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Kriva chrbtica je azda najéastejSim zdravotnym hendikepom, s ktorym

mladi ludia vstupuju do dospelosti. Bolavy chrbat zasa jednoznacne

najéastej$ou pri¢inou praceneschopnosti. Udrziavat si pritaZlivy vzhlad
vzpriamenej postavy so spravnym drzanim tela, predist péenkam,
operaciam Ci strate zamestnania mozno malymi kazdodennymi
navykmi. Ak si ich osvojite, zabrania rozvoju 7 najcastejSich ochoreni
chrbtice. Vyhnete sa nevzhladnému esemeskovému krku, bolestiam
krénej chrbtice, neprijemnym seknutiam, problémom s platnickami

i strasiakom, akymi st osteopordza Ci zlomeniny stavcov.

O pri¢inach i dopadoch kazdého z tychto zdravotnych problémov sa docitate v nasom e-booku.
Najdete v nom uzito¢né rady, ako spravne sediet, cvicit, dychat a prospesne relaxovat.
Bonusom su informacie o tom, aké zradné dokaze byt ,,obycajné“ prechladnutie chrbta. Viete,
ze o kondicii svojej chrbtice rozhodujete dokonca aj tym, akym sposobom drzite v rukach

mobil?

Kladiete si otazky: Ktoré lieky su pri bolestiach chrbta najucinnejsie? Pomoze zmena
stravy a investicia do doplnkov vyZivy? Kedy je najvys$si ¢as vyhladat pomoc lekarov
a fyzioterapeutov? Ako sebe ¢&i svojim blizkym poskytnut prvi pomoc pri prudkom zhorseni

problémov s chrbticou?

Stiahnite si e-book a cerpajte

z mnozstva rad, osvedcéenych tipov
a odporucani lekarov. Krizova,
kréna i bedrova éast chrbtice,
ramenné aj hrudné svaly, ktoré

s nou bezprostredne stvisia, mézu
byt dlhodobo fit. Staéi im dopriat,

co potrebuju.




Fakty z ambulancii a skiisenosti

lekarov hovoria jasne

AZ 80 percent dospelej populacie na Slovensku trpi bolestami chrbta. Odbornici — v§eobecni
lekari, neurolégovia, ortopédi i Sportovi lekari — radia tento problém takmer k civilizacnym

ochoreniam a upozornuju, ze uz dnes ma rozmery epidémie a stale stupajici trend.

Kedysi ,trapil chrbat* najma tazko pracujucich robotnikov. V sti¢asnosti patria k najviac
zasiahnutym ludia so sedavym zamestnanim a zamestnanci pod neustalym psychickym
tlakom. Klu¢ovym faktorom je svalova nerovnovaha. Niektoré svaly su neumerne
zatazované - &i uz sedenim, fyzicky velmi naro¢nou pracou, alebo aj nespravnym cvi¢enim —

a postupne sa skracuju. Naopak, svaly zodpovedné za pohyb sa nepouzivaju a ochabuju.

Nespravne Zivotné stereotypy vedu k svalovej nerovnovahe a nasledne k bolestiam chrbta.

Casto sa k nim pridruzuju aj iné tazkosti.

U Zien najma: ’

Zablokovana kréna chrbtica moZe provokovat migrény, blok v oblasti “
bedrovej chrbtice méze byt pric¢inou menstruacnych bolesti.
Zablokované rebra a hrudna chrbtica dokazu vyvolat bolest podobnu

zlénikovému zachvatu.

Q U muzov najcastejsSie:

Blok v bedrovej chrbtici vedie az k porucham potencie ¢i dokonca

ﬁ k neplodnosti. Zablokované rebra a hrudna chrbtica zvyknu
sposobovat tazkosti podobné srdcovému infarktu.



Bolesti chrbta nikdy neignorujte. Najdite si ¢as na ich riesenie. VynaloZené Usilie a celkovo
zdravy zivotny $tyl sa vam vratia v podobe lepsieho zdravia, atraktivnejsieho vzhladu

a aktivnejsieho Zivota — v plnsej fyzickej a psychickej kondicii.

o WP

Najcastejsie priciny bolesti chrbta:

® minimalny pohyb, sedavé @ pretaZovanie svalstva, vizov, kibov
zamestnanie, dlhodobé Soférovanie dosledkom narocnej manualnej prace,
ia tazkych nak bremien,
@ dlhodobé sedenie alebo spanok nosenia tazkych nakipov a bremien
. ale aj Sportu
v zlej polohe

e @ reumatické ochorenia
® zlé drzanie tela

" . . v ® zUzenie miechového kanala
® poskodenie platniCiek a zacinajuce

sa degenerativne zmeny stavcov ® nadvaha, obezita

® vrodené ochorenia chrbtice, ® Urazy a fyzické zranenia

napriklad skoliéza
® tehotenstvo

® deformacna spondyloza — L,
® emocionalny stres
degenerativne ochorenie chrbtice

postihujuce stavce



7 ochoreni, ktoré su hlavnou

pricinou bolavej chrbtice, a moznosti

a tipy, ako ich riesit

1 najvacsi novodoby strasiak:

Esemeskovd brk

q o Tento zdravotny problém, ktorym bude &ochvila
trpiet vacsina populécie, sa radi medzi novodobé

[X)

epidémie. Najhorsie je, Ze mlada generacia

= s nim uz prekracuje prah dospelosti! Nerozvija
4 sa iba nasledkom pisania esemesiek. Hlavnym
vinnikom je smartféon a nespravna poloha
tela pri jeho pouzivani. Atak bolesti je obvykle
niekolkohodinovy.

