Pokonac¢ rwe kulszowa

Rwa kulszowa — bardzo przykry, ostry, bezlitognie prze-
szywajgcy bél, ktéry poczgtkowo moze by¢ odczuwany
na wysokosci plecéw, stopniowo przemieszczajgcy sie
wzdtuz posladkow i bioder, by po tylnej czeséci nogi do-
trze¢ az do stopy. Rwa kulszowa powoduje catkowite unie-
ruchomienie, czasem na kilka tygodni. O schorzeniu i spo-
sobach zapobiegania rozmawiamy z Jackiem Twarow-
skim, profesjonalnym masazysta i rehabilitantem.

Jakne s@ przyczyny ataku
rwy kulszowej?

- Moze to by¢ wada posta-
wy, nieprawidtowe podnosze-
nie czegos ciezkiego, wyko-
nanie nagtego ruchu czy
skretu tutowia, zmiany zwy-
rodnieniowe stawdw, oste-
oporoza, cigza. Bol powstaje
na skutek ucisku na nerw kul-
szowy. Moze to by¢ spowo-
dowane wypadnieciem kraz-
ka migdzykregowego lub
obrzekiem objetych stanem
zapalnym powierzchni stawo-
wych. Nerw moze by¢ row-
niez drazniony wskutek

zmian zwyrodnieniowych kre-
gostupa. W czasie cigzy ro-
snacy ptod moze przyciskaé
nerw do kregostupa. Bywa,
ze przewlekia rwa kulszowa
moze by¢ spowodowana
przez ucisk na nerw fragmen-
tu chrzgstki odtamanej z
uszkodzonego krgzka mie-
dzykregowego, ale to rzadki
przypadek.

W jaki sposob organizm
reaguje na bol?

- To zalezy od stopnia na-
silenia bolu. Jesli jest ostry i
gwaltowny nastepuije unieru-
chomienie tutowia, najcze-

sciej w niewygodnej i przymu-
sowej pozycji. Jesli bol jest
slabszy pacjent porusza sie
z trudem, utyka. Migsnie ple-
céw sg napiete — to reakcja
obronna organizmu na bol,
pacjenci narzekajg réwniez
na ostabienie sity mieéni ndg.

Silny bol, spowodowany
nim stres i hiepokdj. Jakie za-
chowania zalecatby Pan by
zminimalizowa¢ konsekwen-
cje ataku rwy kulszowej?

- Jesli to mozliwe nalezy
potozy¢ sie na brzuchu, z re-
kami wzdtuz ciata, pod
brzuch potozyé poduszke.
Bezwzglednie nalezy przyjac
zalecang dawke lekow prze-
ciwbdlowych — najlepsze sg
te, ktdre tgcza w sobie sktad-
niki uémierzajace bol i prze-
ciwzapalne. Trzeba zacho-
wac spokdj, zdenerwowanie
jedynie pogarsza stan chore-
go. Warto zwrdci¢ uwage w
jakich pozycjach bol jest
mniejszy i starac sie utrzymy-
wacé takie wtasnie pozycje.
Pod zadnym pozorem nie
nalezy sig schyla¢, podnosi¢
przedmiotoéw z podiogi. Nie
powinnismy pozwoli¢ by oso-
by niepowotane dotykaty na-
szych plecéw. Oczywiscie na-
lezy skontaktowac sie z leka-
rzem i masazysta.

Pacjenci chwalg pariski
profesjonalizm i cieply do

nich stosunek. Wspéltpra-
cuje Pan z kilkoma war-
szawskimi szpitalami. Jest
Pan dyplomowanym masa-
zysta i rehabilitantem. W
jaki sposéb pomaga Pan
osobom cierpigcym na rwe
kulszowg? Czy mozna za-
pobiega¢ temu schorzeniu
przy pomocy masazu?

- Od kilkunastu lat pracuje
jako masazysta i rehabilitant,
wcigz doskonale swoje umie-
jetnoéci. Odwiedzam chorych
w domach, jesli jest taka po-
trzeba, doradzam w doborze
odpowiedniego rodzaju ¢wi-
czen do indywidualnego wy-
konywania. Lekarze bez wa-
hania powierzaja mi swoich
pacjentow. A jesli chodzi o
rwe kulszowa to jej atak po-
przedzaja pewne zwiastuny,
o ktérych méwig pacjentom.
Jesli uda sig uprzedzi¢ atak
mozna go catkowicie wyelimi-
nowaé, wtasnie przy pomocy
odpowiedniego masazu. Sys-
tematyczny masaz, ktory wy-
konuje moze sprawic, ze ata-
ki rwy kulszowej nie wystapia
w ogdle.

Rozmawiata E. G.

Warto poddac sie dobro-
czynnemu wplywowi rak
Jacka Twarowskiego. To zna-
komite wsparcie dla leczenia
farmakologicznego, nieza-
wodna profilaktyka choréb -
m.in. rwy kulszowej.

Ze szczegotami terapii moz-
na si¢ zapoznaé na stronie
www.gabinet.strona.pl

Zapisy do Gabinetu ,,Zdrowie”
Jacka Twarowskiego

przy ul. Garwolinskiej 7 lok. 79
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Ronda

25 lutego w galerii Stowarzyszenia Artystow fabs przy
ul. Brzeskiej 7 zostata otwarta wystawa malarstwa Julii Ju-
nosza-Szaniawskiej pt. ,Ronda”. Artystka juz po raz drugi
gosci w galerii fabs. We wrzesniu ubiegtego roku mielismy
okazje uczestniczyé w pokazie jej filméw animowanych,
a wsrod nich nagrodzonego na festiwalu ,Ofafa” w Kra-

kowie obrazu ,Ktos, kto byt”.

