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V dnesnej dobe, ked ma coraz viac ludi seda-
vé zamestnanie a travi vacsinu svojho casu
len sedenim, sa stava starostlivost o zdravy
chrbat este doblezitejSou. Preto je potreb-
né venovat dostatoCnu pozornost prevencii
a lieCbe problémov.

Tato kniha je urcenda pre kazdého, kto chce
udrziavat svoj chrbat zdravy a bez boles-
ti. Dozviete sa v nej, ako sa spravne starat
0 svoj chrbat a ako zabranit bolestiam chrb-

ta. Kniha poskytuje uzitocné informacie o cvi-
Ceniach, drzani tela, vyzive a dalSich spbso-
boch starostlivosti o chrbticu.

Ak trpite bolestami chrbta alebo mate iné
problémy s chrbticou, tdto kniha vam moze
poskytnut uzitocné rady na zlepSenie va-
Sej situacie. V pripade, Ze sa vase problémy
zhorsia alebo trvaju dlhSie, odpordcame vam
navstivit lekara alebo fyzioterapeuta, ktory
vam modze odporucit vhodné riesenia.

Dufame, Ze tato kniha vam pomoze zlepsit zdravie vasho chrbta
a umozni vam zit plnohodnotny a bezbolestny zivot.
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ANATOMIA
CHRBTICE:

Je| stavba

=

a funkcia

Chrbtica je jednou z najddlezitejsich
Casti ludského tela. Prechadza
od zakladne lebky az k panve.
Sluzi ako oporny stip tela
a chrani miechu. V chrbtici su
tri prirodzené krivky, ktoré
jej pri pohlade zboku tvoria
tvar pismena ,S" Tieto krivky
pomahaju chrbtici odolavat
velkému mnozstvu zataze tym,
Ze zaistuju rovhomernejsie
rozlozenie hmotnosti.
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Sucastou stavby chrbtice su stavce, medzi-
stavcové platnicky, drobné kiby, vazy i svaly.
VsSetky tieto sucCasti spolupracuju a vysled-
kom je moznost vykonavania beznych a kaz-
dodennych aktivit.

Chrbtica sa sklada spolu z 33 az 34 stavcoy,
ktoré su umiestnené jeden na druhom a od-
delené medzistavcovymi platnickami. Stavce
sU clenené na kréné, hrudnikove, driekove,
krizové a kostrcoveé.

Samostatnych stavcov je 26: krénych stavcov
je 7,hrudnikovych 12, bedrovych 5. Posledné
stavce su zlucené (nazyvaju sa aj nepraveé
stavce) a tvoria kostrc a krize. Stavce su spo-
jené kibmi, ktoré umoznuju pohyb a flexibi-
litu.

Medzi stavcami je rozmiestnenych 23 plat-
niciek. Platnicky pozostavaju z vonkajsieho
pevnejSieho prstencového vlakna, ktoré ob-
klopuje makku vnutornu cast. Tato cast ma
gélovitu konzistenciu a sluzi ako tlmic nara-
ZOV.

Medzi niektorymi stavcami vsak platnicky
chybaju. Platnicky nie sU medzi zrastenymi
stavcami, ani medzi prvym a druhym krénym

stavcom. Kréné stavce su spojené inak, pre-
toze maju Specialnu funkciu, aby bol mozny
pohyb hlavou do stran, ako aj dopredu a do-
zadu.

Platnicka vstrebava vodu a ziviny: Viac ich
vstrebava pocas spanku, ked nie je zatazena

hmotnostou tela.Vtom ¢ase sa zvysSuje aj ich
objem.

Velmi presné merania ukazuju, ze clovek
byva najvyssi rano a, naopak, v noci, po ce-
lodennej zatazi chrbtice byva najnizsi,” pise
v knihe Ludska anatomia Leslie Klenerman,
emeritny profesor ortopedickej chirurgie.

Miecha

je ulozend v chrbticovom kanali ako
v puzdre. Je priamym pokracovanim,
akousi ,predlzenou rukou” mozgu.
Zacina pri prvom krénom stavci
a pokracuje az po druhy driekovy.
Meria priblizne 40 — 50 centimetrov
ajej hrubkaje asi 1 cm.

Z miechy vybiehaju miechové
nervy, ktoré vedu nervové vzruchy
z periférie do miechy a mozgu a spat
do okrajovych casti tela.
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Funkcia chrbtice

Chrbtica ma niekolko

dolezitych funkcii. Tou

hlavnou je poskytovat
podporu a stabilitu

pre trup a hlavu.
Tiez chrani miechu,
ktora prechadza jej
vnutornym kanalom.

Takisto umoznuje pohyb tela. Kazdy stavcovy
segment je oddeleny kibom, ktory umoziuje
pohyb a flexibilitu. Chrbtica umoznuje rézne
druhy pohybu, ako su ohyby dopredu, dozadu
a bokom, otacanie a sklon do stran.

Chrbtica tiez sluzi ako kotva pre mnohé sva-
ly, ktoré sa podielaju na pohybe tela. Svaly
sU pripojené k réznym stavcom a ich kon-
trakciou umoznuju pohyb tela. Okrem toho
hra do6lezitu ulohu pri spravnom drzani tela.
Spravne drzanie tela zaistuje rovnomerné
rozlozenie hmotnosti tela a minimalizuje
zbyto¢né namahanie chrbta a kibov. Chrbtica
je tiez klucovym faktorom pre dobry zdravot-

ny stav celého tela. Studie ukazuju, ze zdra-
va chrbtica mbéze pomaéct zlepsit krvny obeh,
znizovat stres a zlepsovat celkové zdravie.
Na druhej strane, nezdrava chrbtica méze
spbsobovat bolesti chrbta, co moéze vyustit aj
do inych zdravotnych problémov.

Jevelmiddlezité udrziavat ju v zdravej a dob-
rej kondicii, aby sme zabranili vzniku bolesti
a inych zdravotnych problémov. To znamena
hlavne pravidelne cvicit, aby sme posilnili
svaly chrbta a brucha, spravne sediet a stat,
aby sme minimalizovali tlak na chrbticu a vy-
hndt sa nahlym pohybom a zlému drzaniu
tela, ktoré by mohli sp6sobit zranenia.
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Bolesti chrbta su ¢astym problémom, ktory
postihuje mnoho [udi rézneho veku a pohla-
via. Dokonca sa tvrdi, ze az 80 — 90 % [udi
sa niekedy vo svojom zivote s touto bolestou
stretne.

BeZzné bolesti zvyCajne trvaju len niekolko
dni az niekolko tyzdnov a tieto sa povazuju
za kratkodobé alebo akutne. Diskomfort sa
Casto vyriesi sam od seba s minimalnym za-

PRECO VZNIKAJU
PROBLEMY

bolesti chrbtice?

sahom: pomo6zu protizapalové lieky, znizena
aktivita a v niektorych pripadoch kratky od-
pocinok na l6zku.

Ak bolest chrbta trva 12 tyzdnov alebo
dlhSie, povazuje sa za chronickd. Zhruba
u 20 percent ludi s akutnou bolestou dolnej
Casti chrbta sa vyvinie chronicky stav. Vyhla-
danie ortopedickej starostlivosti mo6ze po-
moct s Ulavou od symptdomov.

