DR MED. FLORIAN MARIA ALFEN

=2 - 2 *% J A K
AL ) /4
LATRZYMAC

BOL
PLECOW

W 2 MINUTY DZIENNIE

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

SWARANCJA ZDROWI.

Ksigzke mozesz kupié w sklepie Qsﬁg Vitalni24.pt

KLEP ZE ZDROWIEM



https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/aktywnosc-fizyczna/jak-zatrzymac-bol-plecow-w-2-minuty-dziennie/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/260014-jak-zatrzymac-bol-plecow-w-2-minuty-dziennie-9788384290668.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09

JAK
ZATRZYMAC

BOL

PLECOW



JAK
ZATRZYMAC

BOL
PLECOW

W 2 MINUTY DZIENNIE

Przetomowa i catkowicie
bezpieczna technika
lekarza neurochirurga
na bol kregostupa




Repakcjya: Natalia Paszko
Skeap: Krzysztof Nierodziriski
ProjexT okeADKI: Krzysztof Nierodziriski
TrumaczeNie: Izabela Andrzejewska
ZDJECIE AUTORA: Frank Zauritz
Zpjecia MRI: str. 250-251, Praktyka radiologiczna dr med. Heiko Braun / Wiirzburg / Hochberg

Wydanie I
Biatystok 2026
ISBN 978-83-8429-066-8

Tytut oryginatu: Der Riickenoperateur, der sich nicht selbst operieren konnte:
Wie mich die Zwei-Minuten-Wirbelsiulenrevolution von unertriglichen Schmerzen befreit hat

GU

Copyright © 2023 by GRAFE UND UNZER VERLAG GmbH, Miinchen
Polish translation copyright: © 2025 by Wydawnictwo Vital

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2025
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgéé¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowaé porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej

ksigzce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnoci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

Bad? na biezaco i $ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku.
facebook.com/wydawnictwovital

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakeja

85 654 78 06 — sckretariat

85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu superodzywianie.pl

PRINTED IN POLAND



SPIS TRESCI

Przedmowa . . . . . . . . . . . . . ... . ... .. 7
ROZDZIAL 1  Lekilub operacja . . . . . . . . . . . .. 11
ROIDZIAL2 Szok . . . . . . . .. ... 33
ROZDZIAL3  Odysejabdlu . . . . . . . . . . . .. .. 73
ROIDZIAL 4 Autocksperyment . . . . . . . . . . . .. 119
ROZDZIAL 5 Rewolucja kregostupa w 2 minuty . . . . . 149
ROIDZIAL 6 Wozlotyiupadki . . . . . . . . . . . .. 173
ROIDZIAL 7 Zmiana mySlenia lub operacja . . . . . . . 233
Wyniki naszych badar w wielkim skrécie . . . . . . . . . 247
Podzigkowania . . . . . . . . . . . . ... 253
O Autorze . . . . . . . . . . . .. ... 257



Jak zatrzymac bdl plecéw w 2 minuty dziennie

onad dwadzieécia lat temu otworzylem prakeyke lekarskg
P i rozpoczatem pracg jako ortopeda specjalizujacy si¢ w cho-

robach kregostupa. Operacja byta wtedy standardowa pro-
cedurg w przypadku pacjentéw, ktérzy po kilku tygodniach,
a nawet miesigcach, przyjmowania lekéw nie odczuwali poprawy.
To wtasnie tego nauczono mnie, gdy studiowalem medycyne.
Jednak juz jako chirurg miatem dostgp do innowacyjnej techniki
operacyjnej — endoskopii kregostupa. Byla ona mniej inwazyjna
i jednoczesnie skuteczniejsza niz klasyczne metody chirurgiczne,
a dzi¢ki niej pacjenci szybciej wracali do zdrowia.

W 2008 roku sam zaczatem cierpie¢ na powazne béle plecéw.
Diagnoza: zaawansowane stadium przepukliny krazka migdzy-
kregowego. Endoskopowa operacja niestety nie wchodzita w gre,
poniewaz wtedy to wlasnie ja bytem najbardziej doswiadczonym
specjalista. W oka mgnieniu znalazlem si¢ po drugiej stronie —
bylem coraz bardziej zdezorientowany i zdesperowany, poniewaz
nic, co robitem, aby pozby¢ si¢ bélu, nie pomagato. Pomyslatem
wtedy, ze opuscito mnie szczgécie. Dzi$ jednak wiem, ze byto od-
wrotnie. Tylko dzigki temu odkrylem, czego kregostup faktycznie
potrzebuje, by znéw by¢ silnym i wolnym od bélu. Przez ostatnie
15 lat badatem i rozwijalem nieinwazyjng metodg, ktérg przed-
stawiam w tej ksigzce. Méj zespél i ja uwolnilismy od bélu okoto
20 tysigey pacjentéw. Dzigki tej metodzie pomoglismy pacjentom
borykajacym si¢ z ostrym i przewleklym bélem plecéw — nawet
tym, ktérzy pomimo operacji nadal odczuwali dyskomfort. Ta
metoda pozwala uniknaé operagji i — stosowana profilaktycznie —
zapobiega pojawieniu si¢ bélu plecow.

