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PRAVIDELNA PRILOHA

Spatné
spani
i sezeni

IVA
BiLKOVA
fyzioterapeutka
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zbudili jste se rano a bo-
lelo véas za krkem?
Snad kazdy ¢lovék mél

nékdy pocit ,prelezeného*
krku, coz mize byt varovnym
signalem. Pokud uleha na mek-
kou matraci, spi schouleny na
boku do klubicka a s vysokym
polstafem, napjatym svaltim pfi-
li§ neulevi. Pfi spanku je dulezi-
té respektovat zakfiveni patete.
LeZime-li na zadech, nejvhod-
néjsi je spat bez polstafe nebo
jen s lehkym podloZenim. Vleze
na boku doporucuji podloZit hla-
vu mezi uchem a laZzkem tak,
aby byla zachovana pfimka krc-
ni — hrudni — bederni patefe, na-
priklad s anatomickym polSta-
fem s paméfovou pénou.
Vhodny je i spanek na bfise,
ale vyhradné za podminek, Ze je

0CIMA ODBORNICE

polovina hrudniku podloZena,
tak aby kréni patef nebyla v ma-
ximalni rotaci a zdklonu. Prele-
Zeny krk ale nevznika jen z polo-
hy ve spanku, zpisobujeme si
ho uz predeslym dlouhodobym
pretéZovanim, Spatnym stereoty-
pem sedu, chiize, pfi sportu, pri
préci na zahradé ¢i jiném pohy-
bu nebo prochladnutim.

Blokady krku vznikaji Casto
jako dtisledek Spatného postave-
ni ¢i blokddy panve, ale pfi¢ina
blokddy miiZe byt i odjinud.
Vadné drzeni téla, stres, Spatna
ergonomie pracovniho prostredi
a vznik svalovych dysbalanci —
napriklad zkréceni trapézli a zad-
ni strany $ije a oslabeni hlubo-
kych svala krku.

Jednoduché blokddy patere
a kloubt velmi Casto okamzité
povoli diky pfirozenému prota-
Zeni. Takové ptipady snadno vy-
feSime manudlnimi fyzioterape-
utickymi technikami, jejichz Gici-
nek lze posilit také aplikaci razo-
vé viny.

K nepfijemnym dusledkiim
blokad kloubniho spojeni mezi
prvnim krénim obratlem a leb-
kou patfi i huceni v usich ¢i po-
hybujici se svétélka v zorném
poli. Symptomy mohou ukazo-
vat také na pretizeni Zvykacich
svalli nebo blokadu celistniho
kloubu, a to hned z nékolika pfi-
¢in — kdyZ clovek skiipe a cvaka
zuby, trpi na zénéty stfedniho
ucha, mé problémy s osmicka-
mi nebo Spatny skus.

Stéle CastéjSim divodem je
i stres a uspéchany Zivotni styl
— zataté Celisti uz si lidé mnoh-
dy ani neuvédomuji. Dotyka se
vam jazyk stile horniho patra?
ZkouSejte ho odlepit a celist
uvolnit nékolikrat za den.

Autorka je hlavni fyzioterapeutkou
FYZ10kliniky na prazském Chodové

Hrbeni se u pocitace,
neustalé hledéni do mobilu,
nadmérny stres

i prochladnuti. To vSe jsou
priciny bolesti kréni patere,
které patfi mezi nejcastéjsi
zdravotni potiZe soucasné
civilizované populace.

KAMILA HUDECKOVA

digitdlnim véku je

kréni patef jednou

z nejvice naméha-

nych, a tedy zrani-

telnych a problema-

tickych ¢asti lidského téla. AZ po-

lovina dospélych mé v pribéhu Z7i-

vota vlastni zkuSenost s bolesti

kréni pétefe a pfiblizné desetina

z nich ma tyto obtiZe vicekrit nez
jednou mésicné.