Ak si polozime otazku, z coho nas méze boliet chrbat,
narazime na dost Siroky okruh vyvolavajucich pricin.
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Najcastejsie
ma bolest chrbtice

N u

tieto priciny:

Zlé drzanie tela a sedavy spdsob Zivota

Jednou z najCastejsich pricin bolesti chrbta je zlé drZanie tela a sedavy sposob Zivota. Prilis
vela ¢asu straveného sedenim moze sposobit oslabenie svalov chrbta a zhorsSit drzanie tela,
¢o moze viest k bolesti chrbta. Rovnako mo6ze nespravne drzanie tela pri stati, chodzi alebo
zdvihani tazkych predmetov vyvolat bolesti chrbta.
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Zdroj pohybu a vitality



Napitie svalov alebo vaziva

Opakované zdvihanie tazkych bremien ale-
bo nahly neprijemny pohyb mo6ze namahat
chrbtové svaly a vazy. Ludom v zlom fyzic-
kom stave moze neustala zataz chrbta spo-

sobit bolestivé svalové krce.

Poranenia a urazy

Poranenia a Urazy su dalSou beznou pricinou
bolesti chrbta. Mézu sa vyskytnut pri padoch,
nehodach alebo pri nadmernom zatazeni
chrbtice pri Sporte alebo fyzicke] praci. Aj
ked sa bolest chrbta méze objavit ihned po
Uraze, tiez sa mdze objavit aj o niekolko dni,
tyzdnov alebo dokonca mesiacov neskor.

~Vyskocené” platnicky

Platnicky funguju ako vankuse medzi stavca-
mi v chrbtici. Makky material vo vnutri dis-
ku sa moze vydut alebo prasknut a tlacit na
nerv. Vyduta alebo prasknuta platnicka vsak
nemusi sposobit bolest chrbta. Ochorenie
platnic¢iek sa Casto najde na rontgenovych
snimkach chrbtice, CT alebo MRI vykonanych
z Uplne iného ddvodu.

Artritida

Osteoartritida moze postihnat dolnd  Cast
chrbta. V niektorych pripadoch méze artritida
v chrbtici viest k zUzeniu priestoru okolo mie-
chy, ¢o je stav nazyvany spinalna stendza.

Osteoporoéza

Osteopordza je stav, pri ktorom sa hustota
kosti znizuje, co mo6ze viest k bolesti chrbta
a inym problémom. Tento stav postihuje naj-
ma starsich [udi a Zeny po menopauze, ktoré
maju vyssie riziko vzniku osteoporozy.

Ankylozujica spondylitida,
tiez nazyvana axialna
spondylartritida

Toto chronické zapalové reumatické ochore-
nie moze spbsobit splynutie niektorych kos-
ti v chrbtici. Vdaka tomu je chrbtica menej
pruzna.
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Bolesti chrbta sa mozu objavit u kazdého,
dokonca aj u deti a dospievajucich. Tieto faktory mozu
zvySit riziko vzniku bolesti chrbta:

Bolest chrbta je CastejsSia >
s vekom, zacina okolo veku 30 alebo Pouzivanie chrbta namiesto n6h méze
40 rokov. viest k bolestiam chrbta.

Slabé, nepouzivané > Zda sa,
svaly na chrbte a bruchu mézu viest 7e ludia nachylni na depresiu a Uzkost
k bolestiam chrbta. maju vacsie riziko bolesti chrbta. Stres

Nadmerna telesna moze sposobit svalové napatie, ktoré
hmotnost kladie dodato¢ny tlak na moze prispiet k bolestiam chrbta.
chrbat. > Fajciari maju zvy$end

Niektoré typy artritidy mieru bolesti chrbta. Napriklad fajcenie
a rakoviny moézu prispiet k bolestiam sposobuje kasel, ktory moze viest
chrbta. k vysunutiu platniciek. Fajcenie moze
tiez znizit prietok krvi do chrbtice
a zvysit riziko osteoporozy.
ZDRAVY CHRBAT
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AKA JE
PREVENCIA

Cvicenie a pohybova aktivita

Prevencia bolesti chrbtice zahrffna mnoho
réznych prvkoyv, ale jednym z najdélezitejsich
je pravidelné cvicenie a pohyb. Cvicenie a po-
hyb su klUcové pre posilnenie svalov, zlepsSe-
nie flexibility a celkového drzania tela.

Pri vybere cviceni a pohybu je délezité zvolit si
aktivity, ktoré su pre vase telo vhodné a bez-
pecné. Niektoré aktivity, ako napriklad beh na
tvrdom povrchu alebo zdvihanie tazkych za-
vazi, mozu byt pre chrbticu narocné a moézu
sposobit bolest. Vyber cviceni by mal byt pri-
sposobeny vasmu veku, zdravotnému stavu
a kondicii. Jednou z najucinnejsich foriem cvi-

Cenia pre prevenciu bolesti chrbta je aerébna
aktivita. Aerobna aktivita, ako napriklad chodza,
jogging, plavanie alebo bicyklovanie, zlepSuje
kardiovaskularne zdravie a pomaha posilnovat
svaly chrbta a brucha. Okrem aerébnej aktivity
mobzu byt uzitocné aj cviky zamerané priamo
na posilnenie svalov chrbta a brucha.

Dolezité je cvicit spravne a dodrziavat sprav-
ne cvicebné techniky, aby sa minimalizova-
lo riziko poranenia a zranenia. Ak si neviete
s vyberom cviceni a pohybu poradit, mdze
byt uzitocné vyhladat pomoc kvalifikovaného
trénera alebo fyzioterapeuta.

ZDRAVY CHRBAT
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Strecing je doélezity pre udrza-
nie flexibility chrbtice a na predchadzanie
jej stuhnutia. Niektoré vhodné cviky na stre-
¢ing sU napriklad macaci chrbat, strecha
(Downward Dog), kobra, zndme aj z jogy.

Strecing by sa mal vykonavat pomaly a jem-
ne, bez prilisSného nasilia.

Posilhovanie svalov chrbta,
brucha a panvy poméze udrziavat spravnu
polohu chrbtice a chranit platnicky. Niekto-
ré vhodné zakladné cviky na posilhovanie su
"plank’, "bridge”, "superman” alebo mrtvy tah.

Aerdbne cvicenie ako
napriklad beh, chodza, plavanie alebo jazda
na bicykli pomaha posilhovat svaly a zlep-
Sovat kondiciu, ¢im sa znizZuje riziko bolesti

chrbta. Aerébne cvicCenie tiez zlepsuje krvny
obeh a dodava ziviny a kyslik do tkaniv chrb-
tice, ¢im sa zlepsuje regeneracia a lieCenie.

Lahky jogging alebo beh moéze
byt tiez dobrym cvicenim na udrzanie zdra-
vej chrbtice. Pri behu pozor na vyber sprav-
nej obuvi v kombinacii s teréenom. Je dblezité
behat na makkom povrchu, ako je napriklad
trava alebo draha, a vopred sa poradit so
svojim lekarom, ak mate nejaké zdravotné
problémy.

