Zdravi pro vas

Pricinou bolesti mohou byt také starosti

Aby vas zada

Nase télo toho musi hodné vydrzet. V praci
cely den sedime, domd vleCeme tézky nakup

a vecer si lehneme k televizi. Neni divu, Ze se
zada bouri. Pritom staci odstranit par zlozvyki.

Pruzna a ohebna
pater je zaklad
télesného

i dusevniho
zdravi

L d
Trable se zatuhlym krkem
Kréni patef je nejvic namaha-  pret&Zovani kréni patefe. Skodi
nou, a tedy i ohroZenou ¢asti  ji hlavné sedavé zaméstnani
patere. Zatuhly krk, bolest (s hlavou trvale v predklonu),

hlavy, nevolnost, zavraté, ale
také bolesti vystielujici do
oblasti ramen nebo hrudniku,
to vse mize byt dlsledek

$patna poloha pfi spani i rlizné
Grazy (nepovedeny kotoul vzad,
nebo prudké zabrzdéni pfi jizdé
autem, kdy to s nami ,trhne®).

BOLI VAS NEKDY
MEZI LOPATKAMI?

Na viné bude pravdépodobné
pretéZovana hrudni pater.
Ve vétsiné pripadl za to mize
opét Spatné sezeni za stolem
(pfipadné na nekvalitni

prihodite ptlku chleba, Velkou roli hraje také nadvaha. Bolesti

krabici mléka a dvé kila
brambor. K potizim mdze
prispét rovnéz $patné

padnouci podprsenka.

beder trapi hodné Zen, které si
libuji ve vysokych podpatcich
(idealni vsak nejsou ani
~placky”).

Také bolest v dolni casti

zad byva vétSinou projevem
Spatnych pohybovych navyki.
PotiZe vyvolava predevsim
nedostatek pohybu, tahani
tézkych véci, oslabené brisni
svalstvo (ano, i od toho nas

Kdyz se nemiizete narovnat

mohou bolet zada - zkuste
schvalné, jestli udélate alespon
pét sed-leh), zkracené svaly

v oblasti bederni patefe, zadni
strany stehen nebo hyzdi. Bolest
v kiizi mize byt i signalem po-
ruchy meziobratlové ploténky.
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Pfipravila: Zdefika Jenickova, ilustraini foto: Fotolia.com (4),

zidli) a dalsi zlozvyk, S bolesti beder se za sviij Zivot

,oblibeny” hlavné u zen: setka az 80 % lidi a u nékterych si g

no3eni tasky na jednom tento problém vyzada pracovni neschop- Z

rameni. Re¢ neni o malé nost. Pricinou je pretiZeni svali a vazi S

kabelce, ale kabele, do pfi naro¢né manualni praci, nebo (a to o

niz cestou dom{ hravé je €astéjsi) kviili Spatnému drzeni téla. g
2
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a nahromadény stres

nebo

lela

olesti zad mohou byt bud akutni

(nahlé), nebo chronické (dlouho-

dobé). Akutni bolesti trvaji maxi-

malné dva a7z tii tydny, nékdy
odezni za par dni. O chronickych boles-
tech zad se hovori, kdyz pretrvavaji i né-
kolik mésicti nebo se opakuji nékolikrat do
roka. U akutné vzniklych bolesti patefe ob-
vykle lze vysledovat vyvolavajici pfic¢inu
(pad, necekané trhnuti koncetinou, delsi vynu-
cend poloha, uder do oblasti patefe ¢i vice fak-
tord najednou). Akutni stav vyZaduje pozornost
a adekvitni 1écbu, aby se predeslo prechodu do
chronického stadia,* fika MUDr. Ethel Ludvi-
kové z Medicina Centrum v Praze.

_Patef napravi i Dornova metoda

Nespoléhejte jen na léky
Chronické bolesti sice nejsou tak intenzivni
jako akutni, zato ndm vSak mohou kompliko-
vat Zivot podstatné delSi dobu.

,,Dobfe ovlivnitelné jsou bolesti zplisobené
nespravnym drZenim téla spojenym s ochab-
nutim svalstva. V takovych pfipadech pomi-
Ze pravidelné cviceni, které se zaméfuje na
spravnou délku a vykonnost svald, cviceni na
velkém mici (gymball), plavani, nendro¢nd
jizda na kole ¢i chiize. Dulezita je také volba
zidle u pracovniho stolu a lGzka (rost, matra-
ce). Zdravy spanek miu-

néni bolesti dlouhodoby
efekt nemd,” upozornuje
MUDr. Ludvikova.

