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DLACZEGO BOLĄ NAS PLECY? 

  



EPIDEMIA BÓLU PLECÓW  W SPOŁECZEŃSTWIE  

 

Ból pleców stał się jedną z najpowszechniejszych dolegliwości 

współczesnego społeczeństwa, przybierając rozmiary prawdziwej epidemii. 

Według najnowszych badań epidemiologicznych, aż 80% dorosłych 

Europejczyków doświadcza bólu kręgosłupa przynajmniej raz w życiu, przy 

czym najwięcej przypadków odnotowuje się w przedziale wiekowym 30-50 

lat. 

Szczególnie niepokojący jest znaczący wzrost występowania tej dolegliwości 

wśród młodych dorosłych w wieku 20-30 lat. O ile dwie dekady temu 

problemy z kręgosłupem w tej grupie wiekowej dotykały około 15% 

populacji, obecnie odsetek ten wzrósł do alarmujących 35%. W grupie osób 

po 50. roku życia częstotliwość występowania przewlekłego bólu pleców 

utrzymuje się na stałym, wysokim poziomie około 60%. 

Analiza danych z ostatnich 20 lat pokazuje wyraźny trend wzrostowy. W 

latach 2000-2005 problemy z kręgosłupem zgłaszało średnio 45% populacji, 

podczas gdy obecnie odsetek ten sięga 65%. Szczególnie widoczny jest 

wzrost przypadków bólu odcinka szyjnego kręgosłupa - z 25% do 40% w 

ciągu ostatnich dwóch dekad. 

Za tak znaczący wzrost zachorowań odpowiada przede wszystkim 

współczesny styl życia. Siedząca praca, która obecnie stanowi dominującą 

formę zatrudnienia, prowadzi do przeciążeń kręgosłupa i osłabienia mięśni 

posturalnych. Wielogodzinne korzystanie z urządzeń mobilnych wymusza 

nienaturalną pozycję szyi i górnego odcinka kręgosłupa. Drastyczny spadek 

aktywności fizycznej w społeczeństwie dodatkowo pogłębia problem - 

średnia dzienna liczba kroków wykonywanych przez statystycznego 

mieszkańca miasta spadła z 9000 w roku 2000 do zaledwie 4500 obecnie. 

Istotnym czynnikiem jest również rosnący poziom stresu zawodowego, który 

prowadzi do wzmożonego napięcia mięśniowego w okolicy karku i pleców. 

Badania wykazują, że osoby doświadczające chronicznego stresu w pracy są 



o 70% bardziej narażone na rozwój problemów z kręgosłupem niż osoby 

pracujące w mniej stresujących warunkach. 

Nie bez znaczenia pozostaje również epidemia otyłości - nadmierna masa 

ciała znacząco zwiększa obciążenie kręgosłupa. W ciągu ostatnich 20 lat 

odsetek osób z nadwagą wzrósł o 25%, co ma bezpośrednie przełożenie na 

częstość występowania dolegliwości bólowych kręgosłupa. 

Analizując rozkład dolegliwości bólowych kręgosłupa w różnych grupach 

zawodowych, można zaobserwować wyraźne prawidłowości. Najwyższy 

odsetek przypadków, sięgający 75%, występuje wśród pracowników 

biurowych, szczególnie tych spędzających ponad 8 godzin dziennie przed 

komputerem. Na drugim miejscu plasują się kierowcy zawodowi z wynikiem 

70%, a następnie pracownicy fizyczni wykonujący powtarzalne czynności - 

65%. 

Przedstawiciele zawodów kreatywnych i projektowych, mimo że również 

pracują w pozycji siedzącej, notują nieco niższy wskaźnik występowania bólu 

pleców - około 55%. Wynika to prawdopodobnie z większej swobody w 

zmianie pozycji podczas pracy oraz częstszych przerw wynikających ze 

specyfiki procesu twórczego. 

Każda grupa zawodowa charakteryzuje się określonymi czynnikami ryzyka. 

Dla pracowników biurowych kluczowym zagrożeniem jest długotrwałe 

przebywanie w pozycji siedzącej, często w nieprawidłowo zaaranżowanym 

ergonomicznie miejscu pracy. U kierowców zawodowych dominują wibracje 

przenoszone przez siedzenie pojazdu oraz ograniczona możliwość zmiany 

pozycji. Pracownicy fizyczni narażeni są szczególnie na przeciążenia 

wynikające z niewłaściwej techniki podnoszenia ciężkich przedmiotów oraz 

wykonywania ruchów skrętnych pod obciążeniem. 

Zjawisko pracy zdalnej, które znacząco nasiliło się w ostatnich latach, 

przyniosło nowe wyzwania w kontekście zdrowia kręgosłupa. Badania 

przeprowadzone wśród osób pracujących z domu wykazały, że aż 68% z nich 

doświadcza częstszych dolegliwości bólowych pleców niż podczas pracy w 

biurze. Główną przyczyną jest brak odpowiednio przystosowanego 



stanowiska pracy - zaledwie 30% pracowników zdalnych posiada 

ergonomiczne krzesło biurowe, a tylko 15% korzysta z regulowanego biurka. 