Pilates ¢i joga su cvi-
cenia, ktoré sa zameriavaju na posiliovanie
svalov, zlepSenie flexibility a drzanie tela.
Cviky su mierne a kontrolované, ¢o znizuje
riziko zranenia a zlepsSuje drzanie tela. Su
vhodné az do vysokého veku.

r

N
Je dolezité si uvedomit, ze kazdy ¢lovek ma inu uroven kondicie
a zdravotny stav, a preto by si mal vybrat cvi¢enie a pohybové aktivity,
ktoré su pre neho vhodné. Je tiez dolezité poradit sa s lekarom, pokial uz
trpite nejakymi zdravotnymi problémami.
J
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Spravne drzanie tela v stoji

Ked sa prechadzate, cakate v rade Ci stojite pri sporaku,
vSimnite si, aky mate postoj. Ste vzpriameni? Ako by to
malo spravne vyzerat?

Hlava ma byt vzpriamena a vytiahnuta hore, ale
nie zaklonena. Dolny okraj spodnej Celuste ma
byt zhruba vodorovne a ma zvierat s osou krku
pravy uhol.

Ramena su v rovnakej vyske rozlozené do stran
a pri tom mierne stiahnuté vzad a dole. Tym sa
sucasne mierne vyklenie predna cast hrudnika
a lahko splosti brucho.

Lopatky su prilahnuté k stene chrbta a ich vnu-
torné hrany su uvolnené. Drzanie pazi je uvol-
nene.

Brucho by malo byt ploché, brusné svaly,
hlavne priame, by mali byt trvalym napatim
mierne skratené, aby pritahovali dolnym
koncom sponu lonovej Casti a tym poo-
toCili predny okraj panvy nahor. Panvo-

vy sklon a driekové prehnutie sa tym
zmensi.

Sedacie svalstvo by malo byt rov-
nako v stalom miernom napati,
aby spolo¢ne s postavenim panvy
zabezpecovali spravnu c¢innost dol-
nych koncatin.

Chodidla su mierne vytocené Spicka-
mi dovnutra, hmotnost tela je skor
na prednej ¢asti chodidiel ako opac-
ne.

Tip: Ked stojite alebo kracate, vzdy sa snazte
predstavit si, ze mate na hlave knihu - to vas donuti
hladiet rovno pred seba a udrzi vystretych.

ZDRAVY CHRBAT
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Vhodna
spankova poloha

v X
Z anatomického hladiska nie je poloha na bruchu tym najlep-

Sim variantom. Hlava a krk sa vytacaju do strany a posobia
tak proti prirodzenému zakriveniu chrbtice.

Najzdravsi spanok vam zaisti poloha
na chrbte alebo na [avom boku.

v = v
X v
& ,&-\'.4
X X
S S
Ak spite na boku, mézete si polozit vankus medzi

kolena. Ak spite na chrbte, m6ze byt uzito¢né podlozit
mensi vankus pod kolena.

ZDRAVY CHRBAT
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Vyberte si spravny matrac a vankus, taky,

ktory podporuje krivky chrbtice.

Venujte pozornost’ vasej polohe: Ak Dbhajte na prirodzene zalomenu kr¢-
spite na boku, uistite sa, ze vaSe ramend aboky ~ mii chrbticu: Jej prilidné zalomenie moze
sU rovnako vysoké. Ak spite na chrbte, uistite  sposobit napatie v chrbte a viest k bolesti.
sa, ze vasa hlava a krk su rovno a podopreté. Snazte sa spat v polohe, ktora udrzuje vasu

Pravidelny
spanok:
Nezabudajte na
dostatok spanku.
Nedostatok spanku
moze tiez zvysit
bolesti chrbta a viest
k vacsiemu stresu
a napatiu.

chrbticu v prirodzenej krivke.

Vyhybhajte sa zdvihaniu tazkych
predmetov

Zdvihanie tazkych predmetov a nadmerné zatazenie chrb-
tice mdze sposobit bolest chrbta a zhorsit jej zdravie. Ak
musite zdvihnut tazky predmet, mali by ste si dat pozor na
spravnu techniku zdvihania, aby ste minimalizovali riziko
poranenia chrbta. Ked nieco zdvihate, poklaknite si a zdvi-
hajte sa z kolien. Zatiahnite brusné svaly a drzte hlavu v jed-
nej rovine s rovnym chrbtom. Pri zdvihani sa netocte.

ZDRAVY CHRBAT
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Aj vyziva mbze mat negativny vplyv na zdra-
vie chrbtice. Nadmerna konzumacia potra-
vin bohatych na sacharidy, tuky a soli méze
sposobit zvySenie hmotnosti a podporovat
tvorbu zapalov v tele. Nadmerna hmotnost
mo6ze mat negativny vplyv na chrbticu, pre-
toze zvysuje tlak na kiby a svaly, ¢im sa zvy-

Suje riziko bolesti chrbta a inych zdravotnych
problémov. Nedostatok niektorych zivin, ako
sU vitaminy a mineraly, m6ze mat tiez nega-
tivny vplyv na zdravie chrbtice. Nedostatok
vapnika a vitaminu D mo6ze viest k oslabeniu
kosti, Co mbze zvysit riziko zlomenin a inych
zdravotnych problémov.

Potraviny pre zdravi chrbticu

Existuju potraviny, ktoré mézu pomoct zlepsit zdravie chrbtice a minimalizovat riziko bolesti
chrbta a inych zdravotnych problémov. Tieto potraviny obsahuju:

Su délezité pre rast a obnovu
svalov a tkaniv. Zdrojmi bielkovin sU maso,
ryby, vajcia a mlieCne vyrobky.

Maju proti-
zapalové ucinky a mozu pomoct minimalizo-
vat zapal v tele. Zdrojmi omega-3 mastnych
kyselin su ryby, orechy a semena.

Je délezity pre zdravé kos-
ti a svaly. Zdrojom vitaminu D su napriklad
ryby, mlieko a slnecné Ziarenie.

Je kluCovym mineralom pre zdra-
vé kosti a svaly. Zdrojom vapnika su napri-
klad mliecne vyrobky a zelenina.

Obsahuju mnozstvo vita-
minov a mineraloy, ktoré su dblezité pre zdravie
celého tela, vratane chrbtice. Obsahuju vlakninu,
ktora mo6ze pomoct minimalizovat zapal v tele.

Pitny rezim je ddlezity pre udrzanie
zdravia chrbtice. Nedostatok tekutin mdze
spbsobit dehydrataciu a zhorsit zdravotny
stav chrbtice.

ZDRAVY CHRBAT
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na zdravie
chrbtice

Stres a napatie m6zu sposobit bolesti
chrbta a zhorsit stav existujuce;j
bolesti. Ked sa citime v strese alebo
napati, nase telo produkuje hormon
kortizol, ktory moze spbsobit zapal
a bolest v tele. Ked stres pretrvava,
moze viest k chronickému zapalu

a ochoreniam.

Tiez mo6ze sposobit zvysené napatie
v svaloch, najma v oblasti chrbta

a krku, ¢o moze viest k bolestiam
chrbta. Preto je délezité naucit sa
riesit ho a uvolnit napatie v svaloch.