Typické priznaky

Hlava je predsunuta, charakteristické su zaoblené ramena a ,spadnuty“ chrbat. Je to
pomerne zavazny problém, ktory nielenze nevyzera dobre, ale dokaze i poriadne boliet.
Spocdiatku ide o funkéné zmeny, ktoré mozno napravit fyzioterapiou a zmenou Zivotného
Stylu. Ak vSak nenastava naprava a neziaduci stav trva dlho (roky a desiatky rokov), méze
sa skon it tvorbou kostnych vyrastkov na stavcoch. Je to vazny stav, ktorého riesenim

moze byt az operacia s dlhou rekonvalescenciou.

Preco?

Hlava je pri pozerani na displej maximalne predklonena aj predsunuta, co je jej
neprirodzena poloha. Vyvolava neprimeranu zataz na chrbticu. Aj svaly su pri tejto polohe
pretazené, a ak sa pretazuju dlhodobo, konci sa to akutnymi aj chronickymi bolestami.
Svaly sa navys$e kratia, mézu sa v nich tvorit uzliky, ktoré spustaju bolesti krku, hlavy,

ramien, hornej Casti chrbta, ale aj oci.



Ako problému predist?

= Mobil drzte rovno pred sebou, idealne vo vyske tvare. \

= Pri praci s nim si ho dvihajte viac pred oci, aby hlava nebola

ohnuta nadol.

= Pri sedeni s mobilom v ruke davajte pozor na to, aby ste
mali krk aj chrbticu vyrovnané v jednej osi, usi maju ostat

nad ramenami a ramena nad bokmi.

= Doprajte si pravidelné prestavky od mobilu, poc¢as ktorych

si telo natiahnete a precvicite svaly krku aj ramien.
= Na vyvazenie esemeskového krku pouzivajte

r relaxacné polohy: v sede alebo v stoji si hlavu
' oprite o stenu alebo si lahnite chrbtom na postel

a hlavu polozte na jej okraj. Krk sa v oboch

pripadoch vhodne predizi.

= Nainstalujte si aplikaciu, ktora vas bude informovat
o tom, kolko Casu ste stravili nad displejom

telefénu.

= Pravidelne cvicte.

Co sa oplati cviéit na zmiernenie problémov
s esemeskovym krkom?

Osvojte si tieto jednoduché cviky a vytvorte im stale miesto vo svojom Zivote. Ak im
doprajete Cas, ktory odporucaju fyzioterapeuti, ich efekt a Uicinnost prekvapia vas

i vasich blizkych — zmeny v drzani tela pri sede a v stoji sa nebudu dat prehliadnut.

Cviky na uvolnenie Sije a krku:

1. Uvolnenie trapéz

Zaujmite vzpriameny sed na stolicke, poloZte si pravii ruku na tavi stranu hlavy a zlahka
tahajte hlavu do uklonu doprava. V tejto polohe zotrvajte 10 sekind. Zaroven davajte pozor na

to, aby ste mali vystrety chrbat. Tento cvik potom opakujte aj na druht stranu.



2. Uvolnenie vzpriamovacov Sije

= Ostante vo vzpriamenom sede na stolicke, ruky si dajte za hlavu a preplette prsty.

Zlahka tahajte hlavu dole, ostarte tak 10 sekund. UdrZiavajte vzpriameny sed.

= Opat vzpriameny sed na stolicke. Pravil ruku si poloZte na lavu stranu hrudnika
tesne pod kluénu kost, tak aby prsty boli rovhobezné s klu¢nou kostou. Lavu ruku si
uloZte na pravu. Otocte hlavu doprava od ruk a hlavu zaklorte $ikmo dozadu smerom
k pravej lopatke. Vydrzte 10 sekdnd a kontrolujte si vzpriameny sed. To isté opakujte

i na druhu stranu.

= Zasunte bradu a zaujmite vzpriameny sed. Zlahka zasuvajte bradu dozadu smerom do
krku. Opakujte 7- az 10-krat.

= Postavte sa blizko tvarou k stene, snazte sa o vzpriameny postoj, Cize hlava
a chrbat maju byt v jednej linii. Dajte si lopticku, tenisovu alebo trochu vacsiu,
medzi ¢elo a stenu. Robte malé pohyby hlavy smerom dole, telo sa nema hybat.

Opakujte 30-krat, udrzujte rovny postoj.

<
»

Cviky na uvolnenie hrudnej chrbtice:

= Poznate macaci chrbat? Cvici sa v polohe na $tyroch, kde s nadychom vyhrbite
chrbat, Cize schovate hlavu a zadok pod seba. S vydychom chrbat preliacte, ¢ize hlava

a zadok smeruju k stropu. Opakujte 5- az 7-krat.

= Vzpriameny sed na stoliéke. Ruky vystrite dopredu, preplette prsty, dlane st otocené
smerom k tvari. Chrbat treba vyhrbit, zlahka tahajte ruky najprv priamo dopredu,
potom Sikmo dopredu na jednu stranu a Sikmo dopredu na druht stranu. V kazdej

polohe zostarite 10 sekund.



Cviky na uvolnenie driekovej chrbtice:

= Lahnite si na chrbat, ruky su vystreté volne vedla tela a nohy st pokréené na Sirku
panvy. Pomaly zdvihnite najprv zadok a potom chrbat, postupne stavec po stavci.
Potom naspét ukladajte stavec po stavci — najprv chrbat a posledny polozte zadok.
Opakujte 5- az 7-krat.

