13- 31 октября 2016 года в республике Беларусь проводится 

Медико- просветительная АКЦИЯ

«Раннее выявление анкилозирующего спондилита»

Об этом заболевании русский доктор Бехтерев говорил в 19 веке, сделавший 

Развёрнутое описание заболевания , которые ещё были тайной для зарубежных врачей. С тех времён это второе название заболевания- болезнь Бехтерева.

Анкилозирующий спондилит это воспаление окружающих тканей костной основы позвоночника и при запущенных случаях происходит сращивание подвижных между собой  костей костной основы позвоночного столба. Становятся грубыми окружающие связки, в дальнейшем они окостеневают и в итоге ограничение подвижности составных частей , а также ограничение подвижности человека.

По медицинской статистике заболевание чаще всего проявляется в среднем возрасте и подвержены ему мужчины 30-40 лет, но заболевание начинается значительно раньше и постепенно прогрессирует. Женщины заболевают реже – соотношение 1: 10. Наследственные факторы играют значительную роль и множество вирусных, бактериальных , травмы, стрессы , излишние физические нагрузки могут спровоцировать начало заболевания.

Симптоматика заболевания очень обширна, но есть ведущие факторы, напоминающие о возможном развитии недуга:
- появление болей в тазобедренных суставах

- проблемы с наклонами туловища (более выражены при наклонах вперёд)

- нарастающие боли в пояснице и скованность в разных отделах   

  позвоночника

- ограничение подвижности в шейном, грудном, поясничном отделах

- могут возникать проблемы с дыханием 

- воспаление суставов

Главное лечение спондилита – это здоровый образ жизни,- и несколько советов , которые необходимы для здорового позвоночника:
- позаботьтесь ос воём позвоночнике – с раннего детства и в последующем 

  следует соблюдать правильную осанку, необходимо изучать свой организм 

  как поднимать и переносить допустимые тяжести, как сидеть правильно,   

  правильно подобранная мебель и если вы правильно поняли , всё надо

  держать на контроле с раннего детства – много проблем возникает в     

  школьном возрасте.

И теперь о профилактике: рациональное питание, правильная осанка залог профилактики заболеваний позвоночника.

Несколько советов : стоя – правильная осанка , живот втянут и грудная клетка выдаётся вперёд, стоять и ходить следует с прямой спиной, опираясь на обе стопы, равномерно распределяя вес на обе ноги, избегать ношение обуви на каблуках выше 4-5 сантиметров
СИДЯ – выбирать стул с высокой спинкой , за рулём находиться подальше от него – практически руки прямые , сидения должны быть жёсткими и соответствовать всем физиологическим изгибам позвоночника.

ЛЁЖА – основание должно быть достаточно жёсткое, позвоночник находится в прямом положении , под шею небольшую подушку а при даже незначительных болях в поясничной области также под колени.

ПОДЪЁМ И ПЕРЕНОС ТЯЖЕСТИ – тяжело поднимать только из положения сидя с прямой спиной , распределять равномерно на обе руки и ноги, выполняя работу позвоночник должен оставаться в прямом положении 
И при нарушении указанных правил наступает мышечный спазм , вызывающий боль и ограничивающий движение.

ВЕДИТЕ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ и этим ВЫ ПРЕДОТВРАТИЕ ЗОБОЛЕВАНИЕ.