Depresia a uzkost’

Depresia a Uzkost su dalSie faktory, ktoré mézu ovplyvnit zdravie chrbtice. Osoby trpiace
depresiou a Uzkostou su viac nachylné na bolesti chrbta a iné zdravotné problémy. Toto méze
byt sp6sobené tym, Ze psychické problémy ovplyvhuju nasu naladu a nasledne aj stav tela.

Osoby trpiace depresiou alebo Uzkostou mdzu byt nachylnejSie k nadmernej konzumacii alko-
holu, faj¢eniu a nespravnej vyzive, co moze mat negativny vplyv na zdravie chrbtice.

ZDRAVY CHRBAT
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Ovladanie

Je ddlezité naucit sa ovladat stres, aby sme
minimalizovali jeho negativny vplyv na nas
organizmus a zdravie chrbtice. Existuje nie-
kolko spbsobov, ako ovladat stres:

Cvicenie a pohyb: Fyzickd aktivita moze
pomoct zmiernit stres a uvolnit napatie
v svaloch. Aerébne cvicenie, ako je rychla
chddza, jogging alebo plavanie, m6ze zvysit
hladinu endorfinov, ktoré su spojené so zlep-
Senim nalady.

Relaxacné techniky: Meditacia, joga
a iné relaxacné techniky modzu pomoct
zmiernit stres a uvolnit napatie v svaloch.
Tieto techniky tiez pomo6zu zlepSit spanok
a naladu.

stresu

Spanol: Nedostatok spanku moze zvysit
hladinu kortizolu a spbésobit zvysené svalové
napatie a zapal. Zabezpecenie dostato¢ného
spanku je ddlezité pre kontrolu stresu a cel-
kové zdravie.

VyZiva: Spravna vyziva je dolezitd pre kon-
trolu stresu. Konzumacia vyvazenej stra-
vy s dostatkom ovocia, zeleniny a bielkovin
moze pomodct zmiernit stres a zlepsit zdravie
chrbtice.

Hiadanie podpory: Hovorte o svojich
problémoch a hladajte podporu u priateloy,
rodiny alebo odbornikov.

ZDRAVY CHRBAT
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Pravidelne
kontroly u lekara
a fyzioterapeuta

Pravidelné kontroly u lekara a fyzioterapeuta su délezité pre prevenciu bolesti chrbta. Lekar
moze poskytnut rady ohladom spravnej starostlivosti o chrbticu a zistit pripadné zdravotné
problémy. Fyzioterapeut méze pomoct s navrhovanim cvi¢eni a rehabilitacia zase na posilne-
nie svalov chrbta a zlepSenie drzania tela.

Zaver:
Prevencia bolesti chrbta je dolezita pre kazdého,  mali dostatok pohybu, preferovali zdravu vyzivu,
kto sa snazi udrzat si zdravy Zivot bez bolesti.  mali pod kontrolou stres a pravidelne navste-
Dolezité je, aby ste sa venovali cviCeniu, starali  vovali lekara a fyzioterapeuta. S pravidelnou
sa 0 spravne drzanie tela a spankovu polohu,  starostlivostou o chrbat mézete minimalizovat
vyhybali sa nadmernému zdvihaniu a nadvahe,  riziko bolesti a zlepSit zdravie chrbtice.
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PRACOVNE
RIZIKA

Praca je pre mnohych z nas nevyhnutnou
sucastou zivota. Zial, mnohé profesie mozu mat
negativny vplyv na celkové zdravie, ako aj zdravie
chrbtice. Ako ich m6zeme minimalizovat?
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Vacsina ludi travi vacsinu svojho pracovného dna sedenim, najcastejsie
pred pocitacom. Dlhodobé sedenie moéze sposobit tlak na chrbticu
a svaly, Co mdze viest k zhorSeniu drzania tela a bolesti chrbta.

Vplyv sedavého spésobu
2ivota na zdravie chrbtice
u deti a dospelych

Sedenie je sucastou nasho zivota, no mnohi
z nas travia sedavym spbésobom zivota vac-
sinu svojho dna. Sedenie v praci, v aute, pri
pocitaci, pri sledovani televizie a podobne.
Sedavy spbésob Zivota mdze mat negativny
vplyv na nase telo a najma na zdravie chrb-
tice.

Rovnako deti travia vela casu sedenim v sko-
le, pri ucenidoma a vo volnom Case pred mo-
nitorom ¢i s mobilom v ruke. Sedavy sp6sob
Zivota u deti moze viest k oslabeniu svalov
a k zhorseniu drzania tela. V dosledku toho
sa u nich méze vyvinut skoliéza a dalsie
problémy s chrbticou. Preto je dolezité pod-
porovat deti, aby sa pohybovali viac, hrali sa
vonku a cvicili.

Prevencia sedavého
sposobu zivota

Je dblezité zabezpecit si dostatocnu fyzicku
aktivitu a zmenit sedavy spbésob zivota na ak-
tivny. Napriklad prechadzky pocas prestavok

Vv praci, po praci cvicenie, jogging, joga alebo
iné aktivity, ktoré zahrnuju pohyb, mézu po-
moct minimalizovat negativny vplyv sedavé-
ho sposobu zivota na zdravie chrbtice.

Okrem toho je dblezité zabezpecit spravne
nastavenie pracovnej plochy a stolicky, ktoré
minimalizuju napatie v chrbtici. Pri praci na
pocitaci je dolezité zabezpecit si ergonomic-
ku klavesnicu a mys, ale aj kvalitnu stolicku
a stol, ktoré zabezpecCuju spravnu polohu
chrbtice pri sedeni.

Dalsim negativnym vplyvom sedavého spo-
sobu Zivota na chrbticu je znizenie svalovej
aktivity a svalovej hmoty. Svaly su doélezité
nielen pre udrzanie zdravého drzania tela,
ale aj pre podporu chrbtice a ochranu pred
poraneniami. Ak su svaly oslabené, zvysuje
sa riziko poraneni, pretazenia a bolesti chrb-
tice.

V neposlednom rade, sedavy sp6sob zivo-
ta mdze mat vplyv aj na psychické zdravie.
Nedostatok pohybu a zvyseny stres su spo-
jené s vyssim rizikom vzniku depresie, Uz-
kosti a dalSich psychickych ochoreni, ktoré
mozu mat vplyv aj na celkové zdravie chrb-
tice.
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Ak pracujeme za pocitacom, je dobré nasta-
vit si vySku monitora na uroven oci. Jednodu-
cho - umiestnime monitor do takého zorného
uhla, aby sme nan najlepsie videli, ked sedi-
me vystreti. Ak ho totiz mame v inej Urovni,
dlhodobé sedenie v takejto nespravnej po-
lohe mdbze vyvolat bolesti krénej chrbtice,
ktoré Casto vystreluju aj do inych casti tela.
Rovnako so zlym postavenim monitora mozu
sUvisiet aj silné bolesti hlavy.

