyn i zwieksza
cierpienie pacjenta. Pefna rehabilitacja obej-
muje rehabilitacje ruchowg, mowy (logope-
da) i czesto u nas lekcewazong rehabilitacje
psychologiczng. W udarze niedokrwiennym
rehabilitacjia powinna zacza¢ sie natych-
miast i jest rzecza najwazniejsza. Przy udarze
krwotocznym (wylewie) chory przez pewien
czas powinien leze¢, ale pdzniej rehabilitacja
jest réwnie wazna, jak w udarze niedokrwien-
nym.

Na czym polega rehabilitacja i kiedy nalezy
ja zaczac?

Za poczatek rehabilitacji mozna przyjac pierw-
sze dni po wystapieniu udaru. Drenaz limfatycz-
ny wykonywany manualnie jest specjalistycz-
nym zabiegiem fizjoterapeutycznym, ktdérego
zasada opiera sie na wykonywaniu przez te-
rapeute delikatnej i powolnej kombinacji ru-
chow okreznych, obrotowych, pompujgcych
i czerpalnych w obrebie obrzeknietych tkanek.
Czeste powtarzanie tych ruchéw w trakcie jed-
nego zabiegu prowadzi do pobudzenia pracy
naczyn limfatycznych, a tym samym do zwiek-
szenia ich aktywnosci. Nastepnym krokiem
sq ¢wiczenia ruchowe bierne (kiedy pacjent
nie moze sie poruszac) oraz czynne. Podstawa
sg Cwiczenia takie jak delikatne zgiecia gto-
wy i skrety, nawracanie i odwracanie konhczyn
w stawach, odwodzenie i przywodzenie kon-
czyn, wyprostowywanie i zginanie, delikatne
ruchy rotacyjne stawoéw, zmiane pozycji ciafa.
Wachlarz ¢wiczen jest ogromny. Ich zaniedba-
nie lub nieumiejetne prowadzenie bedzie miato
nieodwracalne skutki.

Dziekuje za rozmowe
J.W.

Jak szybko powrécic¢ do zdrowia po ztamaniu. Rozmawiamy z Panem Jackiem
Twarowskim, znanym warszawskim fizjoterapeuts.

Zdrowie po ztamaniu

Czy uwaza Pan, ze zabiegi rehabilitacyjne

po ztamaniach s niezbedne?

Oczywiscie, ze tak. Leczenie rehabilitacyjne
pozwala znacznie skréci¢ czas odzyskiwania
petnej sprawnosci ruchowej i zmniejsza bol.
Jednak rehabilitacja jest tylko jednym z elemen-
tow skutecznego leczenia. Aby by¢ skutecz-
nym nalezy zaczg¢ leczenie jeszcze w trakcie
noszenia gipsu. Jak wiadomo miesnie i stawy
w stanie unieruchomienia traca swoje natural-
ne wtasciwosci takie jak sita i sprawnos¢. Oczy-
wiscie nie ma mowy o gimnastykowaniu tych

konczyn, ktore sg ztamane, ale w takim przy-
padku mozemy zastosowac tzw. ¢wiczenia sy-
nergistyczne. Wymagaja one nieco zaangazo-
wania, przygotowania sie do ¢wiczen i pewnej
wiedzy — z jej zdobyciem jednak nie powinno
by¢ problemu. Cwiczenia te polegajg na tre-
ningu grup miesni lub pojedynczych miesni
znajdujacych sie w sgsiedztwie miesni poru-
szajacych, zarzadzajacych dang konczyng lub
inng czedcig ciata. Cwiczac w ten sposdb sku-
piamy sie na miesniach znajdujacych sie powy-
zej lub ponizej ztamania np. jesli jest to kos¢



udowa ¢wiczymy tydke. T3 metodg wyzwalamy
réwniez sity, ktére wzmacniajg miesnie potozo-
ne w bezposrednio przy ztamanej kosci. W ten
sposéb nie obcigzajac ztamanych konczyn czy
innych czesci ciata minimalizujemy efekt osta-
bienia miesni.

Jaki powinien by¢ nastepny krok?