Jak doktadnie dziata ta metoda i na jakich naukowych odkry-
ciach si¢ opiera, pokaz¢ opisujac mojg historie.

Podczas przebytej drogi zblizylem si¢ do realizacji mojej wi-
zji, ktéra ma na celu wyeliminowanie z catego $wiata probleméw



Przedmowa

z kregostupem. 15 lat temu wykonywatem setki endoskopowych
operacji w kraju i za granica, a dzi§ wykonuje si¢ ich zaledwie
kilka miesi¢cznie, i to tylko w przypadku, gdy pacjent ma para-
liz, objawy niedowtadu albo problemy z p¢cherzem czy jelitami.
Méj bél najpierw wywrécit méj swiat do géry nogami, potem
doprowadzit mnie do przetomowego odkrycia, a w koricu zmusit
do zmiany myslenia, co catkowicie odmienito moje ortopedyczne
spojrzenie na $wiat i karier¢ zawodowa.

Wré¢ ze mng do roku 2005, bym mégt opowiedzieé ci, jak to
wszystko sie zaczelo. ..






Jak zatrzymac bdl plecéw w 2 minuty dziennie

WURZBURG, 17 CZERWCA 2008

mojej prywatnej praktyce, w ktdrej zajmuje si¢ en-
doskopowg chirurgig kregostupa i medyczng terapia

wzmacniajacag (MBT) dziewigédziesigt procent pa-

cjentéw to ludzie zmagajacy si¢ z bélem kregostupa. Zazwyczaj
prowadz¢ konsultacje w ciagu 3 dni w tygodniu. Maksymalnie
przyjmuj¢ od 15 do 20 oséb dziennie, co daje mi wystarczajaco
duzo czasu na doktadne zbadanie pacjenta. W pozostate 2 dni
wykonuj¢ endoskopowe zabiegi kregostupa, kriolezj¢ stawéw kre-
gowych, blokady korzeniowe pod kontrolg radiologiczna itp. Od
czasu wprowadzenia chirurgii endoskopowej w USA, udato mi si¢
wdrozy¢ t¢ technike w jeszcze pigciu innych krajach europejskich.
Co 8 tygodni latam réwniez do Omanu, by przez 7 dni leczy¢
pacjentéw w szpitalu Al-Shatti.

Dzisiaj przypada dzien operacji, a dla mnie to nadal co$ nad-
zwyczajnego. To wlasnie dzis czuje, ze Zyj¢, bo godziny nie ptyna ot
tak, ale charakteryzuja si¢ najwyzszym skupieniem, poczuciem od-
powiedzialnosci, wysitkiem umystowym i fizycznym oraz oczeki-
waniem na rozpromienione twarze pacjentéw, z kedrymi bylem na
sali operacyjnej blizej niz prawdopodobnie ktokolwiek wezesniej
— przy rdzeniu krggowym, ich linii zycia mi¢dzy glowa, a Srodkiem
ciata. Do nadchodzacego zadania przygotowywatem si¢ zar6wno
psychicznie jak i fizycznie juz wezoraj wieczorem. W ciagu tygo-
dnia nie pij¢ alkoholu i ktadg si¢ spa¢ o 21.45, zeby nastgpnego
dnia by¢ w stu pigédziesieciu procentach skoncentrowany.

Moj ostatni pacjent tego dnia — jak wielu innych — stat si¢
z powodu znieczulenia bardzo tkliwy. Propofol moze wywotywa¢
silne emocje, od smutku po eufori¢. Lzy sptywaja mu po policz-
kach, gdy na sali pooperacyjnej méwi, ze zadzwoni do syna, z kté-
rym przed laty zerwat kontake.
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Szok

— To $wietny pomyst — zachgcam go. — Operacja, ktérg prze-
szedles, zmieni twoje zycie. Jest to wigc bardzo dobry moment,
aby zacza¢ od nowa i by¢ moze przemysle¢ niektdre ze swoich
wezesniejszych decyzji.