Nielen monitor, ale aj stolicka zohrava dole-
Zitu ulohu, pokial pracujeme za stolom. Ide-
alna je ergonomicka stolicka, ale ked ju ne-
mame, zariadime sa tak, ako sa len najlepsie
da. Upravime si stolicku k vyske stola tak,
aby sme mali na stole ruky a lakte boli ohnu-
té v priblizne v 75 — 90-stupnovom uhle. Ak
sU privelmi vystreté, znamena to, ze sedime
prilis daleko od stola a ak su prilis ohnuté,
sedime velmi blizko stola.

Ked sedime, dodrziavajme bud 90-stupnovy,
alebo 135-stupnovy uhol sedu.

50-60 cm

66-71cm

Ako eSte minimalizovat’
riziko:

Je vhodné sa pocCas prace aspon po kazdej
jednej hodine trochu ponatahovat. Robte si
pravidelné prestavky, kratko sa ponatahujte,
v stoji Ci v sede si precvicte chrbticu, ruky,
nohy. Alebo namiesto telefonovania ¢i mai-
lovania kolegom sediacim v tej istej budove,
vybehnite za nimi osobne po schodoch do
kancelarie. A bonus k tomu: aj kratky small
talk pomoéze k zlepSeniu nalady, utuzovaniu
vztahov v pracovnej komunite a tym aj k cel-
kovému zdraviu. Aj tak sa naplno suvisle nie-
kolko hodin neda sustredit, a preto je fajn, ze
na chvilu vypnete a moézete pracovat dalej.
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pohyby

Niektoré profesie vyZzaduju opakované pohyby,
ako su zdvihanie, ohybanie a iné, Co m6ze spbso-

bit opakované narazy na chrbticu.

Ako minimalizovat'riziko:

Spravna technika zdvihania a manipulacie s ob-

Monotonne,
opakovane

jektmi mdéze pomdct. Rovnako je potrebné dbat
na dostatocny odpocinok a spravny rozvrh prace.

Stres

Stres je beznou sucastou pracovného Zivota
pre mnohych z nas a nepochybne ma nega-
tivny vplyv na nase zdravie. Spésobuje napa-
tie v svaloch a zhorsuje drzanie tela, co moze
viest k bolesti chrbta a inym zdravotnym
problémom.

Ako minimalizovat'riziko:

Naucte sa zaradit do svojho rozvrhu roz-
ne techniky relaxacie, ktoré vam vyhovu-
ju a upokojuju vas. Mézu to byt prechadzky,
poCuvanie hudby, hra na gitaru, Citanie, tiez
meditacia, joga a hlboké dychanie. Snazte
sa, aby ste viedli vyvazeny pracovny a osob-
ny zivot, ¢o tiez pomaha minimalizovat stres
a napatie.
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na vzpriameny chrbat,
ktorée zvladnete aj
v kancelari

Pokial ste doteraz necvicCili a neviete, kde
zacat, vyskusSajte odporucania zdravotnikov
z Harvardu. Ich vyhodou je, Ze sa daju zacvi-
Cit kedykolvek, ked mate chvilu ¢as. Aj pocas
prestavky v kancelarii.

Predstavte si  priam-
ku, ktora prechadza vasim telom od stropu
k podlahe - vase usi, ramena, boky, kolena
a clenky by mali byt rovné a zvislé. Teraz si
predstavte, ze na temene hlavy mate pripev-
neny silny povraz a ten vas taha hore a vy
ste vyssi. Pokuste sa udrzat panvu stiahnu-
tu v priamke — nedovolte, aby sa dolna cast

chrbta kyvala a odolajte nutkaniu postavit sa
na spicky. Namiesto toho premyslajte o na-
tiahnuti hlavy smerom k stropu, ¢im zvacsi-
te priestor medzi hrudnym koSom a panvou.
Predstavte si, ze ste balerina alebo korcu-
liarka, a nie vojak v pozore.

Posadte sa vzpria-
mene na stolicku s rukami polozenymi na
stehnach. Ramena drzte dole a bradu majte
vzpriamenu. Pomaly stiahnite ramena doza-
du a stlacte lopatky k sebe. Podrzte v tejto
polohe, pocitajte do piatich a uvolnite. Opa-
kujte tri alebo styrikrat.

ZDRAVY CHRBAT
Zdroj pohybu a vitality

24



Natiahnutie hornej casti tela: Postav-
te sa celom k rohu steny so zdvihnutymi ru-
kami, ruky opreté o dve steny, lakte vo vyske
ramien. Umiestnite jednu nohu pred druh.
Pokrcte predné koleno a s vydychom sa na-
klonte do rohu. Chrbat drzte rovno, hrudnik
a hlavu hore. Mali by ste citit prijemné na-
tiahnutie na hrudi. Drzte tuto poziciu 20 -

30 sekund. Uvolnite sa.

Natiahnutie pazi cez hrudnik: Zdvih-
nite pravu ruku na droven ramien pred seba
a ohnite ruku v lakti, pricom predlaktie drzte
rovnobezne s podlahou. Uchopte pravy laket
lavou rukou a jemne ho potiahnite cez hrud-
nik tak, aby ste citili natiahnutie v nadlakti
a ramene na pravej strane. Podrzte 20 se-
kind; uvolnite obe ruky. Opakujte na druhu
stranu. Opakujte trikrat na kazdu stranu.

4 N
Cvicte tieto cvicenia niekolkokrat pocas dna. M6zete sa pokusit najst
dobry spustac, ktory vam pomoze zapamatat si, Zze je ¢as cvicit.
Napriklad, ked vstanete od stola, alebo tesne pred planovanymi
prestavkami a obedom. Coskoro sa to stane vasim zvykom.

_ J
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Sport a fyzicka aktivita su dolezité pre udrzanie zdravia a kondicie, ale
mozu priniest riziko zranenia. Pozrieme sa na niektoré spdsoby, ako sa
mozete vyhnut zraneniam pri Sporte a fyzickej aktivite.

Rozohrejte si svaly pred

cvicenim
Dolezité je, aby ste pred sportovou aktivitou
nezabudli na rozcvicku. Pomaly a postupne
pripravte vase svaly, kiby a telo na naslednu
aktivitu. Pomocou rozohriatia svalov zlepsite
ich pruznost a prekrvenie, ¢im znizujete rizi-
ko zranenia.

Dbajte na vhodné
vybavenie

Pri Sporte a fyzickej aktivite je dolezité pouzi-
vat spravne vybavenie, ktoré chrani vase telo
pred zraneniami. Patri sem napriklad vhodna
obuv, chranice, ochranné pomocky alebo ru-
kavice. Pri sporte na bicykli by ste mali nosit
cyklisticku prilbu, pri behu vhodné oblecenie
a hlavne topanky s dobrym odpruzenim.

Dodrziavajte spravnu
techniku
Pri sporte a fyzickej aktivite je dblezité po-
uzivat spravnu techniku. Ak robite cviky ne-
spravne, mozete si spOsobit zranenie. Ak
neviete, ako spravne vykonavat cviky alebo
techniku pri vasom Sporte, poziadajte o od-
bornl pomoc trénera alebo iného odbornika.