Praca zdalna często wykonywana jest w prowizorycznych warunkach - na 

kanapie, w łóżku czy przy stole kuchennym. Te nieprzystosowane miejsca 

wymuszają przyjmowanie niewłaściwych pozycji, prowadząc do przeciążeń 

kręgosłupa. Dodatkowo, zatarcie granicy między czasem pracy a 

odpoczynkiem skutkuje wydłużeniem okresu przebywania w pozycji 

siedzącej - średnio o 2,5 godziny dziennie w porównaniu do pracy 

stacjonarnej. 

Istotnym aspektem pracy zdalnej jest również ograniczenie naturalnej 

aktywności fizycznej związanej z dotarciem do miejsca pracy czy 

przemieszczaniem się po biurze. Pracownicy zdalni wykonują średnio o 2000 

kroków dziennie mniej niż ich koledzy pracujący stacjonarnie, co przekłada 

się na osłabienie mięśni stabilizujących kręgosłup i zwiększone ryzyko 

rozwoju dolegliwości bólowych. 

Na końcu napisz o: - Prognozach na przyszłość - Trendach demograficznych 

wpływających na problem - Przewidywanych zmianach w stylu życia i ich 

wpływie na zdrowie kręgosłupa A nie pisz tutaj o: metodach leczenia i 

terapii. 

Prognozy dotyczące rozwoju problemu bólu pleców w najbliższych dekadach 

nie napawają optymizmem. Według szacunków ekspertów, do roku 2040 

odsetek osób doświadczających przewlekłych dolegliwości kręgosłupa może 

wzrosnąć nawet o 30% w stosunku do obecnego poziomu. Jest to ściśle 

związane z postępującymi zmianami demograficznymi i społecznymi. 

Starzenie się społeczeństwa stanowi jeden z kluczowych czynników 

wpływających na skalę problemu. W perspektywie najbliższych 20 lat liczba 

osób powyżej 60. roku życia wzrośnie o około 40%. Ta grupa wiekowa jest 

szczególnie narażona na problemy z kręgosłupem, nie tylko ze względu na 

naturalne procesy degeneracyjne, ale również z powodu kumulacji 

wcześniejszych przeciążeń i mikrourazów. 



Równocześnie obserwujemy niepokojące zjawisko "starzenia się" 

problemów kręgosłupa - dolegliwości typowe dotychczas dla osób w 

średnim wieku coraz częściej dotykają młodych dorosłych. Przewiduje się, że 

w ciągu najbliższej dekady średni wiek pierwszego epizodu bólu pleców 

może obniżyć się nawet o 5 lat. 

Postępująca cyfryzacja i automatyzacja pracy będzie miała znaczący wpływ 

na zdrowie kręgosłupa przyszłych pokoleń. Szacuje się, że do roku 2035 

około 75% stanowisk pracy będzie wymagało wielogodzinnego korzystania z 

urządzeń elektronicznych. Jednocześnie przewiduje się dalszy wzrost 

popularności pracy zdalnej - według prognoz, do roku 2030 co najmniej 40% 

pracowników umysłowych będzie pracować głównie z domu. 

Kolejnym istotnym trendem jest postępująca urbanizacja i związany z nią 

siedzący tryb życia. Badania wskazują, że mieszkańcy dużych miast spędzają 

średnio o 30% więcej czasu w pozycji siedzącej niż mieszkańcy mniejszych 

miejscowości. Ta tendencja prawdopodobnie się pogłębi, co może 

prowadzić do dalszego wzrostu częstości występowania problemów z 

kręgosłupem. 

Niepokojące są również prognozy dotyczące poziomu aktywności fizycznej 

przyszłych pokoleń. Mimo rosnącej świadomości znaczenia ruchu dla 

zdrowia, wskaźniki aktywności fizycznej wśród młodzieży systematycznie 

spadają. Jeśli ten trend się utrzyma, kolejne pokolenia wkroczą w dorosłość 

z osłabionym aparatem mięśniowym, co znacząco zwiększy ryzyko rozwoju 

problemów z kręgosłupem. 

Zmiany klimatyczne również mogą pośrednio wpłynąć na częstość 

występowania dolegliwości kręgosłupa. Przewidywane ograniczenie 

aktywności na świeżym powietrzu z powodu ekstremalnych temperatur czy 

zanieczyszczenia powietrza może prowadzić do dalszego spadku ogólnej 

sprawności fizycznej społeczeństwa i wzrostu liczby osób z problemami 

kręgosłupa. 

 

 



WPŁYW STYLU ŻYCIA NA  PROBLEMY Z KRĘGOSŁUPEM 

 

Współczesny styl życia w znaczącym stopniu przyczynia się do rozwoju 

problemów z kręgosłupem, a siedzący tryb życia stanowi jeden z 

najpoważniejszych czynników ryzyka. Przeciętny mieszkaniec miasta spędza 

w pozycji siedzącej nawet 12-15 godzin dziennie, co stanowi 

bezprecedensowe obciążenie dla naszego układu mięśniowo-szkieletowego. 

Podczas długotrwałego siedzenia ciśnienie w krążkach międzykręgowych 

wzrasta nawet o 40% w porównaniu z pozycją stojącą, co prowadzi do ich 

przyspieszonego zużycia. 