— Ma pan racj¢. Kto wie, jak dtugo bede jeszcze na tej plane-
cie. Nie ma czasu do stracenia!

— Oczywiscie, ale najpierw prosz¢ odpoczaé.

Operacja kregostupa, jest punktem zwrotnym w zyciu wielu
pacjentéw. Czlowiek uswiadamia sobie — w pozytywnym sensie —
ze zycie ma swoj kres i ze by¢ moze dotychczas nie zwracal uwagi
na to, co naprawdg istotne. Wiele rzeczy w tak trudnym momen-
cie nabiera zupetnie innego znaczenia. Ludzie staja si¢ wéwczas
duzo bardziej wrazliwi.

Gdy tego popotudnia wychodzg z kliniki, stofice razi mnie
w oczy. Jak cudownie, mysle, weiaz podekscytowany bliskoscig ludzi.

Gdy wsiadtem do samochodu, od razu zadzwonit pager alar-
mowy, ktérego trzymam w kieszeni na klatce piersiowej. Moje
tetno natychmiast wzrosto. Wracam do szpitala tak szybko, jak
to mozliwe. Whiegam po schodach, z ktérych wtasnie spokojnie
zszedlem. Nie ma dla mnie zadnego zastgpstwa, zadnego inne-
go lekarza, ktéry méglby teraz przeja¢ moje obowiazki lekarza
dyzurnego, poniewaz zaden inny chirurg nie opanowat techniki
endoskopowej tak dobrze jak ja.

Ledwo zdazytem zatozy¢ kitel, gdy podeszta do mnie zdener-
wowana pielegniarka: — Szefie, mamy krwotok pooperacyjny.
Twéj ostatni pacjent silnie krwawi w miejscu wktucia.

— Przygotuj krew, na wszelki wypadek.

Id¢ do sali pooperacyjnej, gdzie pacjent nadal lezy na boku.

Usmiecha sie do mnie i méwi: ,,Mito ci¢ znowu widzie¢”.

Nawet nie zauwazyl, ze co$ jest nie tak. Przepuklina zostata
usunieta, wiec nie odczuwa bélu, a naczynie krwionosne, ktére
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Szok

w zyciu, mianowicie jako 6-letni chlopiec, kiedy koni odgryzt mi
potowe serdecznego palca lewej reki, gdy go karmitem. Wtedy
zapytalem rodzicéw, czy kot umrze i co powinienem zrobi¢ z mo-
imi lekcjami gry na pianinie. W rzeczywistosci kodicowy odcinek
palca serdecznego mozna w petni zastapi¢ innymi ruchami, dlate-
go nie przeszkadzal mi ani podczas gry na pianinie, ani teraz przy
precyzyjnych operacjach endoskopowych.

19 CZERWCA 2008

Po nieprzespanej nocy jedno staje si¢ dla mnie pewne: to nie jest
ani blokada, ani naciagniecie. Jako chirurg ortopeda, ktéry kaz-
dego dnia nie robi nic poza leczeniem bélu plecéw, musze¢ po-
wiedzie¢ sobie jasno: Specjalisto od kregostupa, masz przepukling
dysku albo przynajmniej na to wyglada. Wspaniale. Muszg zrobi¢
rezonans magnetyczny, aby dowiedzie¢ sig, jaki jest stan mojego
kregostupa.

Wybija 7.30, kiedy docieram do gabinetu radiologicznego
i prosz¢ o natychmiastowa wizyte.

— Panie Kolego, rezonans magnetyczny kregostupa ledzwio-
wego? Tak, jakos to zatatwimy. Dla kogo? Ubezpieczenie prywat-
ne czy publiczne?

Wyjasniam wszystko szczegétowo.

— Och, dla ciebie! To dopiero niespodzianka. Rezonans ma-
gnetyczny kregostupa takiego specjalisty jak Ty.