Julia Junosza-Szaniawska
(ur. 1978 .) jest przede wszyst-
kim malarkg. Ukonczyta Wy-
dziat Grafiki Akademii Sztuk
Pigknych w Warszawie. Swo-
ie prace prezentowata m.in. w
Galerii Zapiecek. w Klubie Pol-
skim w Pradze Czeskiej, a
ostatnio w Teatrze Wytwornia

przy ul. Markowskiej. Mieszka
i pracuje na Pradze.

W malarstwie Julii Junosza-
Szaniawskiej wida¢ zamitowa-
nie do form geometrycznych.
Szczegodinie interesuije ja kolo,
jako figura zblizona do dosko-
natosci. Artystka przyznata, ze
koto jest dla niej z jednej stro-

ny poszukiwaniem, a z drugiej
- dopetnieniem drogi.

Julia Junosza-Szaniawska
ma zdolno$¢ patrzenia z gory,
postrzegania jakby od razu
rzutow przedmiotow, a przy
tym lubi oglgdaé¢ mapy.
Wszystko zaczeto sie od za-
jezdni kolejowej na Pradze. To
wlasnie jej odwzorowanie na
mapie stato sie dla Julii inspi-
racjg do cyklu obrazéw, przed-
stawiajgcych ronda, place war-
szawskie oraz obiekty w kszta-
fcie kota.

Na obecnej wystawie artyst-
ka zaprezentowata 14 rond, 4
place i 2 wizerunki Stadionu
Dziesigciolecia. Widzimy Ron-
do Zaba, Rondo Starzyriskie-
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go, Plac Unii Lubelskiej, Plac
Na Rozdrozu i wiele innych.
Prace malowane byty w ciagu
ostatnich dwéch lat, najnow-
sze sg odwzorowania stadio-
nu. Ronda nie zostaty podpi-
sane. Artystka ponumerowaia
je tylko i zaprosita wszystkich
obecnych do wspdinej zabawy
w zgadywanie, ktére ronda
przedstawiajg poszczegolne
obrazy. Dia utatwienia na $cia-
nie wisial rowniez plan War-
szawy z zaznaczonymi ronda-
mi i placami, prezentowanymi
na wystawie.

Zagadka okazata sig do$¢
trudna. Tylko niektére obrazy
majg jakis charakterystyczny
szczeg6t, pozwalajgcy na
identyfikacje. Przyktadowo, na
jednym obrazie, widnieje zie-
lona kropka, ktéra niewgtpliwie
oznacza palme. tatwo wiec
zgadna¢, ze chodzi o Rondo
de Gaulle'a. Wiecej nie po-
wiem, aby nie psu¢ zabawy
nastepnym widzom.

Ronda, cho¢ podobne w
ksztalcie, majq rézne kolory. |
wlasnie o te kolory, dlaczego
wiasnie takie, a nie inne, naj-
czesciej pytano artystke. Oka-
zuje sig, ze kazde rondo, row-
niez ze wzgledu na swoje oto-
czenie, odznacza si¢ charak-
terystyczng dla niego barwa.
Przykiadowo, jedno z prezen-
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towanych w galerii fabs rond
przedstawione zostato w kolo-
1ze ciemnoniebieskim i w gra-
nacie. Oczywiscie, jest to Ron-
do Jazdy Polskiej, bo gmachy
wokot niego, a przede wszyst-
kim akademik Politechniki
Warszawskiej ,Riwiera” sg w
takim wtasnie kolorze! Rondo
Starzyriskiego prezentuje sie
w niebiesko-zielonych bar-
wach. Kolorem réznig sig tez
wizerunki Stadionu Dziesigcio-
lecia. Opuszczony stadion jest
czarmno-bialy, a Jarmark Euro-
pa mieni sie feerig barw.
Ronda Julii Junosza-Sza-
niawskiej sg statyczne, nie ma
na nich ulicznego ruchu. Ar-
tystka powiedziata, ze na ra-
zie ruch jej nie interesuje. Jed-
nak na wystawie mozna zoba-
czy¢ obraz ronda ,w ruchu”
dzigki prezentaciji multimedial-
nej, jaka towarzyszy obrazom.
Nalezy pogratulowaé Julii
Junosza-Szaniawskiej orygi-
nalnego pomystu, innego spoj-
rzenia na miasto. ,Ronda” po-
winni zobaczyé nie tylko ludzie

interesujacy sig sztuka, ale
rowniez urbanisci oraz wszyscy
ci, ktorzy lubig studiowac plan
Warszawy i chca sig przeko-
na¢, czy dobrze znajg stolice.
Wystawa malarstwa Julii Ju-
nosza-Szaniawskiej pt. ,Ron-
da" w galerii Stowarzyszenia
Artystow fabs przy ul. Brzeskiej
7 czynna jest do 14 marca, w
czwartki, w godz. 18-19, oraz

w niedziele, w godz. 13-15.
Joanna Kiwilszo
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