Wielogodzinne przebywanie w pozycji siedzącej powoduje również 

zaburzenia w funkcjonowaniu mięśni. Mięśnie brzucha i pośladków ulegają 

osłabieniu, podczas gdy mięśnie biodrowo-lędźwiowe i piersiowe ulegają 

nadmiernemu napięciu i skróceniu. Ta dysproporcja prowadzi do zachwiania 

naturalnej równowagi mięśniowej, co bezpośrednio przekłada się na 

nieprawidłowe obciążenie kręgosłupa. 

Brak regularnej aktywności fizycznej stanowi kolejne poważne zagrożenie 

dla zdrowia kręgosłupa. Badania pokazują, że aż 70% dorosłych nie spełnia 

minimalnych zaleceń dotyczących aktywności fizycznej, która powinna 

wynosić 150 minut umiarkowanego wysiłku tygodniowo. Niewystarczająca 

ilość ruchu prowadzi do osłabienia mięśni głębokich odpowiedzialnych za 

stabilizację kręgosłupa, co czyni go bardziej podatnym na przeciążenia i 

urazy. 

Szczególnie niepokojący jest fakt, że brak aktywności fizycznej często idzie w 

parze z nadmierną masą ciała. Każdy dodatkowy kilogram oznacza 

zwiększone obciążenie dla kręgosłupa, zwłaszcza jego dolnego odcinka. W 

przypadku osób z nadwagą siły działające na kręgosłup podczas codziennych 

czynności mogą być nawet o 50% większe niż u osób z prawidłową masą 

ciała. 

Złe nawyki postawy, które wykształcamy od najmłodszych lat, mają 

długofalowy wpływ na zdrowie naszego kręgosłupa. Pochylanie się nad 



telefonem komórkowym, które przeciętnie zajmuje nam 4-6 godzin 

dziennie, powoduje zwiększenie nacisku na kręgi szyjne nawet o 27 

kilogramów. Ta pozycja, potocznie nazywana "text neck", prowadzi do 

chronicznych napięć w okolicy szyi i górnego odcinka pleców. 

Nieprawidłowa postawa podczas pracy przy komputerze, charakteryzująca 

się wysuniętą do przodu głową i zaokrąglonymi plecami, zaburza naturalne 

krzywizny kręgosłupa. W tej pozycji mięśnie karku i górnej części pleców są 

stale napięte, co prowadzi do powstania punktów spustowych i 

przewlekłego bólu. Co więcej, długotrwałe utrzymywanie takiej postawy 

może prowadzić do trwałych zmian w układzie mięśniowo-szkieletowym. 

Warto zwrócić uwagę na sposób, w jaki wykonujemy codzienne czynności. 

Nieprawidłowe podnoszenie przedmiotów, asymetryczne obciążanie 

kręgosłupa podczas noszenia toreb na jednym ramieniu czy spanie w 

nieodpowiedniej pozycji - wszystkie te nawyki, pozornie nieistotne, 

kumulują się z czasem, przyczyniając się do rozwoju dolegliwości bólowych 

kręgosłupa. 

Rozwój technologii cyfrowych radykalnie zmienił sposób, w jaki używamy 

naszego ciała w codziennym życiu. Przeciętny użytkownik smartfona 

spogląda na ekran swojego urządzenia około 150 razy dziennie, za każdym 

razem pochylając głowę pod nienaturalnym kątem. To ciągłe patrzenie w 

dół prowadzi do chronicznego przeciążenia mięśni szyi i górnego odcinka 

pleców. Dodatkowo, podczas korzystania z urządzeń mobilnych często 

przyjmujemy asymetryczne pozycje ciała, które zaburzają prawidłowe 

ustawienie miednicy i kręgosłupa. 

Praca przy komputerze wymusza specyficzny układ ciała, w którym ramiona 

są wysunięte do przodu, a głowa znajduje się w nienaturalnej pozycji. 

Wielogodzinne wpatrywanie się w monitor prowadzi do zjawiska 

określanego jako "Computer Vision Syndrome", któremu towarzyszy 

wzmożone napięcie mięśni karku i ramion. Co więcej, współczesne 

stanowiska pracy często nie są dostosowane do długotrwałego użytkowania 

urządzeń mobilnych, co dodatkowo pogłębia problem nieprawidłowej 

postawy. 



Nawyki żywieniowe mają istotny wpływ na kondycję naszego kręgosłupa, 

choć związek ten nie zawsze jest oczywisty. Dieta uboga w składniki 

mineralne, szczególnie wapń i magnez, może prowadzić do osłabienia 

struktury kości i zwiększonej podatności na mikrourazy. Niedobór witaminy 

D, powszechny w społeczeństwach spędzających większość czasu w 

pomieszczeniach, również negatywnie wpływa na metabolizm tkanki 

kostnej. 

Nadmierne spożycie produktów wysokoprzetworzonych i cukrów prostych 

prowadzi do przewlekłego stanu zapalnego w organizmie, który może 

nasilać dolegliwości bólowe kręgosłupa. Dodatkowo, nieregularne posiłki i 

zbyt mała ilość przyjmowanych płynów wpływają na pogorszenie 

odżywienia krążków międzykręgowych, przyspieszając ich degenerację. 