Dostrzegam ztosliwy usmieszek. Nigdy nie bytem na badaniu
MRI. Sama mysl o koniecznosci wejscia do takiej tuby pokazuje
mi, dlaczego niektdrzy pacjenci uparcie pytaja, czy istnieje inny
sposéb, aby dowiedzie¢ sig, co jest nie tak z ich kregostupem.
Klaustrofobia? Nie, nie mam. Nie mam! A moze wlasnie mam?
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Jak zatrzymac bdl plecéw w 2 minuty dziennie

Jakas godzing pézniej lez¢ w magnetycznej tubie. Nie mam
metalu ani wewnatrz ani na zewnatrz ciata. Nie mam tez kol-
czykéw, poniewaz ekstremalna sita magnetyczna wyrwataby je ze
skéry i pozostawita przyklejone do gigantycznej cewki. Rozrusz-
nik serca wyltaczytby si¢ sam. Asystent radiologa nauczyl mnie
kiedys, by zawsze przestrzegad instrukeji. Konsekwencjg ignoran-
¢ji moze by¢ nawet $mieré pacjenta.

Zamykam oczy i my$le o Dolinie Kréléw w starozytnym
Egipcie oraz o tym, jak faraonowie byli chowani w sarkofagach.
Mimo zatyczek, ktére mam w uszach, dudniacy hatas sprawia, ze
moje kosci drzg. Skanowanie zwykle trwa od 20 do 30 minut.
Lezg tam juz tak dlugo, ze wydaje si¢ to wieczno$cia. Obecnie
czuj¢ si¢ pogrzebany zywcem w tej maszynie i wiem, ze pdzniej
wszystko stanie si¢ inne. Dlaczego to trwa tak dtugo? Pracowatem
jako chirurg nowotworowy, wigc nie moge przestal si¢ zastana-
wiaé: Czy teraz wykonujg kilka kolejnych sekwencji, poniewaz
co$ znalezli? Jako lekarz nabratem nawyku zaktadania najgorszego
scenariusza i analizowania go pod kazdym katem. Z kazda minuta
trwania MRI w mojej glowie pojawiaja si¢ coraz bardziej mroczne
mysli. Whasciwie teraz bytbym zadowolony, gdyby okazato sig, ze
to tylko przepuklina. Kiedy w koncu wychodz¢ z tuby, okazu-
je si¢, ze minglo zaledwie 35 minut. Prébuj¢ wyczytaé z twarzy
asystenta cokolwiek, co zdradzi wyniki. Ona jednak ani drgnie.
Moéwi jedynie chtodno: ,,Mozesz oméwié wyniki z lekarzem”.

Jesli ludzie wokét nie sa dla ciebie przyjazni, mozesz stad si¢
przewrazliwionym pacjentem. Zaktadatem, ze skoro jestem kolega
po fachu, wszystko odbedzie si¢ szybko. Ale tak nie jest. Siadam
w poczekalni i bior¢ gazetg, zeby si¢ rozerwaé. Teraz czujg sig jak
moi pacjenci, ktérzy czujq ta samg niepewno$¢ po badaniach. Jaki
bedzie wynik konsultacji? Jakie beda konsekwencje wynikéw? Tak

naprawde chcialem rozszerzy¢ swojg praktyke. Czy musze zmienié
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Jak zatrzymac bdl plecéw w 2 minuty dziennie

Dziennik pokfadowy: Dzieri 2 mojej walki z bélem

Sita bélu: 8 do 9/10 (0 oznacza brak dolegliwosci, 10 bél nie do
Zniesienia).

Leki: 6 tabletek ibuprofenu 400 mg, roztozone w ciggu dnia.

Aktywnosé: Zero!

Samopoczucie: Zmienne. Od kiedy zrobitem plan, napiecie troche
zelzato. Majqc cel przed sobq, wiem, co mam robié w najbliz-
szych tygodniach. Brakuje mi chodzenia jako odskoczni od jakze
stresujgcego dnia codziennego. Bardzo licze na to, ze ptywanie
bedzie odpowiedniq alternatywq. Moja niecheé do chlorowanej
wody jest jednak ogromna. Licze na site woli. Informacje o choro-
bie przekaze tylko kilku osobom, w przeciwnym razie musiatbym
odpowiadaé na zbyt wiele pytan, na ktére jeszcze nie znam od-
powiedzi. Najgorsze z nich styszatem juz kilka razy: ,Dlaczego
akurat ja mam przepukling krgzka miedzykregowego?” Swia-
tetkiem w tunelu jest sfodkie, spokojne chrapanie bliznigt i ciche
oddychanie Alexandry podczas snu. Dzigki Bogu jutro weekend.
Sprébuje wybraé sie na krétki spacer, a poza tym odpoczy-
waé z nogami uniesionymi do géry. Nie jest to jednak budujgca
perspektywa.