Zpevnéte télo

Pokud vas boli zada,
méli byste v prvni
fadé zacit cvicit
a také posilovat
(i kdyz vam to
nezni moc laka-
ve¢). Dostatecné sil-
né brisni a zddové svaly se

mnohem lépe vyrovnavaji se zatéZi, kterou na
t€lo denné vyvijite. Zkuste tento cvik: PoloZte
se na bricho, ¢elo oprete o podlozku. Ruce dej-
te dlanémi na zem, lokty sviraji pravy udhel.
S vydechem pomalu zvednéte ruce ke stropu.
V této poloze chvilku vydrZte a pak ruce vratte
na podlozku. Opakujte denné aspoii desetkrat.

Zajistéte bedrlim oporu

Hodné zmiZe i spravné sezeni. Sedte na celé
plose seddku, zady se dotykejte opérky (nejdu-
lezit&jsi je opteni
dolni ¢asti zad).
Chodidla jsou od
od sebe asi na §if-
ku péanve a paty
se nachazeji pri-
mo pod koleny.
Ruce i nohy by
mély byt uvolné-
né a lokty sviraji
thel 90 stupiid.
Pfi praci na po-
CitaCi se divejte
pfimo pred sebe
(horni hrana mo-
nitoru je ve vys-
ce vasSich o¢i). ®

Noste podpatky
maximalné do 4cm

Ze rovnéZ ovlivnit vybér

vhodného polstare,” vy- Kliky posili

svétluje 1ékarka.
,.Narocnéjsi jsou pii-
pady, kdy jsou jiZ po-
Skozené primo struktury
patefe a existuje utlak
nervovych koreni. Tyto
stavy si vyZaduji spolu-
praci nékolika 1ékai-
skych odbornosti. Nut-
no rict, Ze bez aktivni
spoluprice pacienta se
bolesti patefe 1é¢i jen
velmi obtiZné. Pouhé

,,,,,

nejen zada, pro
zacatek zkuste
ty ,damské”

NOVINKY Z MEDICINY

Natrete to bolesti

Ibalgin gel ulevuje od bolesti, tlumi
zanét a zmiriiuje otoky. Je vhodny
pro lécbu lokalnich ptiznakd akutnich
nebo chronickych forem revmatickych
onemocnéni, povrchového zanétu 7il,
zanétu slach a svalovych Gpond. Kou-
pite ho v lékarné za 153 Ke (100g).
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Shodte do léta par kilo

Rozpustny napoj Ascoffin Slim urychluje
spalovani a napomaha hubnuti. Obsahu-
je Ctyfi rGizné rostlinné extrakty, které
se vzajemné dopliuji: vytazek z guara-
ny, yerba mate, asijského kefe garcinia
cambogia a extrakt ze zelené kavy.
Baleni s deseti
sacky poridite
v lékarné asi -
za 210Ke.
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: Dopliite chybéjici energii

Potfebujete se procistit, dodat
télu energii a tfeba i trochu
zhubnout? Esence Detox je
vhodna pro kazdého, kdo
se rozhodl podstoupit
kompletni oistnou kdru.
Kombinace bachovych
kvétl obsahuje extrakt

z fepiku lékafského, jilmu o
stihlého, olivovniku {
evropského, jabloné lesni
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a sporyse lékarského. BETOX
Sezenete na www. uﬁﬁl.%;&

bio-bachovky.cz,
20ml vyjde na 403 KE.

€20 ml-0,67F1.0z
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: Nedejte jizvam 3anci
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Dermatix vyhlazuje a zmékéuje jizvy,
potlacuje bolest a svédéni a zmirfuje
zarudnuti. Je mozné ho pouzivat také
k oSetfeni jizev po poranénich, popa-
leninach nebo chirurgickych zakrocich.
MiZete ho aplikovat na vSechna mista
. kbze, véetné obliceje, kloubli
¢ a koznich zahybd.
: V lékar-

¢ nach je

<k mani

. od 800K¢.
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