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Manual pro pacienty — bolesti bederni patere

Fakta o bolestech zad:

Bolest zad prodéla alespon jedenkrat za Zivot 80-95 % populace.

Pricinou bolesti je predevsim pretiZeni svall, kloubd, vazl beder a kfiZe. Bolesti odeznivaji obvykle rychle béhem
par dnl aZ nékolika malo tydnUl i bez cilené 1éCby.

Ackoliv mohou byt bolesti zad silné/kruté, neni pficina bolesti v naprosté vétsiné zavazna.

Opakovani bolesti je ¢asté (relapsy).

Vas prakticky Iékaf nebo ambulantni neurolog je pIné kompetentni a je povéren v akutni fazi vas vysetfit, je
opravnén predepsat vam léky proti bolesti, aby se vdm co nejdfive ulevilo.

Zavainé priznaky a vySetreni aneb kdy navstivit urgentni pfijem v nemocnici:

porucha citlivosti, slabost

porucha kontroly moci nebo stolice

bolest se Sitenim do dolni koncetiny pod koleno

kdyZ se bolesti zhorsuji nebo trvaji 4 tydny, a to i pfes zavedenou lécbu

onkologické onemocnéni v minulosti

dlouhodobd lé¢ba Iéky tlumicimi imunitni systém nebo kortikosteroidy

kdyZ se objevi nové ptiznaky, napf.: klidové bolesti, nocni poceni, zvySena teplota, hmatné uzliny, poruchy
polykani, bolesti bficha, nevolnost apod.

Zobrazovaci vySetieni je potieba vzdcné. Obvykle v diagnostice nepomiize.
Rutinni laboratorni a zobrazovaci vysetieni (RTG, CT, MRI) obycejné nepfinasi dalsi informace. Indikace k témto
vysetifenim je v rukou lékare. Lékar je indikuje racionalné, v pfipadé, kdy jsou potfebna a pro vas vyhodna.

Lécba a péce:

Jaké léky proti bolesti?
o Uc€inné jsou volné prodejné Iéky proti bolesti (Ctéte pribalovy letdk),
o U€innost Iéka v tabletdch, injekcich nebo infuzich je shodna.
Klid na IGzku pouze u krutych bolesti, ale ne vice nez 2—3 dny. Jinak se obtize zhor3uji.
Prvni pomoc pfi [é¢bé bolesti zad — viz doporuceni na dalsi strané.
Co nejdrive se postupné vratte k béznym dennim aktivitam, véetné prace. KdyzZ se bolesti zpoc¢atku zhorsi, tak
aktivity zménte nebo upravte.
Vyhnéte se prudkym prohyblm a zvedani tézkych bremen. Vyhnéte se dlouhému sezeni a stani. Pravidelné
ménite polohy, ¢asto se protahuijte.
Cilena samostatna fyzioterapie dle instruktaze rehabilitacnim lékafem nebo fyzioterapeutem.
Masaz sama o sobé neni fyzioterapii a obvykle neni Gcinna.
Co pfindsi bézna fyzicka aktivita:
o  predchdzi ztuhlosti kloub(,
udrzuje svaly v kondici,
shizuje intenzitu bolesti,
urychluje navrat do prace,

o
o
o
o  zlepsuje ndladu.

Jak predchazet opakovani bolesti:

Nejlepsim zplUsobem prevence je soustavna primérena fyzicka aktivita.

Vytvorte si cvicebni program dle instrukci rehabilitacniho Iékafe nebo fyzioterapeuta.

Zaradte cviceni do svého kazdodenniho programu i po odeznéni akutnich bolesti.

Ustup bolesti dokazuje t&innost cviceni. Sva zada zatéiujete kazdy den, a stejné tak casto zada také potrebuji
uvolnit a odpocinout si. Vénujte svym zadlm kazdy den alespori 15 minut.