Whioski: W obecnej fazie nie tylko bél fizyczny utrudnia mi zycie,
ale takze ogromne obcigzenie psychiczne, zwigzane z brakiem
zaufania do wlasnego ciata. Ludzie wolg wyobrazaé sobie naj-
gorszy scenariusz. Niestety, u mnie to nie przejdzie, poniewaz tak
duza przepuklina bez endoskopowej operacji moze tfrwaé w nie-
skoficzono$é. To mnie niepokoi.

Co mnie trapi: Czy naprawde potrafige ukryé méj stan przed per-
sonelem i pacjentami? Czy to ma sens? Czy uda mi sie wy-
zwoli¢ od bélu bez operaciji i w dodatku osiggngé to w sze$é

miesigecy?
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Odyseja boélu

4 DZIEN OD DIAGNOZY

Ledwie zauwazam mojg poczatkowa pewnos¢ siebie, poniewaz
bél w prawej nodze nadal mnie dreczy. Wszyscy sa juz na no-
gach, gdy wstaje¢ z 16zka. Moje ciato jest catkowicie sztywne,
czuj¢ si¢ staro. Nie moge straci¢ teraz nadziei. Przeciez wiem,
ze silniejszy bél bierze si¢ z obrz¢ku korzenia nerwowego, ktéry
pojawit si¢ noca.

W fazience stoje¢ na lewej nodze, aby zmniejszy¢ nacisk na pra-
we udo. Kiedy patrz¢ na siebie w lustrze, zauwazam, jak krzywo
stoje. Specjalisci nazywajg to kifoza kompensacyjna. Moje ciato
instynktownie prébuje zmniejszy¢ nacisk na strukturg nerwowa
i wygina si¢ w przeciwnym kierunku.

Nastepne wyzwanie: ubieranie si¢ i wchodzenie po schodach
w naszym domu. Bylbym idealnym modelem w reklamie podno-
$nika schodowego. Mtodziej wygladajacy ludzie w $rednim wieku
mogg dzigki wsparciu technicznemu wchodzi¢ po schodach bez
bélu. Trudno mi uwierzy¢, ze kiedys bytem sportowcem. Pije fili-
zanke herbaty i jem platki, zeby cho¢ troch¢ napetni¢ zotadek
i lepiej tolerowac $rodki przeciwbélowe.

Nastepnie przeprowadzam kilka testéw Stojac na jednej
nodze, najpierw podnosz¢ si¢ na palcach, potem na pigcie, raz
lewa noga, potem prawa. Stabilizuje si¢ obiema r¢kami na stole
w jadalni. Swietnie, to dziata. Teraz prébuje przysiadu, stojac
na jednej nodze, najpierw na lewej, a potem na prawej. To tez
dziata. Idealnie. Za pomoca tych ¢wiczent sprawdzitem korze-
nie nerwowe nerwu kulszowego, nerwu udowego i nerwu za-
stonowego pod katem ich funkcji motorycznej. Nerw kulszowy
o $rednicy okoto 1,5 centymetra jest najgrubszym i najdtuzszym
nerwem w ciele. Te trzy gléwne nerwy zaopatruja nogi i miedni-
cg za posrednictwem splotu krzyzowego, sieci nerwéw, ktéra ma
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185 DZIEN OD DIAGNOZY

Pi¢¢ dni przed Wigilig jad¢ na przyjecie $wigteczne do gabine-
tu. Ostatnie dwa miesigce mingly zaskakujaco dobrze. W koncu
sytuacja si¢ poprawia. Doradca podatkowy poinformowal mnie
i bank, ze w grudniu osiagnelismy najwyzszy obrét w poréwnaniu
z poprzednimi latami. Moja strategia leczenia ¢wiczeniami, lek-
kimi lekami i celowymi przerwami wydaje si¢ dziata¢. Nie mam
prawie zadnych objawéw. Wigc Boze Narodzenie moze nadejsc.
To beda pierwsze $wigta moich blizniaczek. Moje mate myszki
majg juz prawie rok.

Ledwo wzniostem toast lampka szampana za miniony rok,
ktéry chciatem uczci¢ z moimi kolegami, gdy zadzwonit przed-
stawiciel obstugi klienta mojego banku.

Dziert dobry, doktorze Alfen, chciatem zyczy¢ panu wesotych
$wiat! Grudniowe liczby znéw wygladaja naprawde dobrze! Tak
trzymaj! Wyglada na to, ze wrécites do zdrowia.