Stres, który stał się nieodłącznym elementem współczesnego życia, ma 

znaczący wpływ na napięcie mięśniowe. W sytuacji stresu organizm 

automatycznie napina określone grupy mięśni, szczególnie w okolicy karku, 

ramion i górnej części pleców. To zjawisko, nazywane "napięciowym 

wzorcem stresowym", prowadzi do powstania przewlekłych napięć 

mięśniowych i punktów spustowych bólu. 

Podczas długotrwałego stresu w organizmie utrzymuje się podwyższony 

poziom kortyzolu, który może prowadzić do osłabienia struktury tkanki 

łącznej i zwiększonej podatności na urazy. Dodatkowo, osoby zestresowane 

często nieświadomie zaciskają szczęki, co poprzez połączenia anatomiczne 

przekłada się na wzmożone napięcie mięśni szyi i górnego odcinka 

kręgosłupa. 

Chroniczny stres wpływa również na sposób, w jaki oddychamy. Płytki, 

przyspieszony oddech angażuje pomocnicze mięśnie oddechowe w okolicy 

szyi i górnej części klatki piersiowej, co prowadzi do ich przeciążenia. Ten 

nieprawidłowy wzorzec oddechowy może utrwalić się, stając się 

dodatkowym źródłem napięć i dolegliwości bólowych w obrębie kręgosłupa. 

Codzienne czynności, które wykonujemy mechanicznie i bez zastanowienia, 

mogą stanowić istotne źródło przeciążeń kręgosłupa. Asymetryczne 

noszenie ciężkich toreb z zakupami powoduje nierównomierne obciążenie 



mięśni przykręgosłupowych i może prowadzić do trwałych zmian w 

postawie ciała. Również sposób, w jaki wykonujemy prace domowe, często 

wymusza nienaturalne pozycje - na przykład podczas odkurzania czy mycia 

podłogi większość osób wykonuje ruchy skrętne tułowia pod obciążeniem, 

co stanowi szczególne zagrożenie dla krążków międzykręgowych. 

Rutynowe czynności pielęgnacyjne, takie jak mycie zębów czy golenie, 

zazwyczaj wykonujemy w pozycji pochylonej nad umywalką, co prowadzi do 

nadmiernego napięcia mięśni szyi. Z kolei długotrwałe stanie podczas 

prasowania czy przygotowywania posiłków, szczególnie przy zbyt niskim 

blacie, wymusza hiperlordozę lędźwiową i przeciąża dolny odcinek 

kręgosłupa. 

Organizacja przestrzeni życiowej ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia 

naszego kręgosłupa. Nieprawidłowe rozmieszczenie przedmiotów 

codziennego użytku zmusza nas do częstego schylania się lub sięgania 

wysoko ponad głowę. Najczęściej używane przedmioty często znajdują się w 

najniższych szufladach lub na najwyższych półkach, co prowadzi do 

wielokrotnego wykonywania ruchów przeciążających kręgosłup. 

W przestrzeni domowej często brakuje odpowiedniego miejsca do pracy czy 

nauki, co skutkuje improwizowanymi rozwiązaniami. Praca przy zbyt niskim 

stole kuchennym czy oglądanie telewizji w pozycji półleżącej na kanapie to 

powszechne sytuacje, które negatywnie wpływają na postawę ciała. 

Nieodpowiednie oświetlenie miejsca pracy dodatkowo zmusza do 

przyjmowania niewłaściwych pozycji w celu lepszego widzenia. 

Sen i odpoczynek, stanowiące kluczowy element regeneracji organizmu, 

często zamiast przynosić ulgę, stają się źródłem dodatkowych problemów. 

Nieodpowiednia jakość snu, wynikająca z niewłaściwego podparcia 

kręgosłupa podczas spania, może prowadzić do porannych sztywności i 

bólu. Badania wskazują, że około 40% osób budzi się z dolegliwościami 

bólowymi kręgosłupa właśnie z powodu nieodpowiednich warunków snu. 

Długość snu również ma istotne znaczenie dla zdrowia kręgosłupa. 

Niewystarczająca ilość odpoczynku prowadzi do osłabienia naturalnych 

mechanizmów regeneracyjnych tkanek, w tym krążków międzykręgowych. 



Ponadto, zmęczenie wynikające z niewyspania wpływa na pogorszenie 

kontroli motorycznej i zwiększa ryzyko przyjmowania nieprawidłowych 

pozycji ciała podczas codziennych aktywności. 

Sposób spędzania czasu wolnego często pogłębia problemy wynikające z 

siedzącego trybu życia. Bierny odpoczynek, spędzany głównie przed 

telewizorem lub z telefonem w ręku, nie tylko nie pozwala na właściwą 

regenerację mięśni, ale dodatkowo utrwala nieprawidłowe wzorce postawy. 

Brak świadomego planowania aktywnego wypoczynku prowadzi do dalszego 

osłabienia układu mięśniowo-szkieletowego. 

 

KOSZTY SPOŁECZNE I EKONOMICZNE 

 

Bezpośrednie koszty leczenia bólu pleców stanowią znaczące obciążenie dla 

systemów opieki zdrowotnej na całym świecie. W samej Unii Europejskiej 

roczne wydatki związane z diagnostyką i leczeniem dolegliwości kręgosłupa 

przekraczają 240 miliardów euro, co stanowi około 2,5% łącznych wydatków 

na opiekę zdrowotną. Koszty te wykazują tendencję wzrostową - w ciągu 

ostatniej dekady odnotowano wzrost o około 30%. 