Zataz zvysujte postupne

Postupné zvysovanie zataze je dolezité, pre-
toze jej nahle zvySenie moéze spdsobit zra-
nenie. Ak sa snazite vylepsit svoju kondiciu
alebo vykonnost v Sporte, zvySujte zataz po-
stupne a pravidelne. Nahle zvysovanie zataze
moze spoOsobit zranenie, napriklad pri behu
by mohlo sp6sobit zapal achillovej slachy.
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Predchadzajte
nadmernému pretazeniu

Pretazenie je velmi beznym problémom pri
Sporte a fyzickej aktivite. Vyskytnut sa moze,
ked opakovane zvysujete intenzitu alebo ob-
jem tréningu bez dostatoCnej regeneracie.
Toto mbze sposobit zranenie a zhorsenie vy-
konnosti.

Ako minimalizovat riziko: Pravidelnd
regeneracia a zmeny v tréningovom plane
mo6zu pomdct minimalizovat riziko pretaze-
nia. Snazte sa do tréningoveho planu zaclenit
rézne typy cviceni a aktivit, aby ste zabezpe-
Cili rovnomerné zatazenie réznych svalovych
skupin. Ked posiliujete, zaradte do planu na-
priklad aj kardio vo forme joggingu a pravi-
delny strecing.

Nezabudnite na regeneraciu
Délezitou sucastou Sportu a fyzickej aktivity je regeneracia. Dajte svojmu
telu ¢as na regeneraciu po intenzivnej aktivite. Vyuzite rézne techniky
regeneracie, ako su napriklad masaze, kupele, sauna alebo strecing, aby ste
zlepsili prietok krvi a odstranili napatie v svaloch. Pravidelna regeneracia
pomaha znizovat riziko zraneni a zlepsSuje vasu celkovu kondiciu.
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VPLYV
FYZIOTERAPIE
na zdravie chrpbtice

Fyzioterapia je terapeuticky pristup, ktory sa pouziva na liecbu
roznych stavov chrbtice a pomaha pacientom zlepsSit funkciu, pohyb
a znizit bolest. Fyzioterapia moze byt ucinna pri réznych problémoch

chrbtice, vratane bolesti chrbta, diskovych hernii, spondylézy,
stendzy miechy a mnohych dalSich. V tejto kapitole sa pozrieme na

vplyv fyzioterapie na zdravie chrbtice.
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Manualna terapia
Manualna terapia je technika, ktora sa pouziva na liecbu bolesti

a neprijemnych symptomov chrbtice. Tato terapia zahfna ma-
nipulaciu s klbmi a svalmi, aby sa zlepsila ich funkcia a pohyb.
Manualna terapia mo6ze byt uc¢inna pri réznych stavoch chrbti-

ce, ako su napriklad hernie disku a spondyléza.
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Rozohriatie
a pretahovanie
svalov

Rozohriatie a natiahnutie
svalov su dolezité prvky
fyzioterapie, ktoré
pomahaju zlepsit krvny
obeh a pripravu svalov
a klbov na fyzicku aktivitu.
Pretahovanie pomaha
uvolnit svalové napatie
a zlepsuje flexibilitu, ¢o
znizuje riziko zraneni
a pomaha zlepsit postoj.

Terapeutické
cvicenia
Terapeutické cvicenia su
sucastou fyzioterapie a za-
hriiuju rézne cvicenia, kto-
ré sa pouzivaju na zlepse-
nie svalovej sily, flexibility
a koordinacie. Tieto cvice-
nia pomahaju zlepSovat
funkciu chrbtice a znizuju

bolest.



Elektroterapia

Elektroterapia je technika, ktora pouziva
elektrické impulzy na stimulaciu svalov
a zlepsSenie cirkulacie krvi. Tato terapia
moze byt ucinna pri lieCbe réznych stavov
chrbtice, ako su napriklad bolesti chrbta
a diskové hernie (platnicka).

Ultrazvukova
terapia

Ultrazvukova terapia pouziva
ultrazvukové vlny na liecbu
roznych stavov chrbtice, ako
sU napriklad diskové hernie
a spondyléza. Tato terapia
moze pomoct znizovat bolest
a zlepsSovat pohyb.

Kryoterapia

Kryoterapia je technika, ktora
pouziva nizke teploty na zlep-
Senie cirkulacie krvi a znize-
nie zapalu. Tato terapia moze
byt 4cinna pri liecbe bolesti
a zapalovych stavov chrbtice.
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Masaz
Masaz je terapeuticka technika, ktora pouzi-
va rozne techniky na uvolnenie svalov a zlep-
senie cirkulacie krvi. Masaz moze byt ucinna
pri liecbe bolesti chrbta, zlepSovani pohybu
a funkcie chrbtice a znizovani stresu a na-
patia.

Aj tu by ste si mali dat pozor a pri volbe ma-
séra postupovat obozretne. Skontrolujte si, Ci
sa maser vie preukazat vhodnymi certifikat-
mi. Ak si chcete byt isti, navstivte radsej le-
karske zariadenie, alebo si nechajte poradit
priamo od vasho lekara, Ci fyzioterapeuta. Ak
vas vsak trapia dlhodobé bolesti, nezabudni-
te sa o tom masérovi zmienit. Rovnako neab-
solvujte masaz, ak sa necitite byt zrovna vo
forme, alebo ste chori.

Hydroterapia

Hydroterapia je terapeuticka technika, ktora
pouziva vodu na zlepsenie pohybu a funkcie
chrbtice. Tato terapia moze zahfnat cvicenia
vo vode, masaz a iné terapeutické techniky.
Hydroterapia moéze byt dcinna pri réznych
stavoch chrbtice, vratane bolesti chrbta
a diskovych hernii.

Biofeedback

Biofeedback je terapeuticka technika, ktora pomaha pacientom zlepsit ich telové funkcie a re-
akcie pomocou elektronickych zariadeni. Tato terapia moéze byt Gcinna pri réznych stavoch
chrbtice, ako su napriklad diskové hernie a spondyléza.
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Alternativne

liecebné metody

pre bolest chrbta

Okrem tradicnych liecebnych metdd, ako su lieky

a fyzioterapia, existuju aj alternativne liecebné metddy,
ktoré mézu pomoct zmiernit bolest chrbta. V tejto
kapitole sa pozrieme na niektoré z tychto metod.

Akupunktiara

Akupunktura je tradicna cinska medicina, kto-
ra sa pouziva na lieCbu réznych stavov, vratane
bolesti chrbta. Pri akupunkture sa jemné ihly
vpichuju do réznych bodov na tele, aby sa sti-
mulovala cirkulacia krvi a uvolnilo sa napatie
v svaloch. Tato terapia moze byt Ucinna priroz-
nych druhoch bolesti chrbta, ako su napriklad
hernie disku alebo spondyldza.

Akupresira

Akupresura je terapeuticka technika, ktora
pouziva tlak na urcité body na tele, aby sa sti-
mulovala cirkulacia krvi a znizila sa bolest.
Tato technika moéze byt Ucinna pri réznych
stavoch chrbtice, ako sU napriklad hernie
disku alebo spondyldza.
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Reflexna masaz

Reflexna masaz je terapeuticka technika,
ktora sa zameriava na stimulaciu urcitych
bodov na nohach, ktoré su spojené s réznymi
organmi a Castami tela.