Tak, czuje si¢ o wiele lepiej. — Nie mam ochoty ttumaczy¢
mu ogromnego wysitku, jaki wlozylem, aby dotrze¢ tak daleko
w ciagu ostatnich sze$ciu miesi¢cy. Ale tak naprawdg czujg sig
o wiele lepiej.

Zawsze wytrwale, zawsze do przodu. Wesotych Swiqt!

Tak, jasne.

Whasciwie najchetniej bym si¢ roztaczyl. Ale tego nie robig
— zamiast tego zycz¢ mu Wesolych Swiat. Przeciez on nie wie,
ile razy nie mogtem w nocy zasna¢, kiedy ogarniata mnie nagta
panika, bo nie wiedziatem, co dalej. Ile razy nie powiedziatem
mojej zonie catej prawdy — ani o stanie zdrowia, ani o sytuacji
finansowej mojej i mojej prakeyki — tylko po to, zeby jej jeszcze
bardziej nie martwi¢. On nie wie jak codziennie rano prébowa-
lem robi¢ dobrg ming do zfej gry, rzucajac glupie ,,Dzigki Bogu,
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juz poniedziatek, wtorek itd.”. Jak trudno jest zachowa¢ cho¢by
pozory dobrego nastroju, gdy trzeba zrezygnowa¢ ze wszystkiego,
co sprawia ci rado$¢. Kiedy zamiast przyjemnosci, pozostaje tera-
pia. ,Zawsze wytrwale” — tatwo powiedzie¢. Moze pracownikowi
etatowemu nie sprawia problemu péjscie na zwolnienie. Chociaz
to tez nieprawda — szybko pojawia si¢ strach przed utratg pracy.
Na poczatku wielu pracodawcéw toleruje to, ze leczenie krego-
stupa si¢ przedtuza. Ale potem lojalno$¢ moze si¢ zaczaé kruszy¢
— tak méwili mi niektérzy moi pacjenci. To od nich wiem, ze
wigkszo$¢ pracownikéw chee pracowaé, ale z powodu bélu nie
jest w stanie. Oni tez majg rodziny, kredyty, potrzeby. A kiedy sa
operowani starag metoda, wszystko si¢ jeszcze bardziej przeciaga
— i wtedy moga wypas¢ z zycia zawodowego nawet na dluzej niz
6 miesiecy. To dla wielu — nie tylko dla mnie — okropny czas
bélu i niepewnosci, ktéry przypomina poczatek korica. Cztowiek
wpada w spiral¢ obietnic, lekéw, terapii — a wedtug badari ponad
czterdziesci procent pacjentéw po klasycznych operacjach otwar-
tych nadal odczuwa dolegliwosci. Co za frustracja. Dlatego nadal
jestem przekonany, ze otwarta operacja nie wchodzi u mnie w gre.
Wyobrazmy sobie, ze po wielu miesigcach nieobecnosci wracam
do swojej prakeyki, wyspecjalizowanej w leczeniu kregostupa. Czy
w ogéle miatbym jeszcze pacjentéw? Pacjentdw, ktdrzy traktowa-
liby mnie powaznie? Nie. Pewnie musiatbym zamkna¢ gabinet.
A wtedy moja egzystencja leglaby w gruzach — z géra dlugéw
i matymi dzie¢mi. To wiasnie te mysli kraza mi po glowie podczas
$wiatecznego spotkania w pracy.

Aby si¢ rozerwaé, mysle o nadchodzacych $wigtach Bozego
Narodzenia. Wraz z zong jeste$my prawdziwymi fanami gwiazd-
ki. Uwielbiamy wszystko skrupulatnie przygotowywaé, a w tym
roku doktadamy naszych staraf, poniewaz blizniaki po raz pierw-
szy $wiadomie przezywaja ten wspanialy czas. Uwielbiam jak