W strukturze wydatków dominują koszty związane z diagnostyką obrazową. 

Wykonywanie badań RTG, rezonansu magnetycznego czy tomografii 

komputerowej pochłania około 35% budżetu przeznaczonego na leczenie 

dolegliwości kręgosłupa. Rosnąca dostępność zaawansowanych metod 

diagnostycznych, choć korzystna z punktu widzenia dokładności diagnozy, 

generuje coraz wyższe koszty dla systemu opieki zdrowotnej. 

Wydatki na rehabilitację medyczną stanowią drugi największy składnik 

kosztów. Systemy publicznej opieki zdrowotnej przeznaczają średnio 40% 

budżetu związanego z leczeniem bólu pleców na różne formy fizjoterapii. W 

skali roku przekłada się to na miliony godzin pracy fizjoterapeutów i 

wykorzystanie specjalistycznego sprzętu rehabilitacyjnego. Koszty te wzrosły 

szczególnie w ostatnich latach ze względu na rosnące wynagrodzenia 



personelu medycznego oraz inwestycje w nowoczesny sprzęt 

rehabilitacyjny. 

Znaczącą pozycję w budżecie stanowią również wydatki na specjalistyczny 

sprzęt medyczny używany w leczeniu i rehabilitacji. Zakup i utrzymanie 

urządzeń do fizjoterapii, takich jak aparaty do elektroterapii, magnetoterapii 

czy terapii ultradźwiękowej, generuje koszty rzędu kilkudziesięciu milionów 

euro rocznie w skali kraju. Do tego dochodzą wydatki związane z zakupem 

sprzętu ortopedycznego wykorzystywanego w procesie leczenia. 

Koszty farmakoterapii, obejmujące zarówno leki przeciwbólowe, jak i 

preparaty wspomagające regenerację tkanek, stanowią około 15% 

całkowitych wydatków. W tej kategorii obserwuje się stały wzrost, związany 

nie tylko ze wzrostem cen leków, ale również z wprowadzaniem na rynek 

nowych, bardziej zaawansowanych preparatów. Szczególnie istotny jest 

wzrost wydatków na leki nowej generacji o przedłużonym działaniu oraz 

preparaty łączone. 

System opieki zdrowotnej ponosi również znaczące koszty związane z 

prowadzeniem dokumentacji medycznej, koordynacją opieki oraz 

działaniami administracyjnymi. Wprowadzanie elektronicznej dokumentacji 

medycznej i systemów zarządzania przypadkami medycznymi, choć 

docelowo ma przynieść oszczędności, w fazie wdrożenia generuje 

dodatkowe wydatki. 

Istotnym elementem są również koszty szkolenia personelu medycznego w 

zakresie najnowszych metod diagnostyki i leczenia bólu pleców. Ciągły 

rozwój wiedzy medycznej wymaga regularnych aktualizacji kompetencji, co 

przekłada się na wydatki związane z organizacją szkoleń, konferencji i 

warsztatów praktycznych dla lekarzy, fizjoterapeutów i pozostałego 

personelu medycznego. 

Absencja w pracy spowodowana bólem pleców generuje ogromne koszty 

dla gospodarki. W skali roku w Unii Europejskiej dolegliwości kręgosłupa są 

przyczyną ponad 150 milionów dni zwolnień lekarskich, co przekłada się na 

straty ekonomiczne szacowane na poziomie 85 miliardów euro. Średni czas 

pojedynczego zwolnienia z powodu bólu pleców wynosi 12 dni roboczych, 



przy czym około 20% przypadków prowadzi do absencji trwającej ponad 

miesiąc. 

Problem nabiera szczególnego znaczenia w kontekście 

wysokospecjalistycznych stanowisk pracy, gdzie zastąpienie nieobecnego 

pracownika jest trudne lub niemożliwe. W sektorach takich jak IT czy 

inżynieria, gdzie projekty realizowane są w ściśle określonych ramach 

czasowych, nawet krótkotrwała nieobecność kluczowego specjalisty może 

prowadzić do opóźnień i znaczących strat finansowych. 

Spadek produktywności pracowników cierpiących z powodu dolegliwości 

kręgosłupa stanowi równie poważne wyzwanie ekonomiczne. Badania 

wskazują, że osoby doświadczające przewlekłego bólu pleców wykazują 

średnio o 30% niższą efektywność w porównaniu ze swoim normalnym 

poziomem wydajności. Zjawisko to, określane jako prezenteizm, generuje 

straty nawet większe niż bezpośrednia absencja chorobowa. 

Pracownicy zmagający się z bólem pleców częściej popełniają błędy, wolniej 

wykonują rutynowe zadania i mają trudności z utrzymaniem koncentracji. W 

przypadku zawodów wymagających precyzji lub długotrwałego skupienia, 

spadek wydajności może sięgać nawet 50%. Dodatkowo, ból wpływa na 

zdolność do kreatywnego myślenia i rozwiązywania problemów, co jest 

szczególnie istotne w sektorze usług i branży kreatywnej. 