Po skutecznym zakonczeniu leczenia ortope-
dycznego czyli po zdjeciu unieruchomienia
nalezy przystapi¢ do regularnej rehabilitacji
pod okiem dyplomowanego rehabilitanta.
Po pierwsze wprowadza sie masaz po ztama-
niach i kontynuuje sie ¢wiczenia, ktorych celem
jest wzmocnienie sity miesniowej oraz popra-
wa ruchomosci w stawie, ktéry byt unierucho-
miony. Ostabione poprzez ztamanie, peknie-
cie, sttuczenie, skrecenie wiasciwosci i funkcje
migsni domagaja sie odpowiednio dobranej
oraz skutecznie prowadzonej rehabilitacji,
bo od niej zalezy czas powrotu do sprawnosci.
Po wszelkiego typy urazach i ztamaniach pa-
cjenta spotykaja réznego rodzaju powiktania
i trudnosci. Béle po ztamaniu konczyn, ztama-
niu kregostupa, obojczyka lub miednicy czesto

sg nie do wytrzymania. Masaz jest to najstar-
szy zabieg fizjoterapeutyczny ktéry poprawia
nie tylko stan fizyczny, ale i psychiczny.

Czy masaz pomaga réwniez w przypadku
ztaman kregostupa?

Alez oczywiscie. Duzg zaletg masazu jest to,
ze wzmacnia on tkanke miesniowa oraz popra-
wia jej dotlenienie. Pomaga tez zmniejszy¢ bél
i napiecie zwigzane z urazem kregéw. Masaze
lecznicze maja takze dziatanie przeciwzakrze-
powe i przeciwzapalne. Bardzo wazne przy
wszelkiego typu ztamaniach jest przywréce-
nie sprawnosci miesniom a masaz utatwia ten
proces poprzez poprawe krazenia co powodu-
je szybszg regeneracje tkanek migsniowych.
Masaz nie jest jednak wytacznie zabiegiem
leczniczym Ta forma rehabilitacji jest rowniez
sposobem na zregenerowanie sit i poprawe
ogdlnego samopoczucia. Jezeli chcemy by¢
zdrowi musimy zadbac o siebie.

Panie Jacku, $wieta prawda. Zdrowie mamy
tylko jedno. Dzigkuje za rozmowe.
W.T.



Pokonac rwe barkowa

Jak najkrocej okreslithy Pan to dotkliwe
schorzenie?

—Jest to dos¢ powszechna choroba, nazywana
réwniez rwa ramienng, spowodowana zmia-
nami zwyrodnieniowymi kregostupa w odcin-
ku szyjnym. Podobnie jak rwa kulszowa, jest
zaliczana do korzeniowych zespotéw bélo-
wych. Choroba moze wystapi¢ w kazdym wie-
ku, charakteryzuje ja silny bél karku i ramienia.

Jakie s przyczyny rwy barkowej?

—Mobwiac nieco zartobliwie — zmeczenie mate-
riatu. Zuzycie kregostupa to jedna z przyczyn
schorzenia. Czesto wystepuje u kobiet w okre-
sie pomenopauzalnym i ma zwigzek z zabu-
rzeniami gospodarki hormonalnej. U oséb
mtodych rwa barkowa moze powsta¢ wskutek
ciezkiej pracy, obcigzajgcej kregostup w taki
sposéb, iz dochodzi do zmian w obrebie kre-
gostupa szyjnego.

Jaki jest mechanizm powstawania schorzenia?
— Zwyrodnieniu ulega krazek miedzykregowy,
to zas powoduje wypadniecie lub uwypuklenie
jadra miazdzystego, ktére stanowi wewnetrz-
ng, miekkg czes¢ krazka. Pojawia sie ucisk ko-
rzeni unerwiajgcych miesnie ramienia i catej
konczyny goérnej. Ten ucisk czesto prowadzi
do zmian zapalnych, dodatkowo nasilajacych
proces chorobowy.

Jak rozpoznac u siebie atak rwy barkowej?

— Och, trudno go przeoczy¢. Pojawia si¢ bol
karku i ramienia, nasilajacy sie podczas ru-
chow gtowy i np. podczas kaszlu czy kichania.
Bél promieniuje i rozchodzi sie po cafej kon-
czynie goérnej.