= Vychodiskova poloha je rovnaka ako pri predoslom cviku. Chytte si obe kolena
a zlahka si ich pritiahnite k hrudi. V tejto polohe zostante, s nadychom trocha zatlacte
kolenami do ruk, pricom rukami vytvarajte protitlak a s vydychom kolena uvolnite.
Rukami si pritiahnite kolena viac k hrudniku. Pritahujte len tolko, kolko je vam

prijemné. Vydrzte 10 sekund a opakujte 3-krat.

= lahnite si na chrbat, ruky dajte do upazenia a nohy pokrcte na Sirku panvy. Otacajte

hlavu na jednu a kolena na opacnu stranu. Opakujte 5- az 7-krat na kazdu stranu.

= V polohe na Styroch si dajte pravu ruku a lavé koleno 10 centimetrov dopredu.
S nadychom si sadnite na paty a s vydychom sa vratte. To isté urobte aj na druhu

stranu. Opakujte 5- az 7-krat na kazdu stranu.

= Chrbat si m6Zete uvolnit aj v kancelarii velmi jednoducho a rychlo. V sede na stoli¢ke
mierne rozkroc¢te nohy a polozte si hrudnik na stehna. Ruky volne visia. Pri dlhSej
chédzi v prirode, ak nie su k dispozicii lavicky, na ktoré by ste si mohli sadnut, pomdbze

aj obycajny drep.

"
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5 najznamejSich pricin bolesti

chrbta, hlavy a ramien, ktoré

suvisia s drzanim tela a pohybovym

1. Cervikobrachidlny syndrom

Ide o bolest krénej chrbtice, ktora vyzaruje do hlavy, hornej koncatiny, najma

do paze a ramena.

Preco?

Pric¢inou je porusena svalova stihra medzi svalstvom Sije a ramenného pletenca.
Problémy v§ak m&ze provokovat aj blokada v oblasti prechodu krénej do hrudnej

chrbtice, pripadne prechodna porucha v spojeni prvého rebra s hrudnou kostou.

Ako sa prejavuje?

Typické su bolesti medzi lopatkami, tfpnutie prstov a bolesti v oblasti laktov.
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Liecba
= myorelaxancia — ide o lieky na uvolnenie stuhnutych svalov

= nesteroidné antireumatika v peroralnej, injekénej alebo mastovej forme

= lokalne obstreky — aplikuju sa pri vacsich tazkostiach na bolestivé miesto s cielom

znecitliviet ho

= rehabilitacia a fyzioterapia

Pozor! Pri trpnuti v oblasti lavej ruky je potrebné v prvom rade vylucit

infarkt myokardu.

2. Seknutia

Seknut vas mbéze v krénej, driekovej alebo kriZzovej oblasti. Vtedy sa tento

stav odborne oznacduje ako lumbago. M6Ze vas prekvapit nahle, napriklad pri
neprimeranom pohybe. Staci, Ze nieCo dvihnete a urobite to nespravnym spdsobom.
Obvykle sa to prihodi, ked sa k bremenu hlboko predklonite a dvihate ho tak, ze pri

tom zatazujete hlavne alebo vyluéne chrbat, teda bez fazy podrepu.

Ako sa prejavuje?

Charakteristicka je prudka bolest driekovej a krizovej chrbtice, ktora sa pri akomkolvek

pohybe zhorsuje. Priznacné je aj drzanie tela v tillavovej polohe - ¢i uz v predklone,

alebo v Uklone s miernym ohnutim v bedrovych klboch.
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Preco?

Seknutia v oblasti driekovej alebo krénej chrbtice niekedy vyprovokuju nadory, zapalové
alebo reumatické ochorenia. Za 90 % pripadov m&zu funkéné poruchy na urovni
svalstva, ktoré obklopuje chrbticu. Problém ma zaklad v inaktivite, v neadekvatnom
pretaZeni chrbtice alebo v sedavom zamestnani. Nasledkom su pretazené, ale aj oslabené

a skratené chrbtové svaly.

Svaly, ktorym chyba adekvatna aktivita, neodvadzaju dokonalu pracu, ¢o nepriaznivo
vplyva aj na kiby medzi stavcami, ktoré umoZfiuji pohyb chrbtice. Kazdy kib ma totiz
dany presny rozsah pohyblivosti. Ak sa vytocite viac, mbze vas seknut. Preco sa to deje?
Jednoducho preto, lebo niektoré pretazené svaly nezastavili extrémny pohyb kibov

v spravnom éase. Seknutie je obranny reflex, ktorého cielom je ochranit chrbticu pred

dalSim poskodenim.

Co vas méze upozornit na to, Ze vas v blizkom éase méze seknut?

Chronické bolesti (napriklad v krizovej oblasti), pocity napatia (napriklad v krénej oblasti),

bolesti hlavy alebo tupé bolesti v oblasti chrbta.

Co pomoze?
= pokoj na l6zku priblizne 2 dni, nasledna setrna lieCebna rehabilitacia;

= myorelaxancia — lieciva na uvolnenie stuhnutych svalov. V pripade, Zze
dodrZiavate pokoj na l6zku, berte ich 2- az 3-krat denne. Ak uz chodite, stacia

vam len na noc;

= lieky proti bolesti alebo nesteroidné antireumatika, ktoré tlmia zapal
a bolest - je to dolezité, nasledkom mechanického drazdenia mékkych
Struktur sa totiz meni pH v okolitom tkanive, o moZze vyprovokovat

nebakterialny zapal;
= antireumatické krémy;
= fyzioterapia — cvicenie na posilnenie chrbtového, ale aj brusného svalstva;
= aplikacia suchého tepla — pouzivajte nahrievajuce naplasti, kineziologické
tejpy, termofor alebo elektrické podusky. Horuci kupel nie je vhodny — moze

viest k prekrveniu a opuchu makkych tkaniv s naslednym zvyraznenim

subjektivnych tazkosti.
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Kedy treba ist k lekarovi?