Bylinné preparaty
Bylinné preparaty su prirodné latky, ktoré
sa pouzivaju na liecbu réznych stavov, vra-
tane bolesti chrbta. Niektoré z bylinnych
liekov, ktoré sa pouzivaju na liecbu bo-
lesti chrbta, su napriklad boswellia, kur-
kuma a zazvor. Tieto bylinné lieky mézu
pomodct zmiernit zapal a bolest spojenu
s réznymi stavmi chrbtice.

Magnetoterapia

Magnetoterapia je terape-
uticka technika, ktora po-
uziva magnetické pole na
stimulaciu cirkulacie krvi
a zlepsenie hojenia tkaniv.
Tato terapia mobze byt
ucinna pri lieCcbe réznych
problémov chrbtice, ako
sU napriklad hernie disku
alebo spondyldza.

Alternativne lieCebné metddy mézu byt Ucinné pri lieCbe bolesti chrbta a réznych stavov
chrbtice. Niektoré alternativne metéody mozu byt vhodné ako doplnok k tradicnej medicine,
ale niekedy sa mo6zu pouzivat aj ako samostatna terapia.

p
Pamatajte na to, Ze nie vSetky alternativne liecebné metddy su pre
kazdého vhodné a niektoré mozu mat vedlajsie ucinky. Je preto délezité
konzultovat vase problémy s odbornikom na alternativnu medicinu
a s lekarom, aby sa urcila najvhodnejsia terapia pre vas konkrétny pripad.
.
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\_4
B o L Es I Najviac zatazovanym
jej spodna cast, ktora
nesie hmotnost celého
" miesto, kde dochadza
edrovej) ot
koncatin na trup.

usekom chrbtice je
tela a zaroven je to
AV 4 [ ]
C - St | C h r bt - Niekedy o nej hovorime
d d ako o bolesti krizov.

Aké su priciny bolesti?
Bolest v spodnej ¢asti chrbta je ,zvycajne sp6sobena kombinaciou zlej
fyzickej kondicie a slabej telesnej konstitucie,” vysvetluje Robert Gillanders,

fyzioterapeut v Charlottesville vo Virginii. A navyse, anamnéza bolesti v spodnej
Casti chrbta podla neho pravdepodobne znamena, ze bolest pride opat.
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& najcast

AN =m

priciny

H N B

v bedrovej casti chrbtice:

Svalova dyshalancia

Je najcastejSou pric¢inou bolesti spodne;j (ale-
bo bedrovej) oblasti chrbta, najma u mlad-
Sich [udi.

Svalova dysbalancia znamena, Ze niekto-
ré chrbtové svaly su pretazené a iné zase
ochabnuté.

KluCovou pre udrzanie vzpriamenej polohy
trupu je skupina svalov tzv. stabilizatorov
trupu. Ich ochabnutie je sp6sobené slabou
fyzickou kondiciou, nedostato¢nym, resp. ne-
spravnym pohybom. Ich pretazovanie je zase
vysledkom chybného drzania tela a chybnych
pohybovych stereotypov. Negativhu Ulohu
zohrava aj nadvaha ¢i tazka manualna praca.
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Lumbago alebo tlak
sedacieho nervu

Bolesti spodnej casti chrbtice
moze vyvolat aj drazdenie, resp.
tlak sedacieho nervu. Tato bolest
v bedrovej oblasti je silna, spoje-
na s reflexnym stiahnutim svalov.
Pricinou byva napriklad nesprav-
ne zdvihanie tazkych predmetov
¢i neCakany, prudky pohyb.

Opotrebované
medzistavcové
platnicky
Platnicky byvaju castym
zdrojom bolesti najma
u starsich ludi. Medzistav-
cové platnicky suU umiest-
nené medzi jednotlivymi
telami stavcov chrbtice
a ich ulohou je tlmit tlak
a narazy, ktoré vznikaju vo
vzpriamenej polohe tela.
Platnicky su tvorené elas-
tickym tkanivom, ktoré
ale s pribudajucim vekom
pomaly ubuda a platnicky
sU ¢im dalej, tym tensie.
Vysledkom je, Ze stavce
sa priblizuju coraz blizsie
k sebe. Casto potom do-
chadza k utlacaniu ner-
vov, a to spbsobuje bolest
v spodnej oblasti chrbta,
resp. bolest mo6ze vyzaro-

vat do nohy.

Choroba vnitornych organov

Bolest bedrovej oblasti chrbta mdze byt aj priznakom
ochorenia vnutornych organov. Najcastejsie su to choro-
by obli¢iek, u Zien gynekologické ochorenia ako zapal ob-
liciek, resp. moCového mechdura ¢i pohlavnych organov.

Aj ked je niekedy narocné rozpoznat, ¢i je bolest sposo-
bena svalovym pretazenim, alebo tazkostami s oblicka-
mi, je dolezité mysliet aj na tuto moznost, aby akutna bo-
lest nepresla do chronického problému.

4 7
Tip: Pri ochoreni obliciek je bolest chrbta
lokalizovana medzi krizovu kost a posledné rebro.

Ak toto miesto na par sekund pritlacite, ucitite
prudku a tupu bolest, ktora vychadza zvnutra.

& J
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Ako si ulavit’

od bolesti?

Ked vas zasiahne bolest v spodnej ¢asti chrb-
ta, nemusite si lahnut. Pred[éeny odpocinok
na l6zku mdze spdsobit stuhnutie kibov, osla-
bit svaly a bolest eSte zhorsit. Naopak, mali
by ste sa udrziavat v pohybe. Vhodnym pro-
striedkom je pravidelna chodza. Studie zistili,
ze chbdza zlepsuje Uroven bolesti, invaliditu,
kvalitu Zivota a vyhybanie sa strachu z bolesti
u ludi s chronickou bolestou krizov. Na zmier-
nenie bolesti krizov — ¢i uz kratkodobej ale-

bo chronickej — mdzete pouzit ladovy obklad
alebo teplo (podla toho, ¢o uprednostiujete)
a pod spodny chrbat si podlozit penovy valec
na uvolnenie napatia. Pri akltnej bolesti mo-
Zete vyskusat dychanie. Pri pomalom nadychu
naplnte svoje brucho vzduchom a potom po-
maly vydychujte, aby sa vase brucho vyfuklo.
Tato jednoducha metdéda spomaluje dychanie,
o moze spomalit signaly bolesti, a mbze mat
upokojujuci ucinok.

Pozor! Ak bolest vystreluje do jednej z vasich n6h, ak mate necitlivost,
slabost alebo mravcenie v jednej alebo oboch nohach, alebo ak
zaznamenate zmeny vo funkcii ¢riev alebo mocového mechura,

kontaktujte svojho lekara. Rovnako, ak bolest pretrvava dlhsie ako tyzden
alebo vam brani vykonavat bezné Cinnosti, je dobré navstivit lekara.
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7 cvikov, ktore
vam pomozu od
bolesti

Na prevenciu a zmiernenie menej zavaznych bolesti
spodnej Casti chrbta fyzioterapeuti odporucaju vykonavat
nasledujuce cvicenia kazdy den, az dvakrat denne.