Zaleznie od miejsca uszkodzenia kregostupa
bol promieniuje do bocznej, tylnej lub przy-
srodkowej powierzchni ramienia. Dolegliwo-
sci bélowe powoduja, ze miesnie sg napiete
i przykurczone. Bl moze obejmowac réowniez
plecy (najczesciej okolice fopatki) i przednia



powierzchnie klatki piersiowej. Dolegliwo-
$ci bélowe pojawiajg sie zazwyczaj rano, po
przebudzeniu, czesto nagle. Mogg im czasem
towarzyszy¢ niedowtady (zmniejszona rucho-
mos¢) miesni i zaburzenia czucia w postaci
mrowienia i pieczenia.

Jak postepowag, kiedy juz rozpoznamy u sie-
bie atak rwy ramiennej?

Bardzo wazne kregi szyjne

Czy sq jakies charakterystyczne objawy wska-
zujace na zwyrodnienia kregow szyjnych?

— Choroba zwyrodnieniowa kregostupa szyjne-
go poza dolegliwosciami ze strony karku moze
prowadzi¢ do ostabienia i zaburzen czucia w ob-
rebie konczyn goérnych i dolnych, czasem moze
nawet nasladowac choroby serca lub mézgu.
Pojawiaja sie bole gtowy, umiejscowione w cze-
sci potylicznej, ktére nasilaja sie przy skrajnych
ustawieniach gfowy. Moze im tez towarzyszy¢
sztywnos¢ karku. Czasem moga przypominac
bdle migrenowe. Mogg sie pojawiac bdle twa-
rzy i uczucie dtawienia w gardle, zawroty gto-
wy, nudnosci, wymioty, a nawet omdlenia.

Do jakich powiktan moze prowadzi¢ zwyrod-
nienie kregow szyjnych?

— Powiktaniami sg wtasnie réwniez objawy,
o ktorych méwitem wczesniej: bdle gtowy, twa-
rzy, uczucie duszenia w gardle, zawroty gtowy,
nudnosci i omdlenia. Pojawiajg sie dolegliwosci
boélowe w obrebie karku, nasilajace sie wskutek
napiec, po wyziebieniu organizmu, po przecia-
zeniach spowodowanych np. dtuga jazdg samo-
chodem. Dolegliwosciom bdélowym towarzyszy
zwykle ograniczenie ruchéw. Dochodzi do nad-
miernego napiecia miesni i przecigzania pozo-
statych struktur kregostupa. Pojawia sie nieza-
lezny od woli odruch przymusowego ustawienia
szyi: glowa jest wyraznie skrecona w lewo lub
w prawo. Innym powiktaniem jest rwa ramien-
na, ktéra objawia sie bolem i dretwieniem pro-
mieniujgcym do barku, ramienia i reki.

— Nie nalezy wykonywa¢ gwattownych ruchéw
gtowa; trzeba unikad ciezkich prac fizycznych
czy dtugotrwatej jazdy samochodem. Warto
wiec uczuli¢ sie na pierwsze symptomy cho-
roby i oddac¢ sie w rece doswiadczonego fizjo-
terapeuty.

Dzigkuje za rozmowe
E.G.

Bélom towarzyszy ostabienie miesni, czasem
nawet ich zaniki, co skutkuje mniejszg pewno-
scig chwytu, ograniczeniem sprawnosci precy-
zyjnych ruchéw palcéw lub utratg kontroli nad
stawem ramiennym czy tokciowym. Stosunko-
wo rzadkim, ale powaznym powiktaniem zwy-
rodnien kregow szyjnych, jest mielopatia szyjna,
ktdra jest chorobg rdzenia kregowego. Schorze-
nie pojawia sie, gdy centralna przepuklina kraz-
ka uciska na rdzen. Zaczyna sie podstepnie od
ostabienia, drzen lub skurczéw w nogach. Dys-
funkcja moze réwniez objg¢ konczyny gorne.
W zaawansowanej fazie choroby moga nawet
wystgpi¢ trudnosci w oddawaniu moczu. Mie-
lopatia szyjna jest stanem na tyle powaznym, ze
stanowi wskazanie do pilnej operaciji.

Jak leczy¢ zwyrodnienia kregow szyjnych?

— Nie ma jednej, uniwersalnej metody; wszyst-
ko zalezy od rodzaju powiktania zwyrodnien
kregow szyjnych. W bdlach karku stosuje sie



wzgledne unieruchomienie szyjnego odcinka
kregostupa przez zatozenie na kilka dni gab-
kowego kotnierza ortopedycznego.