= pri bolesti trvajucej vyse tyzdna
= ak taZkosti neustupia ani po uZiti analgetik
= ked vnimate pocity trpnutia v rukach a nohach

= v pripade, Ze sa vam zacali z ni¢oho ni¢ podlamovat dolné a horné koncatiny

a pocitujete v nich slabost
= ak postrehnete Ubytok svalstva na hornych ¢i dolnych koncatinach

= ak vnimate obcasné gklbnutia vo svaloch — zagklby moézu byt prejavom

problémov s nervami v blizkosti chrbtice

3. Vyskocend platnicka

Medzistavcové platnicky su rosolovité
disky, ktoré pdsobia ako tlmiée narazov

‘\ ‘ jednotlivych stavcov chrbtice a udrzuju ju

pruznu. Obcas sa stane, Ze sa platnicka

vysunie zo svojej pévodnej polohy a tladi
na nerv, ktory vychadza z chrbticového

kanala, ¢o spdsobuje bolest. Ak sa to

I [ & l stane v spodnej ¢asti chrbtice, bolest

moze vystrelovat az do noh.

Preco platnicky vyskocia?

Hlavnym dévodom je sedavy spdsob Zivota, stres, obezita, nespravne formy pohybu ¢i
vrcholovy $port, co ma za nasledok degeneraciu a predéasné starnutie medzistavcovych
platniciek. Chyba im vyziva, ktoru zabezpecuju cievy z blizkych vazov. Ked' sa opotrebuju,
krv sa z nich vytlaca, upchavaju sa a niektoré dokonca miznu. Poskodzovaniu napomaha aj
to, ze s pribudajucimi rokmi ¢loveka v nich prirodzene ubida mnozstvo vody, zmensuju sa,

sU menej pruzné a viac ohrozené.
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Priznaky

Silné bolesti aj pri minimalnom pohybe, zakaslani ¢i kychnuti. Poskodenie driekovych
platni¢iek moze sprevadzat porucha frekvencie mocenia; typicka je castejsia mala
potreba. Nebezpecnym priznakom je strata ovladania mocenia a stolice, ¢o je dovod

na okamzity chirurgicky zakrok.

Liecba
= pokojovy rezim pocas prvych troch dni, je nutné lezat na l6Zku v ulavovej polohe;

= po niekolkych droch moZno zacat s miernou rehabilitaciou v zmysle natahovacich
cvikov, polohovania a povrchovej aplikacie tepla pomocou jemného fénovania alebo

posobenia biolampy;
= cvicenie na l6zku;
= nesteroidné antireumatika, ¢o su lieky proti zapalu a bolesti;
= myorelaxancia pocas pokoja na l6zku;
= infuzna liecba;
= pouzivanie driekovych pasov pri zatazi;
= pri upornych tazkostiach aj ozénoterapia;

= operacia - tato krajna moznost je v niektorych pripadoch jedinym riegenim. Nutna
je pri zhorsujucich sa neurologickych priznakoch, obzvlast ked za¢nete pocitovat
slabost v nohach. Dévodom su aj tzv. prepadavajuce sa prsty ¢i palce na nohach alebo
prepadavajuci sa ¢lenok. Absolutnou indikaciou na chirurgicky zakrok je zatlacenie
platnicky na nervové korene tzv. konského chvosta. Vtedy hrozi ochrnutie dolnych

koncatin, nezvratné poskodenie zvieracov

é s neschopnostou udrzat mo¢ aj stolicu
5 a sexualne poruchy. V oblasti krénej
chrbtice je dévodom na operacny zakrok
‘ myelopatia. Je to poskodenie miechy,
p k ° ktoré sa tiez mdze prejavit ochrnutim
koncatin, ale aj problémami s dychanim.



€o nerobit pri seknuti a vyskoéenej platni¢ke?
Vynechajte kiipel a horticu sprchu

Seklo vas? Ak Cakate, Ze sa vam ulavi vdaka teplej vode, mylite sa. Aj ked samotné
dlhSie sprchovanie sa alebo lezanie vo vani spociatku posobi velmi prijemne, lebo
bolest ustupi, v kone¢nom désledku vam tieto aktivity skér ublizia. Po vyjdeni

z horucej vody totiz prehriate svalstvo zareaguje nahlym stiahnutim ciev, ¢o
sposobuje bolestivé stuhnutie svalov. Objavit sa mdze aj opuch méakkych tkaniv, ¢o

bolesti tiez eSte viac zvyrazni.

4. Osteoporoza

Osteoporoza je ochorenie, ktoré sa prejavuje ubudanim mnozstva kostnej hmoty

a poruchami stavby kosti. Nasledkom je oslabenie pevnosti kosti a ich zvy$ena lamavost.

Prejavy

Dlhodobé bolesti chrbtice, ktoré sa objavuju hlavne po zataZi. Typicka je aj slabost, Unava
pri ch6dzi a postupné zniZovanie telesnej vysky. K dalsim priznakom patri zvyrazrfovanie

okruhleho chrbta, ¢astejsie u Zien.

Pozor!

Ak sa objavi nahla bolest, najméa v hrudnej alebo driekovej chrbtici, moZe to sveddit
o zlomenine stavca. Na tento problém je potrebné mysliet hlavne po pade, ale aj pri
silnejsich otrasoch, napriklad aj pri preprave autom ¢i prostriedkami mestskej hromadnej

dopravy.