101



Jak zatrzymac bdl plecéw w 2 minuty dziennie

z szeroko otwartymi oczami obserwuja wszystko co robimy. Moja
mama data nam w zeszlym roku szopke, ktéra budujemy w ro-
dzinie od trzech pokoled. Kiedy mysle o figurkach, przypomi-
nam sobie dzieciistwo i Boze Narodzenie, w ktére mdj ojciec
opowiadatl mi histori¢ o Trzech Krélach ze Wschodu. Glaskat
mnie po glowie swoimi duzymi, cieptymi dtofimi i patrzyt na
mnie z mitoscia. Jego glos byt gleboki, dZzwigczny, ciepty i dotykat
mojej duszy. Byt mistrzem opowiesci i potrafit umili¢ caly wie-
czér. Moje wspomnienia odplywaja jeszcze dalej. Najwspanialsze
byly przyjecia, ktdre moj ojciec organizowal raz w roku — impre-
zy w pracowni albo $redniowieczne festyny. W ogrodzie stawat
wtedy czterometrowy zamek z kartonu. Przygotowania do catego
wydarzenia trwaly czasami dwa dni: strzelnica do kuszy, namioty,
zbroje rycerskie, cate dzikie prosi¢ pieczone na roznie nad ogrom-
nym ogniskiem, piwo serwowane w drewnianych kuflach. Kiedy
stato si¢ na naszym tarasie i patrzylo o zmierzchu w strong lasu,
otoczonym przez dziesiatki pochodni, mozna si¢ bylo poczuc¢ jak
w innej epoce. Mdj ojciec potrafit stworzy¢ atmosferg, bo umiat
czyta¢ emocje ludzi. Ponad stu zaproszonych gosci otrzymywato
$redniowieczne kostiumy — cz¢dciowo szyte specjalnie na t¢ okazje,
czg$ciowo wypozyczane z teatru miejskiego. Zanim przekroczyli
prég naszego ogrodu, musieli si¢ przebra¢. Na powitanie moi trzej
bracia i ja zawieszaliémy im na szyjach gliniane plakietki wielko-
$ci dfoni umieszczone na zelaznych taiicuchach — z wyttoczonym
wizerunkiem naszego miasta. Robilismy je przez wiele tygodni
przed impreza. Méj ojciec byt fotografem, malarzem i artysta o li-
terackim zmysdle i zamitowaniu do szczegétu. Potrafit patrzeé na
zycie z zupelnie innej perspektywy niz wigkszo$¢, dzigki czemu
czgsto znajdowat zupetnie nowe sposoby radzenia sobie z trudno-
$ciami, problemami czy kryzysami. Gdy mysle teraz o figurkach
do szopki, czuje¢ si¢ mu bardzo bliski. Tak bardzo chciatbym go
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zapytaé, jak najlepiej poradzi¢ sobie z moim problemem. Ale nie-
stety moj ojciec nie zyje od 1993 roku.

Dziennik poktadowy: Dni od 186 do 353 mojej walki z bélem

Nasilenie bélu: 2 do 3, czasami 4/10

Leki: Ibuprofen 200 mg w razie potrzeby - na przykfad podczas
dtuzszego siedzenia w aucie lub samolocie, ewentualnie przyj-
mowany w dni, kiedy operuje. Dodatkowo preparat tgczony z wi-
taminami B, B, B,, B,, — wspierajgcy komérki nerwowe.

Aktywnosé: Trening ptywacki dwa razy w tygodniu. Zrezygnowa-
tem z pozycji odcigzajqcej (z nogami uniesionymi — tzw. pozycja
Schultzego), bo mam wrazenie, ze juz niewiele daje. Zakonczy-
tem fizjoterapie, zamiast tego raz w tygodniu stosuje osteopatie.

Samopoczucie: Plywanie ustabilizowafo méj kregostup. Moja techni-
ka jest juz bardzo dobra i znam prawie wszystkich zawodowych
ptywakéw w Adami- Bad. Czasem nawet sam Thomas Lurz, gwiaz-
da ptywacka, méwi mi , cze$é”. Mdj skok na gtéwke wyglada juz
prawie elegancko — wlasciwie wszystkiego mozna sie nauczyé, jesli
sie chce. Jestem juz jak mieszanka zaby i Tarzana. Zarzan, a moze
Zabzan? Staram sig, w miare mozliwosci, robi¢ przerwy. Nawet
urlop - jak w Boze Narodzenie — zrobit mi dobrze. Po prostu przez
dtuzszy czas staram sie robié te wszystkie zwykle rzeczy bardzo po-
woli, z maksymalng uwaznoéciq i spokojem. Pozwalam sobie daé
na wszystko czas - to dzi$ dla mnie najwiekszy luksus. Sytuacja fi-
nansowa znacznie sig poprawita w pierwszym i drugim kwartale.
Znbw wiecej operuje, a w pierwszej pofowie roku prowadzitem
wyklady i warsztaty na uniwersytetach w Tybindze, Grazu, Heidel-
bergu, Mannheimie oraz wykonatem kilka operacji w Szwaijcarii,
Wihoszech, Hiszpanii. Odbytem réwniez kilka tygodniowych poby-
téw w Omanie. Nie moge powiedzieé, ze jestem catkowicie wolny

od bdly, ale ,plecy” sq do wytrzymania. Podstepne w tym wszystkim
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W przypadku bélu plecéw, glebokie, naturalne migénie ple-
céw ulegajg coraz wickszemu zanikowi. Problem ten narasta
wyktadniczo wraz z wiekiem. Zdecydowana wigkszo$¢ zmian
zwyrodnieniowych kregostupa wynika z bélu zwiazanego
z ostabieniem migsni autochtonicznych.

