Manual pro pacienty — Bolesti krcni patere.
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Fakta o bolestech krku

Bolesti kréni patere jsou velmi Casté.
Hlavnimi pticinami bolesti kréni patere jsou:

o vadné drZeni hlavy, trupu, ramen (predsun a predkyv hlavy, pfedsun ramen).

o strnulé pozice, stereotypni zatéZzovani (napf. v pracovnich procesech), vadny sed.

o chronicky stres.

o Uraz (pad, naraz, dopravni nehoda...) tzv. ,whiplash poranéni“, prudky pohyb hlavou, hornimi koncetinami.
Zménou fyziologického zakfiveni patefe dochazi k pretéZzovani krénich svald, vzniku bolesti Sije a hlavy, vzniku
nevratnych degenerativnich zmén a vyhrezu ploténky.

Siteni bolesti do hornich konéetin je mnohotnych pficin (pietizeni svalii, poruchy ramenniho kloubu, vnitinich organi,
utlak nervového korene, ...).

Zavainé priznaky a vySetieni, aneb kdy navstivit urgentni pfijem v nemocnici:

porucha citlivosti a svalové sily hornich koncetin.

bolesti vysoké intenzity Sifici se do horni koncetiny pod loket.

ztrata vytrvalosti a nejistota pfi chlizi, ztuhlost dolnich koncetin, pady, porucha moceni.

bolesti se zhorsuji, nebo trvaji 2 tydny navzdory zavedené lécbé (farmakologické i pohybové).

onkologické onemocnéni v minulosti.

dlouhodoba Iécba tlumici imunitni systém, nebo kortikosteroidy.

kdyZ se objevi nové priznaky (klidové bolesti, nocni poceni, zvySena teplota, hmatné uzliny, poruchy polykani, ...).

Laboratorni a zobrazovaci vysetfeni (RTG, CT, MRI) slouZi k potvrzeni klinického podezreni.
Indikace vySetteni je na |ékafi, ten voli pouze vySetreni racionalni a pfinosna.

Lécba a péce

Mnoho pacientl uziva léky. Avsak pokud jsou léky potieba, pak:
o jsou ucinné volné prodejné léky proti bolesti (¢téte pribalovy letdk).
o ucinnost léka v tabletach, injekcich nebo infuzich je shodna.
Klidovy rezim, max. 2-3 dny, pouze u krutych bolesti.
Kréni limec jen po nékterych dUrazech a co nejkratsi dobu.
Co nejdfive se vratte k béznym dennim aktivitam.
Vyhnéte se prudkym prohybim hlavou a krkem a zvedani tézkych bfemen.
Cilend samostatna fyzioterapie dle instruktaze rehabilitacnim lIékafem nebo fyzioterapeutem.
Masaz sama o sobé neni fyzioterapii a obvykle neni Gc¢inna.
DodrZujte rezimova opatfeni, provddéjte samostatnd protahovaci a posilovaci cviceni.

Jak predchazet opakovani bolesti

Nejlepsim zplsobem prevence je soustavna pfimérena fyzicka aktivita.

Vytvorte si cvicebni program dle instrukci rehabilitacniho |ékafe nebo fyzioterapeuta.

Zaradte cvi¢eni do svého kazdodenniho programu 15 min 1x denné.

Neprestavejte cvicit po odeznéni akutnich bolesti, leva je dokladem Gcinnosti cviceni.

Myslete na spravné drZeni hlavy, krku a trupu — poradte se se svym rehabilitacnim lékafem nebo fyzioterapeutem.
Prestante koufit, zhubnéte.

Upravte svlj Zivotni i pracovni styl (zvl. sedavé zaméstnani) a své pracovni misto (spravny sed, vyska stolu, vyska
monitoru, ...).

Délejte prestavky v praci, béhem nich se potahnéte a zacvicte si.

Material nenahrazuje Iékaiské vySetieni, slouZi jen pro zakladni orientaci a poudeni pacienta.
Vydén na zékladé klinického vysetieni lékafem.
Obrazova dokumentace se souhlasem autord.

MUDr. Svatopluk Ostry, Ph.D.
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Prvni pomoc pri lécbé bolesti zad — kréni patetr.

Upozornéni: nize uvedené pokyny vychazi z pfistupu R. McKenzie.
Pro uplnost doporucujeme knihu: “Lécime si bolesti krcni patere sami”, kde jsou detailné vysvétleny zdkladni principy pro autoterapii.
Nyni zodpovézte nasledujici otazky:

o

O O O

o O O

Jsou pres den chvilky, kdy necitite Zddnou bolest? Tfeba jen 10 minut?

Vyskytuje se vase bolest v oblasti patere nebo pokud je i v koncetiné, pak pouze k loktu?

Prodélali jste vice jak jednu episodu bolesti v kréni patefi v poslednich mésicich nebo letech?

Citite se hGfe béhem nebo hned po dlouhodobéjsim ohybani nebo shybani, jako je napf. stlani posteli, luxovani, prace
na zahradé, myti podlahy atd.

Citite se hlre pfi dlouhodobéjsim sezeni (napft.: sledovani TV nebo prace u pocitace) nebo pfi vstavani ze sedu?

Zjistili jste, Ze VaSe obtiZe souvisi s néjakou aktivitou, ale pokud se ji vyhnete, pak obtize nemate?

Citite se Iépe pfi chlizi?

Jestlize jste odpovédéli ANO na vice neZ 4 otazky, je velkd Sance, Ze Vam autoterapie pomuZze.

V pripadé nahlého nastupu akutni bolesti dodrzujte nasledujici pokyny:

DodrZujte spravné drzeni téla, nesedte a nestljte ochable.

Pokud sedite, pouZivejte za zady maly polstarek nebo bederni valecek (viz obr. 1A).

Drzte hlavu vzpfimené.

Nesvésujte hlavu napf. pfi ¢teni, Siti, pleteni, praci s mobilnim telefonem nebo vsedé u stolu.

NekruZte hlavou dokola.

Vyhnéte se rychlym pohyblm, zejména rychlému otaceni hlavy.

Nespéte s vice polstari, nez je nezbytné nutné, pripadné zkuste podplirny nocni kréni valeéek (viz obr. 2).
Nespéte na bfise, nelezte delsi dobu ve vané, nectéte si v posteli.

PrestoZe mate vyraznou bolest, doporucujeme Vam pokusit se o cvik 1 (viz obr.3) 10x.

JestliZe jste zacvicili tti aZ Ctyfi série cviku 1 rozloZené po 15ti minutdch a bolest presto zGstava pfilis intenzivni a vy
tento cvik netolerujete, prestante a zaménte jej za cvik 2 (viz obr. 4).

111 Pokud dojde ke zméné pfiznakd (viz Zavazné priznaky) vyhledejte neurologa, event. rehabilitacniho Iékare nebo
fyzioterapeuta, pfipadné praktického lékare.

Obr 2: Podpurny noéni kréni valedek.

Obr 4: Cvik 2 - vychozi pozice (A), provedeni (B).

Obr 3: Cvik 1 - vychozi pozice (A), provedeni (B).
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