N, \z
\I
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Liecba

strava bohata na vapnik a bielkoviny
= lieCiva s obsahom vapnika a mineralnych latok
= medikamenty na podporu kostného metabolizmu

= dostatok pohybu, cvicenia a fyzioterapia so zameranim na posilfiovanie svalového

korzetu a rovnovahy

5. Zlomernina staveoy chrbtice

Pri zlomeninach méze prasknut telo stavca, odlomia sa jeho vybeZky alebo obluk stavca,
pricom niektora ulomena cast vyvija tlak na spinalny kanal. Nasledkom toho nastava

prudka bolest v oblasti zlomeniny, porucha hybnosti, aZ tplna nehybnost.

Preco?

NajcastejSou pric¢inou st dopravné nehody. Méze ist aj o désledok padu alebo aj velmi
tvrdého narazu pri $porte. Zlomeniny stavcov su ¢asté pri osteoporoze, v dosledku ktorej
sa meni ich Struktura — su krehkejsie, o znasobuje pravdepodobnost vzniku prasklin a aj

Uplnych fraktur.
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Liecba

Prva pomoc:

= fixacia poskodenej oblasti chrbtice

= nasadenie fixacného goliera pri zlomeninach krénych stavcov

= minimalny pohyb s poranenym a rychly transport do

zdravotnickeho zariadenia

- A

Konzervativna terapia:
= dolezity je prisny pokoj na l6Zku — az na 12 tyzdnov a podavanie analgetik

= vyuziva sa pri jednoduchych zlomeninach, pri ktorych nenastava posun

Casti stavca

= pri zlomeninach v oblasti krénej chrbtice je potrebny pokoj na 6zku so

zalozenym fixacnym golierom

Operacna terapia:

= pomaha pri tazsich stuprioch zlomenin alebo

osteoporotickych zlomeninach

= pri jednoduchych zlomeninach sa zlomeny stavec
vyplni cementom, pri tazsich je nutné pristupit

k naroc¢nejsim formam operacnych postupov

h
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1zasadna a najcastejSie

podceiiovana zradnost:

Precthladnutie chrbta

Chrbat nema rad chlad, preto ho pred nim dékladne chrante. V opaénom pripade si
koledujete o jeho prechladnutie. Tento stav boli aj niekolko tyzdiiov. Najsilnejsie bolesti
vacsinou spontanne vymiznu v priebehu niekolkych dni. Ak by sa vas stav, naopak,

zhorsoval, vyhladajte odbornika.

Pric¢ina

Prievan, klimatizacia alebo prili§ lahké oblecenie, opakované cykly spotenia a nasledného
prefuknutia vlhkej pokozky a zahriateho svalstva v oblasti chrbtice chladom (vietor,

klimatizacia).

Ako sa prejavuje?

Dvoma spdsobmi. Prvym je intenzivna bolest, ktora je prekazkou pohybu. Horsou
alternativou je seknutie, ktoré nastava po silnom stuhnuti svalov. Svalstvo je v oboch

pripadoch stiahnuté a potrebuje postupné uvolnenie.

.
.4
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Co poméze?

= Odpocivajte 1 az 3 dni. Spociatku lezte v posteli, pretoze pri sedeni vytvarate

na chrbticu vacsi tlak, ¢o vyvola este ostrejsiu bolest.

= Na bolestivu oblast si prikladajte zohriate gélové vankusiky, elektricky
vyhrievané podlozky alebo Specialny raselinovy vankus ohriaty v mikrovlnnej
rare. Ak si chcete zohriat vaésiu plochu tela, zabalte sa do hrubej a teplej Ci
elektricky vyhrievanej deky. Na nahriatie postihnutého miesta mézete pouzit

napriklad bedrovy kozusinovy pas alebo hrejivé naplasti.

= Ked sa svaly trochu uvolnia, za¢nite sa pomaly hybat. Cvicenim a fyzioterapiou
prispejete k tomu, aby bolo svalstvo pruznejsie, a rychlejsie sa dostanete spat

do povodnej kondicie.

= Vhodné su aj antireumatika a analgetika, najucinnejsie s masti a krémy, ktoré
postihnuté miesta liecia, zohrievaju aj prekrvuju. Spolu s nimi mézete uzivat

lieky s analgetickymi ucinkami.

Pozor! Ani prechladnutie chrbta nikdy neliecte hortcim kupelom ¢i hortdcou

sprchou. V horucej vode sa svaly sice uvolnia, no vzapati sa stiahnu a opatovne

znova velmi bolia.
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Osvojte si 6 zakladnych principov,

s ktorymi budete dlhodobo

predchadzat bolestiam v oblasti chrbta

1 Hy’éte sa

Zarad'te do svojho Zivota pravidelny pohyb. Na bolavy a oslabeny chrbat je

idealna chédza, no treba ju vykonavat spravne.

Zakladné pravidla:
= Nepozerajte sa pod nohy, ale priamo pred seba a pohybujte hlavne ocami.

Priestor pod nohami je nutné sledovat iba v neznamom ¢lenitom teréne.

= Prichddzi sa vystrite. V takejto polohe lepsie a kvalitnejsie dychate, co

prospieva celému organizmu.
= Na chodzu je najvhodnejsi lesny terén - je miaksi ako chodniky v meste. Asfalt
spdsobuje vadie spatné narazy, ktoré sa prenasaju na kiby.

= Ak uz nemate na vyber a musite sa pohybovat po asfaltovych chodnikoch,
obstarajte si spravnu obuv. Ked to nie je mozné, do topanok si vlozte aspon

silikonové vlozky, ktoré tieto narazy Ciastocne tlmia.