W leczeniu ostrego zespotu bélowego ulge
przynosi miejscowe stosowanie ciepta i korzy-
stanie podczas wypoczynku ze specjalnie za-

projektowanej poduszki, wyposazonej w zgru-
bienie stuzace do oparcia szyi oraz w miekka
czes$é, dostosowujacg sie do ksztattu gtowy.
Ogromna ulge przynoszg masaze.

Dziekuje za rozmowe
D.B.

Nie czekaj z leczeniem dretwienia rak i nég

— Jest Pan niezwykle doswiadczonym prakty-
kiem.

— Moje doswiadczenie oparte jest na wiedzy
i praktyce, zaréwno tej w szpitalach jak tez
prywatnej. Mam doswiadczenie w leczeniu
bolu przewlektego, bolu kregostupa czy czesto
spotykanego dretwienia rak i nég.

— Wiasnie — dretwienie, mrowienie, to dolegli-
wosci bardzo wielu osob. Wiem, ze bywa bar-
dzo niebezpieczne, to czasem sygnat powaznych
chorob, dlatego wazne jest szybkie podjecie le-
czenia. Jakie mogaq by¢ przyczyny dretwienia?

— Czesto spotykang przyczyna sg dolegliwosci
w obrebie kregostupa szyjnego, poniewaz ner-
wy wychodzace z tej czesci kregostupa uner-
wiaja wtasnie konczyny goérne.

Wszelkie uszkodzenia dysku, a zwtaszcza zwy-
rodnienia czy przepuklina kragzka miedzykre-
gowego, mogg powodowac ucisk na wspo-
mniane nerwy, a w konsekwencji na sam
rdzen kregowy.

Jednym z objawow jest dretwienie lub mro-
wienie przenikajace reke. Przyczyny takich ob-
jawoéw moga by¢ rézne:

— zbyt mata aktywnos¢ fizyczna, spowodo-
wana miedzy innymi wiekiem,

— przewlekty ucisk czy specyficzna praca,

— ucisk nerwu w kanale tokciowym spowo-
dowany innymi dolegliwosciami, ktore
powstaty wskutek urazéw lub na przyktad

nadmiernego obcigzenia stawu fokciowego
albo nadgarstka.

— Wiele oséb starszych traktuje te objawy
jako naturalny, nieunikniony objaw starzenia
sie organizmu, nic z tym nie robi. A przeciez
wptywa to znaczagco na samopoczucie: héle
w karku, béle plecow, ograniczenie sprawno-
sci ruchowej, ktopot z wykonywaniem nawet
prostych czynnosci domowych...

— Wymienit Pan tylko niektére z powoddw, dla
ktérych w zadnym wypadku nie nalezy lekce-
wazy¢ tych dolegliwosci. W kazdym wieku war-
to poszukac skutecznej pomocy — wiedza o tym
doskonale moi pacjenci, a uzbierato sie ich spo-
ro przez prawie dwadziescia lat mojej praktyki.

Wiasciwe rozpoznanie pozwala na natychmia-
stowe podjecie przeze mnie dziatan rehabilita-
cyjnych, a zwtaszcza masazy, ktére przynosza
zauwazalng poprawe. Wazne, zeby doprowa-
dzi¢ terapie do konca, ale jeszcze wazniejsze,
by rozpoczac ja juz po zauwazeniu pierwszych
objawoéw.

Nie warto czeka¢, az stan sie pogtebi i nastg-
pi trwate uszkodzenie nerwéw, bo wodwczas
terapia trwa znacznie dtuzej, cho¢ tez moze
przynies¢ ulge i poprawi¢ sprawnos¢.

Dziekuje za rozmowe
S.W.



Rwa kulszowa — bardzo przykry, ostry, bezlitosnie przeszywajgcy bol, ktéry poczat-
kowo moze byc¢ odczuwany na wysokosci plecéw, stopniowo przemieszczajgc sie
wzdtuz posladkow i bioder, by po tylnej czesci nogi dotrzec az do stopy. Rwa kul-
szowa powoduje catkowite unieruchomienie, czasem na kilka tygodni. O schorzeniu
i sposobach zapobiegania mu rozmawiamy z fizjoterapeuta p. Jackiem Twarowskim.