,Neékolikahodinova prace u po-

CitaCe, dlouhé sezeni za volan-

tem, ale i mnoho manuélné zamé-

Dilezité je omezit
vahu batohu, ktera
by v idedInim
pripadé neméla
presahnout deset
procent hmotnosti
ditete
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fenych pracovnich pozic nuti ¢lo-
véka drZet hlavu v dlouhodobém
pfedsunu a zdrovenl horni krcni
patet v mirném zaklonu. Vznika
svalova dysbalance mezi povrcho-
vymi a hlubokymi svaly kréni pa-
tefe. Pokud se problém dlouhodo-
bé neftesi, velké napéti v §ijovych
svalech se zfetézi do dalSich ¢asti
té€la. Chronické bolesti ramen, mi-
grény, brnéni rukou, to vSe jsou
nejCastéjsi pripady plynouci ze
$patné funkce horni kréni patete,*
popisuje hlavni fyzioterapeutka
FYZIOKkliniky Iva Bilkova.
Dulezité je i spravné drZeni
téla. Jinak je vazivovy a svalovy
aparat nevhodné pretéZovan. ,,Pri
tomto procesu muZe postupné do-
chazet i k utlaku nervovych struk-
tur — jednotlivych miSnich kotfenii
nebo celé kréni michy za vzniku
cervikalni myelopatie (degenera-
tivni onemocnéni pdtere v krénim
uiseku, pri kterém dochdzi k vyhre-
zuim plotének — pozn. red.), coz
poté privadi pacienta k 1ékati, vy-
svétluje MUDr. DusSan Bartos, 1é-
kar na oddéleni rehabilitace Reha-
bilitacni kliniky Malvazinky.

Aktovky i mobily

Zacina to uz v détskych letech,
kdy jsou skolaci pretéZovani téz-
kymi aktovkami. Pokud se
k tomu pfidd n€kolikahodinové
,,zirani“ do obrazovek mobila ¢i
tabletd, nelze se divit, Ze se aZ pa-

MEDICINA
Proc¢ boli kréni pater?

Funkce krcni patere

W Opora pro hlavu umoznujici pohyb
M Ochrana pro michu prochazejici patefnim

kanalem

m Krcni svaly umoznuji pohyby krku a hlavy
a spolupracuji pfi dychani. Problémy
kréni patere vznikaji kvili ztuhnuti nebo
pretizenim svalstva v okoli krku a Sije.

Nejcasteéjsi priciny bolesti za krkem

m Nespravné drzeni téla béhem prace u pocitace, za pasem, pfi
fizeni auta nebo béhem pohybovych aktivit

= Petizeni svali monotonnimi pohyby nebo nespravnym

cvicenim

m Prochladnuti nebo ,,ofouknuti“ jako dtsledek priivanu nebo

zapnuté klimatizace

m PoSkozeni meziobratlovych plotének - vyklenuti ¢i vyhiez

ploténky
m PoSkozeni nerv( v oblasti krku

m Zanétlivé, revmatické
stavy zpusobujici degenerativni
zmény obratll

m Dlouhodoby stres

m Nekvalitni podminky pri spanku -
nespravna matrace a polstar

m Nedostate¢na pohybova aktivita
m Nezdravy Zivotni styl

Cervikokranialni syndrom

aneb bolest hlavy z bolesti kréni patere
m Bolest za krkem se v mnoha pripadech prenasi

a zplsobi bolest hlavy

= Bolest od kréni patefe se nejvice projevuje v tyle, mize
se ale Sifit i do temena a vystielovat do dalSich ¢asti hlavy

az migrendzni stavy

m Zakladnim pilitem léchy je zde rehabilitace

Zdroj: BENU

Namahani krku pri sledovani mobilu
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desat procent mladych lidi ve
véku deset az osmnact let potyka
s bolestmi zad. Ma-li totiZ dité€ t€z-
ky batoh na zadech, kompenzuje
nadmérnou vahu tim, Ze se zaCne
naklanét dopfedu a natahovat krk
nahoru, aby udrZelo rovnovéhu.