System opieki zdrowotnej odczuwa znaczące obciążenie związane z rosnącą 

liczbą pacjentów cierpiących na dolegliwości kręgosłupa. Przeciętny czas 

oczekiwania na wizytę u specjalisty ortopedy czy neurologa wynosi obecnie 

4-6 miesięcy, co stanowi dwukrotny wzrost w porównaniu z danymi sprzed 

dekady. Wydłużenie kolejek przekłada się na pogorszenie stanu zdrowia 

pacjentów i zwiększenie kosztów późniejszego leczenia. 

Oddziały rehabilitacji działające w ramach publicznej służby zdrowia pracują 

na granicy wydolności. Średnie obłożenie tych placówek przekracza 90%, a 

czas oczekiwania na rozpoczęcie rehabilitacji często przekracza 3 miesiące. 

Ta sytuacja zmusza wielu pacjentów do korzystania z prywatnej opieki 

medycznej, co dodatkowo zwiększa ekonomiczne obciążenie społeczeństwa. 



Rosnąca liczba pacjentów wymaga również zwiększenia nakładów na 

infrastrukturę medyczną i zatrudnienie dodatkowego personelu. Szacuje się, 

że w ciągu najbliższych 5 lat potrzeby kadrowe w zakresie specjalistów 

zajmujących się leczeniem dolegliwości kręgosłupa wzrosną o około 25%. 

Sprostanie tym potrzebom będzie wymagało znaczących inwestycji w 

kształcenie nowych kadr medycznych i rozbudowę placówek ochrony 

zdrowia. 

Koszty świadczeń socjalnych związanych z dolegliwościami kręgosłupa 

stanowią znaczące obciążenie dla systemu zabezpieczenia społecznego. 

Wypłaty zasiłków chorobowych z tytułu niezdolności do pracy 

spowodowanej bólem pleców pochłaniają rocznie około 15% całkowitego 

budżetu przeznaczonego na świadczenia krótkoterminowe. W przypadku 

świadczeń długoterminowych, takich jak renty z tytułu niezdolności do 

pracy, problemy z kręgosłupem są drugą najczęstszą przyczyną ich 

przyznawania. 

Szczególnie niepokojący jest wzrost liczby młodych osób pobierających 

świadczenia z powodu przewlekłych dolegliwości kręgosłupa. W grupie 

wiekowej 30-40 lat odnotowano w ostatniej dekadzie 40-procentowy wzrost 

liczby przyznawanych świadczeń rehabilitacyjnych. To zjawisko generuje 

długoterminowe zobowiązania dla systemu socjalnego, gdyż osoby te często 

wymagają wsparcia przez wiele lat. 

Wpływ na budżet państwa jest wielowymiarowy i wykracza poza 

bezpośrednie koszty świadczeń. Zmniejszone wpływy z podatków od osób 

czasowo lub trwale niezdolnych do pracy znacząco uszczuplają dochody 

budżetowe. Szacuje się, że roczne straty z tytułu niezapłaconych podatków i 

składek na ubezpieczenia społeczne sięgają 2% PKB. Dodatkowo, państwo 

musi przeznaczać coraz większe środki na programy profilaktyczne i 

edukacyjne. 

Konieczność finansowania specjalistycznych programów rehabilitacji 

zawodowej oraz przekwalifikowania osób, które nie mogą wrócić do 

poprzedniej pracy, generuje dodatkowe obciążenia dla budżetu. Średni 

koszt przygotowania jednej osoby do wykonywania nowego zawodu wynosi 

około 15 tysięcy euro, a skuteczność takich programów nie przekracza 60%. 



Długoterminowe konsekwencje ekonomiczne problemu bólu pleców są 

szczególnie dotkliwe dla gospodarki. Przedwczesne wycofywanie się 

wykwalifikowanych pracowników z rynku pracy prowadzi do utraty cennego 

kapitału ludzkiego i doświadczenia zawodowego. Szacuje się, że około 15% 

osób z przewlekłymi dolegliwościami kręgosłupa zmuszonych jest do 

całkowitej rezygnacji z pracy zawodowej przed osiągnięciem wieku 

emerytalnego. 

Problem ma również istotny wpływ na rozwój gospodarczy. Zwiększone 

wydatki na świadczenia socjalne i opiekę zdrowotną ograniczają możliwości 

inwestycyjne państwa w innych obszarach, takich jak infrastruktura czy 

innowacje. W perspektywie długoterminowej może to prowadzić do 

spowolnienia wzrostu gospodarczego i pogorszenia konkurencyjności 

gospodarki. 

Dodatkowym aspektem jest wpływ na system emerytalny. Rosnąca liczba 

osób przechodzących na wcześniejsze świadczenia z powodu problemów z 

kręgosłupem zwiększa obciążenie systemu emerytalnego, co w połączeniu z 

procesem starzenia się społeczeństwa stwarza poważne wyzwania dla jego 

stabilności finansowej. Prognozy wskazują, że bez podjęcia zdecydowanych 

działań profilaktycznych, koszty te będą systematycznie wzrastać w 

kolejnych dekadach. 