Pokonac rwe kulszowg

Jakie sg przyczyny ataku rwy kulszowej?

— Moze to by¢ wada postawy, nieprawidtowe
podnoszenie czegos ciezkiego, wykonanie na-
gtego ruchu czy skretu tutowia, zmiany zwy-
rodnieniowe stawéw, osteoporoza, cigza. Bél
powstaje na skutek ucisku na nerw kulszowy.
Moze to byé¢ spowodowane wypadnieciem
krazka miedzykregowego lub obrzekiem ob-
jetych stanem zapalnym powierzchni stawo-
wych. Nerw moze by¢ rowniez drazniony wsku-
tek zmian zwyrodnieniowych kregostupa.

W czasie cigzy rosnacy ptdéd moze przyciskad
nerw do kregostupa. Bywa, ze przewlekia
rwa kulszowa moze by¢ spowodowana przez
ucisk na nerw kawatka chrzastki, odtamanego
z uszkodzonego krazka miedzykregowego, ale
to rzadkie przypadki.

Silny bol, spowodowany nim stres i niepokoj.
Jakie zachowania zalecatby Pan, by zminima-
lizowac konsekwencje ataku rwy kulszowe;j?
— Jesli to mozliwe, nalezy potozy¢ sie na zdro-
wym boku. Trzeba zachowac spokdj, zdener-
wowanie tylko pogarsza stan chorego. Warto
zwréci¢ uwage, w jakich pozycjach bdl jest
mniejszy i starac sie utrzymywac wtasnie takie
pozycje. Pod zadnym pozorem nie nalezy sie
schyla¢, podnosi¢ przedmiotéw z podtogi. Nie
powinnismy pozwoli¢, by osoby niepowotane
dotykaty naszych plecéw. Oczywiscie nalezy
skontaktowac sie z fizjoterapeuta.

Pacjenci chwalg Panski profesjonalizm

i ciepty stosunek do nich. Wspoétpracuje Pan
z kilkoma warszawskimi szpitalami.

Jest Pan fizjoterapeuta. W jaki sposob

pomaga Pan osobom cierpigcym na rwe
kulszowa? Czy mozna zapobiegac temu
schorzeniu przy pomocy masazu?

— Od dwudgziestu lat pracuje jako fizjoterapeu-
ta, wcigz doskonale swoje umiejetnosci, odwie-
dzam chorych w ich domach, jesli jest taka po-
trzeba, doradzam w doborze rodzaju ¢wiczen
do indywidualnego wykonywania. Lekarze
bez wahania powierzajg mi swoich pacjentéw.
A jesli chodzi o rwe kulszowa to jej atak po-
przedzajg pewne zwiastuny, o ktérych mowie
pacjentom. Jesli uda sie wyprzedzi¢ atak mozna
go catkowicie wyeliminowad, witasnie przy po-
mocy odpowiedniego masazu. Systematyczny
masaz, ktéry wykonuje, moze sprawi¢, ze ataki
rwy kulszowej nie wystgpia w ogole.

Dziekuje za rozmowe



O skoliozie rozmawiamy ze specjalista ds. rehabilitacji Panem Jackiem Twarowskim.
We wczesnym stadium mozna powstrzymac postep choroby, ktéra — nieleczona -

prowadzi do trwafego kalectwa.

Wygra¢ ze skoliozg

Czym jest skolioza?

— Tradycyjnie skolioze okresla si¢ jako bocz-
ne skrzywienie kregostupa, ktére znieksztat-
ca go czotowo, zas krzywizna przekracza 10
stopni. Mierzy sie te krzywizne metodq Cobba,
positkujac sie zdjeciem rentgenowskim. Nowa
definicja skoliozy okresla jg jako trdjptaszczy-
znowg deformacje kregostupa. Nie bede wcho-
dzit w skomplikowany podziat skolioz. Najkré-
cej rzecz ujmujac, dzielg sie one na trzy rodzaje:
na skoliozy dotyczace ptaszczyzny czotowej,
skoliozy dotyczace ptaszczyzny strzatkowej oraz
skoliozy dotyczace ptaszczyzny horyzontalne;.
W skoliozie dotyczacej ptaszczyzny czotowej
przewaza prawostronne skrzywienie piersio-
we. Skolioza dotyczaca ptaszczyzny strzatkowej
przejawia sie nieprawidfowosciami wtasciwych
kregostupowi krzywizn: kifozy piersiowej i lor-
dozy ledzwiowej. Skolioza w ptaszczyznie ho-
ryzontalnej przejawia sie skreceniem catego
kregostupa i znieksztatceniem w obrebie kregu
zwanego torsjg. Deformacja ta manifestuje sie
w postaci garbu zebrowego — w przypadku
skrzywien piersiowych i ledzwiowych.