,,Pokud se to déje na denni bazi
v ramci Skolni dochézky, stava se
to zvykem, ktery muZe vést
k chronické bolesti zad i v dobé,
kdy batoh dité nenosi. DilezZité je
proto omezit vahu batohu, ktera
by v idedlnim pripad€ neméla pre-
séhnout deset procent hmotnosti
ditéte. Tim se sniZi riziko pretiZe-
ni zad,” fikd MUDr. Jarmila Zip-
serova, primaika Neurorehabili-
tacni kliniky AXON.

Co se tyCe mobila, tabletl ¢i
knizek, je dalezité ucit déti, aby
je drzely na trovni o¢i nebo mir-

né niZe, aby tak nedochazelo k na-
mahani kréni pétefe pii pohledu
dolii na obrazovku ¢i knihu. Od-
bornici doporucuji pouzivat pro
tato zafizeni stojany ¢i podpérky,
které je udrzuji ve spravném uhlu
ivysce.

Pi‘etiZzené svaly

Co v kréni patefi konkrétné
boli? MiZe to byt postiZeni kost-
nich struktur, meziobratlovych
plotének, kloubnich pouzder,
vazii a svald. Tyto zmény
dale mohou vést k utlaku nervo-
vych struktur, pretiZzeni svalt a va-
zivového aparatu krku. Pokud kr¢-
ni patef zacne bolet, zpravidla
se objevi lokalizovana bolest v ob-
lasti Sije a zadni casti krku,
vétsSinou doprovazena omezenou
hybnosti.

,,Objevit se miiZe i bolest vyza-
fujici do oblasti hlavy, lopatky ¢i
horni koncetiny. Mohou se vy-
skytnout i doprovodné ptiznaky
jako pocit nestability, na zvrace-
ni, brnéni, paleni. Mezi alarmuji-
ci priznaky muizeme zahrnout
oslabeni sily v koncetin€ a sniZe-
né vnimani Citi ve vSech jeho kva-
litdch,* vysvétluje MUDr. Tomas
Prax z Neurologické kliniky Par-
dubické nemocnice.

Nejcastéjsim diivodem bolesti
je staZeni svald kvuli pfetiZeni.
»Sval se zatne a zustava v tomto
stavu dlouhodobé, nepovoli se,
tedy svalova vlakna v ném neusta-
le pracuji a vyplavuji ze sebe ky-
selinu mlé¢nou. Vlivem toho ne-
funguje dobte lymfaticky systém
a ve svalu se tvofi zatvrdliny
— takzvané trigger pointy. Jsou to

na pohmat tvrdé kulicky, které po
zmacknuti boli,* fika Iva Bilkova
z FYZIOKkliniky.

Pokud svaly tahnou piilis,
muZe se ménit i postaveni obrat-
14 a ty se pak zablokuji, coz je bo-
lestivé. Pomérné Casto se toto sta-
va v souvislosti se stresem, prede-
v§im dlouhodobym, pfi némz
muze dochazet k reflexnimu sta-
hovani svald $ije, krku, svalti v ob-
lasti ramen a lopatek.

Kdyz vyhiezne ploténka
Mezi postizeni, kterd patii vzdy
do rukou odbornika, se fadi vy-
hifez meziobratlové ploténky.
,Jednd se o degenerativni one-
mocnéni patefe, kdy na ploténce
vznikne trhlina a vnitini rosolovi-
ty obsah unikne do okoli,* fika 1é-
kar Bartos. ,,UZ tento samotny
unik vnitfni hmoty je provazen
vznikem lokédlniho zénétu s pfi-
sluSnymi projevy — bolestmi.*
Unikla hmota ploténky podle od-
bornikd muiZe utlatovat nervové
koreny, coz zpusobuje ostrou bo-
lest, eventudlné dalsi neurologic-
ké priznaky jako brnéni a mraven-
¢eni v pfislusné inervacni oblasti.

. MuzZe dochazet az ke sniZova-
ni svalové sily a ¢iti v pfisluSnych
dermatomech (oblastech kiize
— pozn. red.),” pokraCuje Bartos.
Riziko vzniku vyhfezu stoupd
spolecné se vzrlstajicim vékem,
kdy se stafim opotiebované plo-
ténky stdvaji zranitelnéjSimi.