Gl¢boka muskulatura plecéw jest z natury silna i zazwyczaj
nie wymaga specjalnego treningu. Wyjatkiem sa sytuacje, gdy
pojawia si¢ bodziec bélowy — na przyktad spowodowany ura-
zem, wrodzong wadg postawy albo jednostronnym lub zbyt
malym obcigzeniem.

Chociaz wszystkie dostgpne terapie kregostupa moga przy-
nie$¢ poprawe objawéw, nie zapewniaja one trwalej ulgi
w bélu, jesli — w zaleznosci od diagnozy — glebokie migsnie
plecéw odcinka szyjnego i ledzwiowego kregostupa nie zosta-
na zoptymalizowane.

Gle¢bokie migsnie plecow mozna aktywowaé tylko w spo-
s6b izolowany. Aby je wzmocnié, potrzebny jest specjalny,
ukierunkowany trening. W przypadku wigkszosci diagnoz
konieczne jest od 18 do 25 sesji treningowych na specjalnej
maszynie, trwajacych okoto 3 miesiecy.

Wszystkie obszary ciata sa polaczone z kregostupem poprzez
drogi nerwowe. Wiele dolegliwosci powstaje na skutek zabu-
rzonego unerwienia spowodowanego niestabilnoscig i kom-
presja odcinka szyjnego lub ledZzwiowego kregostupa. Czgsto
stawia si¢ bfedne diagnozy i wdraza nieskuteczne terapie, po-
niewaz nie dostrzega si¢ ani nie sprawdza tego powiazania.
W przypadku operacji usztywniajacych, podczas ktérych
chirurdzy wszczepiaja implanty — od maksymalnych po
minimalne warianty — pacjenci, wedtug mojego doswiad-
czenia zdobytego na podstawie setek operacji, nie do§wiad-
czajg trwalego ustapienia bdlu, jedli nie zostanie réwnoczesnie
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Dr med. Florian Maria Alfen — neurochirurg i miedzynaro-
: dowy ekspert w dziedzinie endoskopowych operaciji kre-
- gostupa. Specjalizuje sie takze w ortopedii, medycynie
sportowej i chiropraktyce. Kiedy sam zmagat sie z przepu-
kling dysku, zamiast operacji postawit na ruch i opracowat
skutecznq, bezpieczng metode aktywaciji miesni gtebo-
kich. To pozwolito mu odzyskac petng sprawnos¢. Prowadzi wtasng klini-
ke, w ktérej tgczy nowoczesng wiedze medyczng z wieloletnig praktykg
kliniczng, pomagajac pacjentom z catego $wiata skutecznie tagodzi¢
bdl plecow — bez lekdw i inwazyjnych zabiegow.

Masz dos¢ bodlu plecdw, ktéry wraca pomimo lekdw, cwiczen i za-
biegéw? Ta ksigzka to przewodnik po skutecznej metodzie wzmac-
niania miesni gtebokich, ktére stabilizujg kregostup i chronig go
przed przecigzeniami. Wystarczg 2 minuty dziennie, by uruchomi¢
mechanizm przynoszgcy realng ulge — bez lekéw, operacii i skompli-
kowanego sprzetu.

Autor udowadnia, dlaczego klasyczna rehabilitacja i ferapie ma-
nualne czesto dajqg jedynie chwilowqg ulge. Wyjasnia, jak skutecznie
aktywowac miesnie core, by zmniejszy< bdl kregostupa, bdl miesni
i bdl stawdw, a takze ztagodzi¢ objawy przepukliny dysku w odcinku
ledzwiowym, piersiowym i szyjnym. Dzieki prostym, bezpiecznym ¢Ewi-
czeniom, ktére tatwo wple$s¢ w codzienne nawyki, odzyskasz zdro-
wie, lepszg postawe i wiekszg swobode ruchu.

Wystarczq 2 minuty dziennie, aby uwolni¢ sie od boélu plecow

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupié w sklepie 3’& Vitalni24.pl
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