8

L
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2. Vystdsafte dynamicki stolicka

Preventivnym opatrenim proti bolestiam chrbtice je aj obmena klasickej stolicky za
fitloptu alebo dynamicku stoli¢ku. Pozor! Ani na jednej z nich nie je vhodné sediet cely
den; pre svaly by to bola privelka namaha. Idealne je ostat na nich 30 minut aZ hodinu,
potom si treba na rovnaky ¢as znovu presadnut na klasicku stoli¢ku. MézZete to takto

dookola striedat.

Co tym ziskate?
= Staticky sed zmenite na aktivnu éinnost.

= Fitlopta alebo dynamicka stolicka sice nenahradia pohyb, ktory je nesmierne

dolezity, ale dynamické sedenie je lepsSie ako nic.

= Do ¢innosti sa pri nom zapaja ovela viac svalov, a to napriek tomu, Ze ¢lovek

»iba“ sedi.

= Stred tela sa napina, ¢im sa zlepsuje drzanie tela.

3. Sedte spreivne

Pri sedeni dodrziavajte pravidlo pravych uhlov medzi trupom a stehnami aj medzi lytkami

a chodidlami.

Zakladné pravidla:

= Nepredsuvajte bradu, naopak, zasuvajte ju do chrbtice. Hmotnost hlavy v tomto
pripade spociva na telach stavcov, o je spravne. Ked' je brada predsunuta, jej tiaz

sa sustredi na kiby chrbtice a svaly sa zbytoéne pretazuju.

= Ruky, plecia a lakte je potrebné tladit smerom nadol a dozadu.
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4. Zoravo dgchafte

Pri nadychu a vydychu nehybte plecami, pretaZovali by ste si svalstvo $ije. Dychajte len do

branice; je hlavnym dychacim svalom.

Zakladné pravidlo:

= Stiahnite panvové dno a brucho a ulozte si ruky pod rebra. Pri nadychu by sa mali

pohybovat od seba a nie do vysky.

. &

5. Dobre sprte

Vypestujte si navyk na spravnu polohu tela. LeZzte na boku, hlava sa vam nesmie
prepadavat do vankusa. Spanok na bruchu nie je vhodny — chrbtica sa pri tejto polohe

privelmi prehyba, zvysuje sa tlak na klby, svaly i krénu ¢ast chrbtice.

Zakladné pravidlo:

= Ak nepouzivate anatomicky ani pamatovy vankus, pri spanku na boku si priestor
medzi plecom a bokom hlavy vyplnte skrdtenym méaksim uterakom. Ked' spite

na chrbte, val¢ekom si podlozte zahlavie.

22



6. Liecte ga

Neuspokojte sa s tym, Zze bolesti chrbta st dnes absolitne normalne. Bolest je vzdy
signal, Ze sa deje nieCo nevhodné. A urcite to nerieste iba uzivanim utiSujucich liekov.
Pozor! Ignorovanim tazkosti mézete svoj zdravotny stav vyrazne zhorsit. Bolesti mézu

viest aZ k vysunutiu platniciek alebo k tvorbe vyrastkov, ktoré si vynutia operacie.

Zakladné pravidla:
= Nerieste problémy s chrbticou iba uzivanim volnopredajnych liekov.

= Pripravky urcené na tieto tazkosti sice tlmia bolesti a uvoltiuju svalstvo, no

neodstraiuji vyvolavajicu pri¢inu. Na mieste su len pri akutnych problémoch.

= V pripade, Ze tazkosti pretrvavaju dlhsie ako tri mesiace, je najvyssi ¢as

vyhladat pomoc odbornika. Odhali pri¢inu tazkosti a navrhne optimalnu liecbu.

Gély, masti alebo lieky?

Pri bolestiach chrbtice mézete siahnut po liekoch — analgetikach alebo nesteroidnych
antireumatikach. Tiez po géloch, krémoch ¢i mastiach, ktoré treba aplikovat na postihnuté
miesta. Oproti liekom maju vyhodu v tom, Ze nezatazuju traviaci trakt. Pri silnych
bolestiach obvykle nestacia. V tom pripade je potrebné kombinovat ich s liekmi. Tie véak

nikdy neberte na lacny zaludok, vzdy az po jedle.

»
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Slovo odbornika:

Neurologicka MUDr. Maria Petrincova

odporuca: Osvojte si neliekové opatrenia

pri bolestiach chrbtice

Vyskyt bolesti chrbtice sa zvysuje priamoumerne s vekom.
Kym v pripade mladsej populacie je pricinou bolesti pretazenie
zo Sportu, Urazy, nespravna vyziva, v starSom veku prevazuju
degenerativne ochorenia. Rovnako ako pri mnohych inych
zdravotnych problémoch, ani pri bolestiach chrbtice sa netreba

spoliehat iba na lieky. Pri prevencii, ako aj pri rieSeni uz vzniknutych

tazkosti je dolezita i vyvazena strava, Uprava hmotnosti,
dostato¢na hydratacia, pravidelny vhodny pohyb, cielena
MUDr. Maria Petrincova, rehabilitacia ¢i obstrekova liecba kolagénovymi injekciami.
neurologicka

1. VyvazZenad strava

Pre ludi, ktorych trapia tazkosti s chrbticou, je délezita pestra strava a prisun dostatoéného
mnozstva Zivin, vitaminov ¢i mineralov, rovnako udrziavanie ,,zdravej* hmotnosti. Tieto
faktory maju priamy vplyv na zdravie kosti, svalov i dalSich Struktur chrbtice. Vhodna vyziva

a vitaminy zabezpecuju ich dostatoénii pevnost a spravnu €innost a aj tym predchadzaju
réznym degenerativnym ochoreniam. Taktiez mdzu pomdct stlmit zapalovy proces a urychlit
regeneraciu. Ludia trpiaci bolestami chrbtice mézu teda uz aj svojou stravou prispiet k podpore
zdravia chrbtice.