Kiedy powstaje skolioza i czy mozna jg roz-
poznac we wczesnym stadium?

— Na ogét w dziecinstwie i w wieku mtodzien-
czym. Wigze sie to po czesci z przyspieszonym
wzrostem. Jesli dofgczy¢ do tego wady postawy
i zaniechanie leczenia i rehabilitacji — recepta
na powstanie skoliozy gotowa. Bardzo dokfad-
ne badanie jest podstawg diagnostyki skolioz.
Wedtug mnie role nie do przecenienia we wcze-
snym wykrywaniu deformacji kregostupa od-
grywa lekarz pediatra czy tez lekarz pierwszego
kontaktu, szczegdlnie podczas badan bilanso-
wych dziecka czy tez badania okresowego mto-
dego cztowieka. Badanie powinno sie odbywad
wedtug scisle okreslonych kryteridw.

Czy skolioze mozna wyleczy¢?

— Leczenie polega na zatrzymaniu progre-
sji skrzywienia, dlatego wiasnie tak wazne
jest wczesne wykrycie deformacji. Indywidu-
alnie dobieram zestawy ¢wiczen, ustalam sto-
pien ich trudnosci i intensywnos¢, wykonuje
masaz wzmachniajacy. To, o czym mowie, doty-
czy jedynie pacjentéw, u ktorych wartosé skrzy-
wienia nie przekracza 25 stopni. Tym moge po-
moéc. Wartos¢ powyzej 25 stopni kwalifikuje sie
do leczenia gorsetem, zas wartosci skrzywienia
u pacjentéw rosnacych — powyzej 40 stopni
i u pacjentéw, ktdérzy osiagneli dojrzatos¢ szkie-
letowa — 50 stopni, kwalifikuje sie do zabiegu
operacyjnego. Nieodpowiednio leczone sko-
liozy prowadza do ograniczenia sprawnosci
fizycznej pacjentow, mogg powodowac zabu-
rzenia neurologiczne i trwate kalectwo.

Dziekuje za rozmowe



Rozmawiamy ze znanym warszawskim rehabilitantem Panem Jackiem Twarowskim.

Dzisiejszym tematem jest reumatyzm.

Reumatyzm

Panie Jacku, prosze mnie, laika uswiado-
mi¢, co to jest reumatyzm.

Reumatyzm to nazwa uzywana do okreslenia
ponad 100 réznych jednostek chorobowych,
obejmujacych caty ukfad ruchu, a nie tylko sta-
wy. Potocznie reumatyzm to nic innego jak béle
migsni i stawdw, ktérym towarzyszg obrzeki,
zaczerwienienia czy dysfunkcje narzadow ru-
chu. Cztowiek na catym swoim etapie zycia,
w szczegdlnosci po osiggnieciu dojrzatosci fi-
zycznej, zaczyna po prostu starzed sie. Starzeja
sie tkanki, co prowadzi do wielu dolegliwosci
takich jak zwyrodnienia czy osteoporoza — dtu-
go by wymienia¢. Mozna wiec powiedzied,
ze jedng z przyczyn jest wiek. Drugg przyczyna
sq réznego rodzaju stany organizmu majace
swéj zwigzek z zaburzeniami metabolicznymi,
zapaleniami jak np. zapalenie stawéw czy ze-
spot Reitera. Lista choréb zwigzanych z potocz-
ng nazwg reumatyzm jest naprawde diuga.

Czy reumatyzm jest uleczalny?