 

  



ANATOMIA KRĘGOSŁUPA - CO TRZEBA WIEDZIEĆ  

  



BUDOWA KRĘGOSŁUPA  

 

Kręgosłup człowieka to prawdziwe arcydzieło natury - konstrukcja tak 

złożona, a jednocześnie doskonale funkcjonalna. Jako główna oś naszego 

ciała, rozciąga się od podstawy czaszki aż po miednicę, pełniąc rolę nie tylko 

podpory dla całego organizmu, ale także osłony dla delikatnego rdzenia 

kręgowego. To właśnie dzięki kręgosłupowi możemy utrzymać pionową 

postawę, która wyróżnia nas spośród innych gatunków. 

Patrząc na kręgosłup z boku, zauważymy charakterystyczny kształt 

przypominający literę S. Ta forma nie jest przypadkowa - to efekt obecności 

naturalnych krzywizn, które wykształciły się w toku ewolucji. W odcinku 

szyjnym i lędźwiowym występuje lordoza, czyli wygięcie do przodu, podczas 

gdy w odcinku piersiowym i krzyżowym obserwujemy kifozę - wygięcie do 

tyłu. Te naturalne krzywizny działają niczym amortyzator w samochodzie, 

rozkładając obciążenia i absorbując wstrząsy podczas codziennych 

aktywności. 

Prawidłowe krzywizny kręgosłupa mają fundamentalne znaczenie dla 

naszego zdrowia. Wyobraźmy sobie przez chwilę, że kręgosłup byłby prostą, 

sztywną kolumną. Każdy krok powodowałby wtedy wstrząs przenoszony 

bezpośrednio na mózg, a możliwości ruchu byłyby znacznie ograniczone. 

Dzięki naturalnym krzywiznom, siły działające na kręgosłup podczas 

chodzenia, biegania czy skoków są odpowiednio amortyzowane. To jak 

sprężyna, która ugina się pod wpływem obciążenia, by następnie powrócić 

do pierwotnego kształtu. 

Szczególnie istotna jest równowaga między lordozą a kifozą. Kiedy jedna z 

krzywizn ulega nadmiernemu pogłębieniu lub spłyceniu, druga próbuje to 

kompensować, co prowadzi do zwiększonego napięcia mięśni i więzadeł. 

Dlatego tak ważne jest, by podczas codziennych czynności zwracać uwagę 

na prawidłową postawę ciała, która pozwala zachować naturalne krzywizny 

kręgosłupa. To właśnie te delikatne wygięcia sprawiają, że możemy się 

swobodnie poruszać, pracować i cieszyć się aktywnością fizyczną bez bólu i 

dyskomfortu. 



Warto też wspomnieć o elastyczności kręgosłupa, którą zawdzięczamy 

właśnie obecności krzywizn. Gdyby nie one, nie moglibyśmy wykonywać 

skrętów, skłonów czy rozciągać się. Te naturalne wygięcia pozwalają na 

harmonijną pracę wszystkich elementów kręgosłupa, zapewniając nam 

komfort i swobodę ruchów w każdej płaszczyźnie. 

Pojedynczy kręg to fascynujący element układanki, jaką jest nasz kręgosłup. 

Składa się z masywnego trzonu, który przypomina kształtem walec i stanowi 

główną część nośną kręgu. Trzon jest zbudowany z gąbczastej tkanki kostnej 

otoczonej warstwą kości zbitej, co zapewnia jednocześnie wytrzymałość i 

lekkość konstrukcji. Ta budowa nie jest przypadkowa - pozwala na 

optymalne przenoszenie obciążeń przy zachowaniu ekonomii materiału 

kostnego. 

Za trzonem znajduje się łuk kręgu, który wraz z trzonem tworzy otwór 

kręgowy. Te otwory, ułożone jeden na drugim, formują kanał kręgowy 

chroniący rdzeń kręgowy. Z łuku kręgu wyrastają wyrostki - są to swoiste 

"ramiona" kręgu, które służą jako miejsca przyczepu mięśni i więzadeł. 

Wyrostki poprzeczne wystają na boki, wyrostek kolczysty kieruje się do tyłu, 

a wyrostki stawowe górne i dolne umożliwiają połączenie z sąsiednimi 

kręgami. 

Kręgi w różnych odcinkach kręgosłupa różnią się między sobą, co wynika z 

ich specyficznych funkcji. Kręgi szyjne są najmniejsze i najbardziej ruchome - 

posiadają charakterystyczny otwór w wyrostkach poprzecznych, przez który 

przechodzą tętnice kręgowe. Dwa pierwsze kręgi szyjne - atlas i obrotnik - 

mają wyjątkową budowę umożliwiającą ruchy głowy. Atlas nie ma trzonu, a 

obrotnik posiada charakterystyczny ząb, wokół którego atlas może się 

obracać. 

Kręgi piersiowe wyróżniają się obecnością powierzchni stawowych do 

połączenia z żebrami. Ich wyrostki kolczyste są długie i skierowane skośnie 

ku dołowi, co ogranicza zakres wyprostu w tym odcinku, ale zapewnia 

stabilność klatki piersiowej. Z kolei kręgi lędźwiowe są największe i 

najmasywniejsze, co nie dziwi, gdyż muszą przenosić największe obciążenia. 

Ich trzony są wysokie i szerokie, a wyrostki poprzeczne przypominają 

kształtem żebra. 



