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nes, v upondhlanej
dobe, pribuda bolesti
chrbta a ubtida ¢asu, aby

sme sa im venovali,

O bolestivy chrbdt sa pri-
tom treba starat rovnako
ako napriklad o bolavy
Zaludok.

Co je posturalna Zivotospra-
va?
Pojem, s ktorym sa Casto streté-
vate v odporucaniach odborni-
kov, zaoberajucich sa pohybovym
aparatom.
Posturalna zivotosprava je subor
spdsobov, pokynov a praktickych
rad, ktoré smeruju:
» kvyvazenému
zatazovaniu chrbtice a kibov
» ku ekonomizacii
svalovej prace
» k zniZovaniu bolesti chrbta
) apredovsetkym k zlepSovaniu
zivotného komfortu pri
najrdznejsich pohybovych
aktivitach.
Podstatou je straZit sitaké drzanie
chrbta a ostatnych kibov, aby sme
dosahovali vyvazené vzpriamené
drzanie tela pri minimalnych bo-
lestiach a zatazi chrbtice.
Je to jednoduchy navod —
evsetko ,v kocke“ ako sa
starat o chrbticu a udrZiavat ju
funként a zdravu.
2 Uvedomenie si, Zze chceme
e dosiahnut, aby naSa chrbti-
ca bola dostatocne stabilnd a pri-
merane mobiln4.
K'tomujevhodné pracovatvpred-
stave ochrannej zony ,,kocky*.

V hornej ¢asti predstavuje oporu brani-
ca, jej protihra¢om je funkéné panvové
dno, po bokoch trupu spolupracujt
priecne a S$ikmé brusné svaly, vzadu
vzpriamovace a stabilizatory chrbta
a opornu zénu spredu uzatvaraju brus-
né svaly. Neoddelitelnou sucastou dr-
Zania tela je aj dychanie. Branica plni
funkciu pri dychani, ale vyznamne sa
zUcasthuje aj na spravnom drzani tela.
S tymito procesmi tizko suvisia aj ostat-
né orgény a ich funkcie ako travenie,
vylucovanie, srdcovy, plicny a cievny
systém a iné.

Bolesti chrbtice

Bolestami chrbtice oznacujeme ocho-
renia rdzneho pdvodu, rozsahu, lokali-
z4cie ako aj doby trvania.

Pre svoju casta frekvenciu vyskytu
predstavuju celospolocensky problém,
postihuju Iudi v kazdom veku s preva-
hou stredného a vyssieho veku.
Pri¢ina je rozna:

» v mlad$om veku viésinou deformi-
ty chrbtice, pretazenie svalov chrbtice
a postihnutie platniciek,

P v strednom veku najmé ochorenia
platniciek, reumatické ochorenia, resp.
pocinajuce degenerativne zmeny,

P v starSom veku najmi degenerativ-
ne zmeny stavcov, intervertebralnych
kibov, zriedkavejsie platniciek.

Netreba zabudat, ze bolestami v chrbti-
ci sa prejavuje aj vela ochoreni organov
hrudnej a brusnej dutiny (ochorenia
srdca, dychacich a traviacich organov,
ochorenia obli¢iek a mocovych ciest
ako aj gynekologické ochorenia). Pod-
la rozsahu ide o bolesti lokalizované
do krénej, hrudnej, driekovej chrb-
tice), resp. do celej chrbtice. Bolesti
mozu vyzarovat do hlavy (cervikokra-
nialny syndrém), do hornej koncatiny
(cervikobrachidlny syndréom), alebo
do dolnej konéatiny (lumboischiadicky
syndrém).

Bolesti mézu vzniknat nahle, napr.
lumbago (Used), resp. postupne a trvat

od niekolko dni, aZ po niekolko rokov.
Nezriedka st pric¢inou pracovnej ne-
schopnosti, niekedy az po invalidizaciu
pacienta.

Ide o ochorenia, ktoré si na aspesné
stanovenie diagnodzy a lie¢bu vyzaduju
multidisciplinarny pristup viacerych
$pecialistov (ortopéd, neurolog, re-
umatolég, FRO lekar, neurochirurg,
radiolég, internista, chirurg, uroldg,
gynekoldg).

Sucastou vySetrenia je dokladné
odobranie anamnézy, samotné vysetre-
nie pacienta, dopliujice zobrazovacie
vySetrenia (RTG, CT, MRI), pripadne
dalsie konzilidrne vySetrenia.

Liecba by mala zmiernit prejavy ocho-
renia, ale i rieSit zakladna pricinu.
Zakladom je Setrenie s kludovym rezi-
mom, lieky na tlmenie bolesti a zdpalu
— nesteroidné antireumatika, analge-
tik4, lieky na uvolnenie svalstva — my-
orelaxancia. Lokalna liecba spociva
v aplikacii masti, krémov, resp. spre-
jov s protizapalovymi latkami ako aj
v aplikécii tepla — solux, fén. V tazsich
pripadoch je potrebna infizna liecba,
bud ambulantn4, alebo vo forme hospi-
talizacie na 16zkovom oddeleni (http://
WwWw.snop.sk).

Pacientom je doporuceny bederny pas,
ktory nosia pri tazkostiach pocas static-
kej zataze. Pri pourazovych bolestiach
chrbtice, resp. stavoch po zlomenine
chrbtice je indikovany korzet.

Sustavna rehabilitacia je potrebnou su-
¢astou liecby, ¢i uz nacvik skoly chrbta
a rezimovych opatreni, ako aj fyzikalna
liecba (ultrazvuk, magnet, prudy) a vo-
doliec¢ebné procedury.

Nemenej dolezitou sucastou lie¢by
pacientov s bolestami chrbtice, je dl-
hodob4 uprava Zzivotospravy v zmysle
pohybovych navykov, primeranej te-
lesnej zataze, primeraného pracovného
zaradenia, pravidelného posiliiovania
chrbtového svalstva cvi¢enim.
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