Zlepsete drZeni téla a trupu — poradte se s rehabilitacnim |ékafem nebo fyzioterapeutem.

Prestante koufit, zhubnéte.

Upravte sv(j Zivotni i pracovni styl (zvlasté sedavé zaméstnani) a své pracovni misto (vyska stolu, vyska monitoru
atd.).

Material nenahrazuje |ékafské vySetieni, slouZi jen pro zakladni orientaci a pouceni pacienta. Vydan na zakladé klinického vysetreni Iékarem.
Obrazova dokumentace se souhlasem autord.

MUDr. Svatopluk Ostry, Ph.D.
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Prvni pomoc pfi lécbé — bolesti bederni patere

Upozornéni: nize uvedené pokyny vychézeji z pfistupu R. McKenzieho.
Pro tplnost doporucujeme knihu: Lé&ime si zada sami, kde jsou detailné vysvétleny zdkladni principy autoterapie.

Nyni zodpovézte nasledujici otazky:
e Jsou pres den chvilky, kdy necitite Zddnou bolest? Tfeba jen 10 minut?
e Vyskytuje se vase bolest v oblasti patere, nebo pokud je i v koncetiné, pak pouze ke koleni?
. Prodélal(a) jste v poslednich mésicich nebo letech vice neZ jednu epizodu bolesti v bedrech ¢i kréni patefi?
e  C(itite se hife béhem dlouhodobéjsiho ohybani nebo shybani, jako je napt. stlani postele, luxovani, prace na
zahradé, myti podlahy atd., nebo bezprostfedné po ném?
e  C(itite se hure pfi dlouhodobéjSim sezeni (napf. sledovani TV nebo prace u pocitace) nebo pfi vstavani ze sedu?
e  Zjistil(a) jste, Ze vase obtiZe souviseji s néjakou aktivitou, ale pokud se ji vyhnete, pak obtize nemate?
e  C(itite se Iépe vleZe na brise? (Pokud pfi poloze na bfise bolest Sije do nékolika minut odezni, pak je odpovéd ANO).
e  C(itite se lépe pfi chlzi?
Jestlize jste odpovédél(a) ANO na pét a vice otazek, je velkd Sance, Ze vdm autoterapie pomUze.

V pripadé nahlého nastupu akutni bolesti dodrzujte nasledujici pokyny:

. Lehnéte si na bficho. Pokud to kvili silné bolesti nejde, jdéte do postele a o cvi¢eni se pokuste nasledujici den.

. Pokud je to nezbytné, odpocivejte dobte podloZen(a) nejdéle dva dny (viz obr. 1A).

. Pti odpocinku na ldzku si kolem pasu srolujte napt. ruénik.

e  Cvik 1 (viz obr. 1) zopakujte jednou a nasledujte ho cvikem 2 (10x) (viz obr. 2) a toto vse provadéjte od probuzeni
po cely den kazdé dvé hodiny.

. Pfechodné vynechte viechny pohyby, které vase pfiznaky zhorsuji.

e 3-4dny se nepredklanéjte.

. Pokud sedite, podkladejte si zdda malym polStarkem nebo bedernim vale¢kem.

. Po celou dobu a ve viech béznych situacich udrzujte spravné drzeni téla (viz obr. 3, 4).

o  Jestlize je bolest spiSe na jedné strané a nezmirfiuje se, posurite boky smérem od bolestivé strany a provadéjte od
probuzeni kazdé dvé hodiny cvik 1 jednou a nasledujte ho cvikem 2 (10x).

111 Pokud dojde ke zméné pfFiznaki (viz ,,zavainé priznaky”), vyhledejte neurologa, event. rehabilitaéniho lIékafe nebo
fyzioterapeuta, pripadné vSseobecného praktického Iékare.

Obr. 3: Chybna (A) a spravna (B) pozice Obr. 4: Chybné (A) a spravné (B) zvedani
pfi manipulacis mobilnim telefonem. bfemene.
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