K podrazdéni nervii mize dojit
i vlivem degenerativnich zmén
kosti. ,, Ty se objevuji na patefi jiz
od mladého véku a jejich rozvoj
je déle ovliviiovan kazdodennimi
pohybovymi stereotypy daného
jedince,* dopliiuje 1ékat Prax.

Suché teplo a procviceni

Pokud je bolest jen svalového pu-
vodu, mnohdy staci dojit si na ma-
saz. Pokud je pfi¢inou blokada ¢i
vyhfezl4 ploténka, pak je namisté
fyzioterapie, kterd dokaZze pomo-
ci i v pripadé ploténky. Je-li bo-
lest tak silnd, Ze se neda vydrzet,
pak byste méli zajit k 1ékari.

.,V pripadé zndmek tutlaku ner-
vového korene, obzvlaste pri osla-
beni svalové sily ¢i vypadku citi
na horni koncetiné, je vhodné zva-
Zit zobrazeni kréni patete nejlépe
magnetickou rezonanci. Konzulta-
ce neurochirurga je namisté ve
chvili, kdy se ukdze vysvétlujici
pricina oslabeni funkce nervu.
V ostatnich pfipadech volime tzv.
konzervativni postup, ktery
v sobé muZe zahrnovat doporuce-
analgetik,” rika 1ékar Prax.

Nejprve jsou to l€ky proti boles-
ti ze skupiny nesteroidnich anti-
revmatik, pfi drdZdéni nervovych
struktur i takzvana neuropatika.
,Komplexnim feSenim bolesti
kréni pétete je poté vlastni fyzio-
terapie, zahrnujici trakce, mobili-
zace, oSetieni mékkych tkani a po-
dobné. Pfi neuspéchu této konzer-
vativni 1écby mtize dojit az k chi-
rurgickému feSeni,” dopliuje 1é-
kat' Bartos.

Autorka je spolupracovnice redakce

rUdéIosti tydne ve yédé azdravotnictvi

zdroj: CTK, RJ
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Piloti F1 mrkaji Jahody vydrzi déle

nastejno

Rozmazaneé pozadi
zmensuje

m Fotografii velkého objektu s rozmazanym
pozadim vnima lidsky mozek jako obrazek
modelu. Triku se Fika tilt-shift. Podle

nové studie lépe funguje, kdyz jsou nejvic
rozmazané horni i spodni okraj fotky

a smérem ke stfedu ostrost roste.
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m Jahody nepatfi k ovoci
vynikajicimu trvanlivosti. Mohly
by to ale zménit ¢astice pripravené
z kanabidiolu. Jde o latku pivodem
z konopi. Primér ¢astic se pohybuje
okolo 400 nanometri. Po koupeli v jejich
roztoku ztistaly jahody jedlé patnact dni.

m Vé&dci nainstalovali na helmy zavodniku
formule 1 kamery ke sledovani pohybi
ocnich vicek. Nechali je s nimi projet
celkem 304 tréninkovych kol na okruzich
v Japonsku. VySlo najevo, Ze vSichni fidici
mrkaji priblizné na stejnych mistech.

Praveke plany
m Okolo 9000 let pred nasim
letopo¢tem budovali obyvatelé dnesni
Saudské Arabie nékolikakilometrové
kamenné ohrady. Pravdépodobné je pak
pouzivali k lovu. Ted se povedlo najit

plany ohrad vyryté do kamene. Jde asi
o0 nejstarsi znamé technické vykresy.

Obri pliosaurus
Ve shirkach méstského muzea

v Abingtonu z britského hrabstvi
Oxfordshire se nasly zapomenuté obratle
vodni potvory ze skupiny pliosaurt.
Z porovnani s pribuznymi zviraty plyne,
ze mohla méfit az ¢trnact metrda.
Dospéla samice kosatky méri sedm.