Niestety nie mam dla Pana dobrych informacji.
Z reumatyzmu nie da sie wyleczy¢. Za to ist-
nieje caty arsenat dziatan, ktére mozna pod-
ja¢, aby ograniczy¢ i maksymalnie ztagodzi¢
jego skutki. Nalezy powiedzie¢, ze reumatyzm
jest chorobg bardzo bolesng, mocno utrudnia-
jaca sprawne i komfortowe funkcjonowanie.
Choroba ta w znaczny sposéb moze dopro-
wadzi¢ pacjenta do uposledzenia funkgji ru-
chowych. Nalezy zaakceptowac i realizowac
starg jak swiat zasade — lepiej zapobiegad niz
dopusci¢ do sytuacji, w ktorej bdl staje sie sta-
tym elementem naszej codziennosci. Prosze
pamietaé, ze profilaktyka to z jednej strony
badania i srodki farmaceutyczne a z drugiej
¢wiczenia i nazwijmy to nowoczesnie ,trener
personalny” czyli wysokiej klasy rehabilitant,
ktory w sposéb profesjonalny i skuteczny po-
moze nam zy¢ z choroba.

Jakie sg podstawowe objawy reumatyzmu?
Reumatyzm objawia sie charakterystycznymi
bélami stawow, utrudnieniem w wykonywaniu
ruchéw, sztywnoscig stawéw, obrzekami kon-
czyn i ich zaczerwienieniem. Lokalizacja béléw
reumatycznych i obrzekéw pomaga w prawi-
dtowym rozpoznaniu choroby. Jezeli symptomy
majq zwigzek z drobnymi stawami, wiele wska-
zuje na reumatoidalne zapalenie stawdw.

Béle stawow kregostupa i obreczy biodrowej
sg typowe dla zesztywniajgcego zapalenia krego-
stupa. Zespot Reitera mozna podejrzewac u pa-
cjentdw z zapaleniem skory, u ktérych obecne
sg réwniez zapalne zmiany w teczéwce i rogéw-
ce oka, oraz ropne zapalenie cewki moczowej.

Reumatoidalne zapalenie stawodw i zesztywniaja-
ce zapalenie kregostupa mogag powodowac duze
znieksztafcenia stawdw. Wéwczas istnieje ryzyko
wystapienia znacznej niepetnosprawnosci.

Wymienia¢ mozna bez konca. Tak jak wcze-
sniej powiedziatem, istniej ponad 100 jedno-
stek chorobowych a kazda ma swoje specy-
ficzne objawy.



Panie Jacku, czy mégtby Pan powiedzie¢ na-
szym czytelnikom, co mozna zrobi¢, jak sie
leczy¢?

Najpierw trzeba zdiagnozowac jednostke cho-
robowa. Bez wizyty u lekarza reumatologa
i bez specjalistycznych badan takich jak labo-
ratoryjne, obrazowe, immunologiczne czy ra-
diologiczne, nie obejdzie sie.

Metody leczenia reumatyzmu
polegajg gtéwnie na fizykotera-
pii i rehabilitacji ruchowej, lub
odtwodrczych zabiegach chirur-
gicznych przy nieodwracalnych
zmianach w stawach. Stosowane
jest takze leczenie farmakologicz-
ne, przy ktérym stosuje sie leki
przeciwbélowe oraz plazmafere-
za, czyli zabieg polegajacy na wy-
mianie osocza.

Czy mozemy skupic¢ sie na fizy-
koterapii i rehabilitacji rucho-
wej? Czy moze Pan przyblizy¢
nam ten obszar dziatan?

Obawiam sig, ze nie starczytoby
nam czasu, aby opisa¢ tak ob-
szerny temat, jakim jest fizykote-
rapia i rehabilitacja. Ale ujmujac
to w skrdcie, rolg wszelkiego typu
zabiegow, d<wiczen czy masazy
jest zahamowanie rozwoju choro-
by i uczynienia pacjentoéw spraw-
nymi. Idealnym celem jest zycie
bez bélu i bez uzywania srodkéw
farmakologicznych. Kazdy, nawet

maty sukces w walce z reumatyzmem jest na-
groda za prace i cierpliwos¢.

Panie Jacku, pieknie dziekuje za rozmowe
Ja réwniez dziekuje i serdecznie pozdrawiam

wszystkich czytelnikéw.

F G.

Rehabilitacja to znakomite wsparcie dla leczenia farmakologicznego,
niezawodna profilaktyka choréb kregostupa.
Ze szczegotami terapii mozna zapoznac sie na stronie www.twarowski.net

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



https://portal.abczdrowie.pl/zapalenie-stawow-fizykoterapia-i-terapia-zajeciowa