Każdy element kręgu pełni określoną funkcję. Trzon jest odpowiedzialny za 

przenoszenie obciążeń pionowych i stanowi punkt podparcia dla krążka 

międzykręgowego. Wyrostki stawowe, dzięki swoim powierzchniom 

pokrytym chrząstką, umożliwiają płynne ruchy między kręgami, 

jednocześnie kontrolując ich zakres. Wyrostki poprzeczne i kolczyste działają 

jak dźwignie dla mięśni, zwiększając ich siłę działania. 

Nasady łuków kręgowych, łączące trzon z łukiem, są szczególnie wytrzymałe 

i elastyczne w młodym wieku. To właśnie w tym miejscu kość ma zdolność 

wzrostu i adaptacji do obciążeń. Powierzchnie górna i dolna trzonu kręgu nie 

są płaskie, lecz lekko wklęsłe, co zwiększa stabilność połączenia z krążkiem 

międzykręgowym i poprawia rozkład sił działających na kręg. 

Połączenia między kręgami to prawdziwy majstersztyk inżynierii 

biologicznej. Kręgi łączą się ze sobą za pomocą trzech różnych struktur, 

tworząc system, który zapewnia zarówno stabilność, jak i mobilność. 

Najważniejszym elementem tego układu jest krążek międzykręgowy, 

znajdujący się między trzonami sąsiadujących kręgów. Składa się on z dwóch 

części: zewnętrznego pierścienia włóknistego oraz centralnie położonego 

jądra miażdżystego. Pierścień włóknisty zbudowany jest z koncentrycznie 

ułożonych włókien kolagenowych, przypominających strukturą opony 

samochodowe, co nadaje mu niezwykłą wytrzymałość na rozciąganie. 

Jądro miażdżyste, będące pozostałością struny grzbietowej z okresu rozwoju 

płodowego, ma konsystencję żelu i zawiera około 88% wody. Działa ono jak 

poduszka wodna, równomiernie rozkładając nacisk na sąsiadujące kręgi. 

Podczas ruchu kręgosłupa, jądro przemieszcza się nieznacznie w 

przeciwnym kierunku do wykonywanego ruchu, amortyzując obciążenia. To 

właśnie dlatego rano jesteśmy nieco wyżsi niż wieczorem - w pozycji leżącej 

krążki międzykręgowe wchłaniają więcej wody i zwiększają swoją wysokość. 

Stawy międzykręgowe, zwane również stawami międzywyrostkowymi, 

znajdują się między wyrostkami stawowymi sąsiednich kręgów. Są to stawy 

prawdziwe, pokryte chrząstką stawową i otoczone torebką stawową. Ich 

powierzchnie stawowe w różnych odcinkach kręgosłupa są inaczej 

ustawione - w odcinku szyjnym są bardziej płaskie i ustawione skośnie, co 

umożliwia szeroki zakres ruchów. W odcinku piersiowym powierzchnie są 



ustawione prawie pionowo i lekko łukowato, a w odcinku lędźwiowym 

przyjmują pozycję zbliżoną do strzałkowej, co zwiększa stabilność tego 

odcinka. 

System więzadeł kręgosłupa jest niezwykle rozbudowany i można go 

porównać do precyzyjnie splatanej sieci lin zabezpieczających maszt 

żaglowca. Więzadło podłużne przednie biegnie wzdłuż przedniej 

powierzchni trzonów kręgów, przyczepiając się mocno do każdego z nich. 

Jest szerokie i płaskie, skutecznie ogranicza nadmierny wyprost kręgosłupa. 

Z kolei więzadło podłużne tylne, węższe ale grubsze, biegnie wewnątrz 

kanału kręgowego po tylnej powierzchni trzonów, zapobiegając 

nadmiernemu zgięciu kręgosłupa do przodu. 

Między łukami kręgów znajdują się elastyczne więzadła żółte, które 

zawierają znaczną ilość włókien sprężystych. Dzięki temu działają jak gumka 

- rozciągają się podczas zgięcia kręgosłupa do przodu, a następnie 

wspomagają powrót do pozycji wyprostowanej. Więzadła międzykolcowe i 

nadkolcowe łączą wyrostki kolczyste, skutecznie ograniczając nadmierny 

ruch zgięciowy. Szczególnie silne są w odcinku lędźwiowym, gdzie 

obciążenia są największe. 

Na szczycie tego systemu, w odcinku szyjnym, znajduje się więzadło 

karkowe - potężna struktura, która u człowieka jest już tylko pozostałością 

ewolucyjną, ale wciąż pełni ważną funkcję podtrzymującą głowę. U zwierząt 

czworonożnych więzadło to jest znacznie silniejsze i działa jak sprężyna 

podtrzymująca głowę w pozycji poziomej. 

Cały ten skomplikowany system połączeń działa jak precyzyjna maszyna, w 

której każdy element ma swoje zadanie. Krążki międzykręgowe amortyzują 

wstrząsy i umożliwiają ruchy, stawy międzykręgowe kontrolują ich zakres, a 

więzadła zapewniają stabilność i chronią przed nadmiernymi ruchami. 

Razem tworzą konstrukcję, która pozwala nam na wykonywanie płynnych 

ruchów przy jednoczesnym zachowaniu stabilności kręgosłupa. 
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