24



2. Vitaming a minerdly, ktoré mézu poméct’

Vitamin A je antioxidant, ktory je dolezity z hladiska imunity a pomaha pri
regeneracii tkaniv a tvorbe kosti. V strave ho prijimame vo forme betakaroténu,
ktory si potom ludské telo spracuje na vitamin A. Vitamin A sa nachadza

v hovadzom mise, telacej a kuracej peceni, mliecnych vyrobkoch (mlieko,
maslo, syry a vajcia), v oranzovom ovoci (marhule, nektarinky), v oranzovej alebo

zelenej zelenine (mrkva, meldn, sladké zemiaky a Spenat).

Vitaminy B1, B6 a B12 sU nevyhnutné pre zdravie kostnej drene, pre rast

a normalne fungovanie chrbtice a celého tela, dodavaju poskodenym nervom
chrbta potrebnd vyzivu. Vyskytuju sa v masovych vyrobkoch (pecen, ryby,
cervené méso a hydina), v mlie¢nych vyrobkoch (mlieko, vajcia a syr) a v zelenej

listovej zelenine (Spenat, kel a brokolica).

Vitamin C je nevyhnutny pre tvorbu kolagénu, je si¢astou procesu vytvarania
tkaniv a omladzovania buniek. Je teda nesmierne dolezity pri lieCeni problémov
sposobenych zraneniami Sliach, vdzov a medzistavcovych platniciek, rovnako
ako pri udrziavani zdravého stavu kosti a posilneni tkaniv. Najdete ho v ovoci
(jahody, kivi a citrusové plody), v paradajkach, ako i vo vacsine zeleniny

(brokolica, Spenat, Cervena a zelena paprika, sladké a biele zemiaky).



= Vitamin D pomaha zlepSovat vstrebavanie vapnika, ktory je dolezity pre vyvoj
silnych a zdravych kosti. Prirodzene sa vyskytuje vo vajeénych zitkoch a v rybich

olejoch, vo vyznamnej miere moze byt ziskany aj z pobytu na slnku.

= Vitamin K je nevyhnutny pre spravne vyuzitie vapnika v kostiach. Obsahuje
ho pecen, bravcové méso, listova zelenina (Spenat, kel a brokolica) a mliecne

vyrobky.

= Zelezo je potrebné pre zdravie buniek, pomaha im prijimat kyslik a zbavovat sa
oxidu uhli¢itého. Podiela sa aj na stavbe myoglobinu. Najdete ho v masovych
vyrobkoch (pecen, bravcové méso, ryby, kérovce, cervené méaso a hydina), tiez
v Sosovici, vo fazuli, v séji, vo vajciach, v obili a zelenej listovej zelenine (Spenat,

kel a brokolica).
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Horéik je dbleZity na uvolriovanie a stahovanie svalov. To tiez pomaha udrziavat
svalovy tonus a hustotu kostného tkaniva, pomaha pri vyuziti bielkovin

a zapracovani vapnika v tele. Nachadza sa v celozrnnej muke a celozrnnom
pecive, v strukovinach, naklicenych semenach, orechoch, zemiakoch, avokade,

bananoch, kivi, krevetach a zelenej listovej zelenine (Spenat, kel a brokolica).

Vapnik je mineral, ktory je pre nase telo nenahraditelny. Je nevyhnutny na
zachovanie potrebnej Urovne kostnej hmoty a na podporu ostatnych struktur
tela. Telo neustale potrebuje vapnik na spravnu éinnost srdca, svalov a nervov.
Vapnik sa totiz spotrebuva na fyziologické procesy, ako je vyluCovanie, potenie,
rast vlasov, nechtov. Jeho dostatocny prijem je dblezity z hladiska prevencie
vzniku osteopordzy. Ak organizmus nema vapnik v dostatoénom mnozstve,
zacne ho odoberat prave z kosti. Zdrojom vapnika su mlieéne vyrobky (jogurt,
syr a mlieko), tmavozelena listova zelenina (Spenat, brokolica a kel), tofu,
arasidy, hrasok, ¢ierna a hneda fazula, niektoré druhy ryb (losos a sardinky),
sezamové semienka, melasa, kukurica, mandle a hnedy cukor, ale najma mak

a makovy olej.
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Ak élovek nie je schopny prijat v strave dostatoéné mnozstvo
niektorych vitaminov a Zivin prostrednictvom prirodzenych
potravin, méZe siahnut aj po vyzivovych doplnkoch, aby tento
deficit nahradil.

3. Iné dblezite doplnky vijZivy

Okrem spominanych vitaminov a mineralov sa pri bolestiach a ochoreniach

chrbtice odporuca uzivanie vyzivovych doplnkov s obsahom kolagénu, glukozaminu

a chondroitinu.

= Glukozamin je prirodzenou zlozkou nasho tela, je zodpovedny za vytvaranie molekuly
glykosaminoglykéanu, ktora obnovuje a opravuje telesné tkaniva, a to hlavne kibové
chrupavky. U niektorych ludi sa vekom straca schopnost vytvarat tuto molekulu
v dostato¢nom mnozZstve, preto chrupavka straca svoju pruznost a schopnost tlmit
narazy. Vysledkom potom mdze byt osteoartréza kolennych, bedrovych, ramennych
kibov alebo i kibov stavcov chrbtice.

= Chondroitin je sudastou chrupavky, ktora dava kibom silu a elasticitu, mierni tlak
pri mechanickom namahani. Taktiez absorbuje tekutinu do okolitého spojivového
tkaniva a pomaha pri vytvarani novej chrupavky. Nachadza sa aj v medzistavcovych

platnickach.

»
)

B

D vitamin

» P

28



= Kolagén je jednou z najddlezitejsich bielkovin v ludskom tele. Tvori vyznamnu ulohu
v ramci chrupaviek, kosti, kibov, koZe, svalov, ale aj mnohych dalich organov. Kym
do 25. roku Zivota si ludské telo dokaze kolagén vyrabat samo, od tohto veku jeho
produkcia postupne klesa. Odhaduje sa, ze od 45. roku zivota sa uz v tele netvori
vbbec. Kolagén vyzivuje kiby, jeho nedostatok sa teda zaéne skér &i neskdr prejavovat
bolestami a obmedzenim moZnosti pohybu. Okrem kibov sa jeho strata prejavi aj
na slachach, kostiach a chrupavkach. Tie sa stavaju nachylnej$imi na poskodenie,
a ak sa uz objavi, ich regeneracia je velmi pomald, az nemozna. V neposlednom rade
je signalom nedostato¢ného mnozstva kolagénu strata pruznosti pokozky, tvorba
vrasok aj zhorsena kvalita vlasov ¢i nechtov. Kolagén sa bezne vyskytuje v jedlach
obsahujucich aj iné druhy bielkovin, napriklad v hovidzom mise ¢i rybach. Prirodzeny
kolagén sa vSak nachadza v podobe velkych molekail, ktoré [udské telo nedokaze
naplno vyuzit. Teda prijem kolagénu z potravy vaésinou nie je dostato¢ny. Uzivanie
kolagénu sa odporuca najma starsim ludom a Sportovcom. Pre mladych je velmi

dobrou prevenciou zdravotnych tazkosti v neskorSom veku.

4. Dostatoénd hydraticia

Dalsim doblezitym faktorom pre zdravie nagho organizmu je prijem dostatoéného mnozstva
tekutin. Voda v nasom tele zabezpecuje hydrataciu a odstrafiovanie neziaducich latok. Je
dolezita aj pre chrbticu a chrbat; napriklad aj medzistavcové platnicky obsahuju mnozstvo

vody, preto je jej dostatocny prijem Uzko spojeny s ich vyzivou.




5. Pravidelné cvicenie

Zmena k zdravému zivotnému $tylu ma mnoho ciest, ale najdolezitejsia pre telo je
ta najzakladnejsia, a to pohyb, ktory zabezpeci dostatok energie, vitality a pésobi
preventivne proti bolesti chrbta. Mimoriadne délezitym opatrenim pri bolestiach

chrbtice je spravne drzanie tela pri vSetkych dennych ¢innostiach.

Cvicenie pomaha liecit problémy rychlejSie a pomaha predchadzat opakovaniu bolesti.
Pohyb cez jemné riadené cvicenie stimuluje pridenie Zivin, co nasledne pomaha pri
hojeni. Samotna fyzicka aktivita spésobi, Ze medzistavcoveé platnicky nasiaknu vodou,
¢o spusti proces nevyhnutny na vymenu Zivin medzi platnickami a dal$imi chrbticovymi

Struktdrami.

Cieleny cviéebny program — obvykle vedeny fyzioterapeutom - je ddlezitou stuéastou
takmer akejkolvek lie€by bolesti chrbta. Vacsina cvicebnych programov zahina
kombinaciu strecingu, posiliovania a jednoduchsich aerébnych cviceni. Pre ludi,

ktori nemaju problémy s chrbticou, je cvicenie rovnako délezité v ramci prevencie

a minimalizacie rizika vzniku problémov v buducnosti.
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Ochorenia chrbtice su zradné. Bolia. Vplyvaju na kazdodenny Zivot

a komplikuju vSetko, ¢omu sa venujete — od prace cez Sport, aktivne
konicky az po ten najobycajnejsi relax. S bolavou krénou ¢i driekovou
chrbticou sa neda ani pohodlne sediet a éitat oblibenu knihu, ani
vybehnut na prechadzku so stvornohym domacim mila¢ikom. Po dogéitani
e-booku 7 najéastejsich priéin bolesti chrbta a tipy, ako ich zmiernit
viete, aky napomocny dokaze byt zdravsi Zivotny §tyl — vyvaZzena

strava, pravidelné cvicenie, zdravé sedenie pri praci a dokonca i pri

volnoc¢asovom narabani s mobilom.

Ak vnimate akékolvek naznaky, Zze problémy s chrbticou sa moéZzu tykat aj vas, necakajte

a vyhladajte pomoc odbornikov. V SZC Hippokrates sa o vas postaraju $pickovi atestovani
Specialisti z odborov neurolégia, fyzioterapia a rehabilitéacia, vSeobecné lekarstvo, interna
medicina a certifikovany arteterapeut. V rezime tzv. daily care (komplexna liecba, ktora dokaze
nahradit pobyt v nemocnici) a s rychlym objednavanim na presné terminy nikde nestratite

viac ¢asu, ako je potrebné. ESte viac starostlivosti moZete sebe a svojim najbliz§im dopriat

s poukazkami na komplexné vySetrenia, preventivne a regeneracné procedury ¢i infuznu

vitaminovu a injekénu kolagénovu terapiu.

Autor svetoznamej cvicebnej a rehabilitacnej
metody Joseph Pilates, povodne mladik

s chatrnym zdravim, tvrdil, Ze fyzicka
zdatnost je jednym zo znakov $tastia.
Otvorte mu dvere na rodinnej klinike SZC

Hippokrates.

HIPPOKRATES
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