1. Mostik

[Lahnite si na chrbat s rukami na podlahe po stranach, nohy
pokrcte v kolenach a chodidla nechajte na podlahe. Zatiahnite
brucho a zadok a pomaly zdvihnite boky a zadok z podlahy, pri-
c¢om drzte chrbat rovno. Potom pomaly spustite zadok a boky
spat na podlahu. Vykonajte 10 opakovani.
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2. Tiger

Klaknite si na podlozku na vSetky Styri, s nadychom vystrite pravid nohu
a tahajte ju dozadu a vystretu lavu ruku sucasne dopredu. S vydychom
ich polozte do pévodnej pozicie na styroch. To isté na druhu stranu.
Zopakujte pomaly 10 opakovani na kazdu stranu. Dbajte na to, aby bol
chrbat stale pevny, dosiahnete to stiahnutim brusnych svalov.

—

3. Macaci chrbat

Zacnite v polohe na styroch, s rukami na podlahe priamo pod ramenami
a kolenami priamo pod bokmi. Pritiahnite bradu k hrudniku a pomaly zaokruhlite
chrbat smerom k stropu; zastavte sa na par sekund, potom pomaly odtiahnite
ramena od usi, uvolnite chrbat a mierne ho vyklente, pricom sa pozerajte pred
seba. Vratte sa do vychodiskovej polohy. Urobte 10 opakovani.

ZDRAVY CHRBAT
Zdroj pohybu a vitality

39



«

4. Pozicia dietata
Kym ste stale na rukach a kolenach, zatlacte zadok spat na
paty s kolenami od seba. Spustite hornu Cast tela medzi kolena,
natiahnite ruky pozd(z podlahy nad hlavu a polozte ¢elo na podlahu
alebo blizko podlahy. Drzte tuto poziciu 20 az 30 sekund.

=
0

5. Pritahovanie kolien k hrudniku

LLahnite si na chrbat s oboma nohami pokréenymi v kolenach a chodidlami poloZzenymi
rovno na podlahu. Zdvihnite nohy, pritiahnite obe kolena k hrudniku a objimte ich rukami.
Vydrzte v tejto polohe 20 az 30 sekund, pricom chrbat cely ¢as drzte pevne oprety
o podlahu. Potom uvolnite. Tento strecing zopakujte niekolkokrat.

(e
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6. Rotacie dolnej casti chrbta

Lahnite si na chrbat s vystretymi nohami a rozpazenymi rukami. Zdvihnite pravu
nohu a pritiahnite si pravé koleno hrudniku. Lavou rukou ho uchopte a prevalte na
lavu stranu tela. Hlavu zaroven otocte vpravo. Pauza na pat sekund, potom pomaly
vratte koleno do vychodiskovej polohy. Nasledne pritiahnite lavé koleno k hrudniku

a urobte to isté na pravu stranu a vydrzte par sekind. Opakujte niekolkokrat.

4

‘_-_
7. Kobra

Tento cvik precvicite tak, ze si l[ahnete na brucho, ruky mate na Urovni
ramien - akoby ste sa chystali urobit klik a odtlacite sa pomaly od zeme
len s pomocou ruk, vsetko ostatné je uvolnené. Zotrvate par sekind v tejto
polohe a vratite sa naspat. M6Zete pomaly, niekolkokrat zopakovat.

Varovanie: Pri vykonavani tychto cvi¢eni nezabudnite pocuvat svoje
telo a dbat na jeho posolstva. Ak vas nieco neprijemne boli, nerobte to.
Moézete zhorSit svoje priznaky, ak sa snazite prekonat bolest.
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BOLEST
V HORNEJ
(krénej) Casti
chrbtice

Velky rozsah pohybov krénej chrbtice ju vystavuje
nadmernému napatiu a pretazeniu. Bolest vychadzajuca
z krénej chrbtice moze byt pocitovana na viacerych miestach:
v ramene, predlakti alebo ruke. V prstoch sa mézu vyskytovat
priznaky ako pichanie spendlikom, mravcenie Ci necitlivost.
Méze z nej tiez pochadzat povod bolesti hlavy a zavratov.
Prevenciou je spravne drzanie tela, vyhybanie sa rychlym
pohybom a prerusovanie statickej polohy hlavy.
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Preco nas boli

Bolest' vyvolana
pretazenim

Byva Casta a objavuje sa najma vtedy, ked

si osvojime zlé drzanie tela s predsunutim
hlavy. Kedykolvek je hlava dlhSie postavena
v predsunuti pri stati, sedeni alebo lezani,
pretazenie sa objavi velmi rychlo.

ZDRAVY CHRBAT
Zdroj pohybu a vitality

krcna chrb

43

tica?

Zlé drzanie tela je
pricinou vacsiny
problémov
Bolesti v oblasti krénej chrb-
tice mo6zu mat vela pricin,
avsak drviva vacsina z nich
je spbsobena zlym drzanim
tela. Takéto dlhodobé ne-
spravne drzanie tela, kedy
Clovek neprimerane zatazuje
krénu chrbticu, méze dokon-
ca skoncit aj vyklenutim me-
dzistavcovej platnicky (hernia

disku).

Zranenie pri zlom pohybe
alebo uraze

Avsak, velmi castym pdvodom bolesti je aj
nahle zranenie pri zlom pohybe Ci Uraze.
V tomto pripade vam je dovod zdravotnych
problémov jasny okamzite a nepotrebujete
skumat pévod zdravotnych neprijemnosti.



Zivotny $tyl spojeny Chorohy

so stresom Vyrazne bolesti v krénej chrbtici byvaju
Bolesti krcnej chrbtice mo6zu byt spésobené  sprievodnym symptémom vaznych ochoreni,
aj zivotnym stylom. Napriklad, ak vas trapia  ako je meningitida ¢i reumatoidna artritida,
urcité psychické problémy, alebo ak sa vysta-  kedy uz cely proces liecby musite podrobne
vujete nadmernému stresu vo vasom zivote.  konzultovat s vasim odbornym lekarom.

Iné priciny
Okrem vyssie spomenutych ddvodov, problémy s krénou chrbticou

moze sposobovat aj vystavenie sa nadmernému chladu/prievanu,
nevhodny matrac, vankus ¢i poloha v spanku.
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6 najlepsich

cvikov na krcnua

chrbticu

Ak pocitujete bolesti chrbta v hornej ¢asti chrbta
a krku, je to pravdepodobne sposobené zlym
drzanim tela. Napnuté svaly hornej casti chrbtice
jednoducho potrebuju uvolnit, co povedie k zmierneniu
bolesti chrbta a zvysi vasu pohyblivost.

Nasledovné cviky su vhodné na uvolnenie
stuhnutej a bolestivej krénej chrbtice, rovna-
ko sllzia ako pravidelna prevencia. Su velmi
nenarocné, jednoduché a daju sa vykona-
vat takmer kdekolvek — napr. aj pocas krat-
kej prestavky alebo priamo na kancelarskej
stolicke v praci. Napriek svojej nenarocnosti
(a mozno prave preto) st velmi podcenované

a prehliadané a [udia si radsej daju lieky proti
bolesti ¢i bezia rovno k lekarovi. A pritom by
vacsinou stacilo tak malo — poriadne vystre-
Covat hlavu aj ramena.

Pre uvolnenie krcnej chrbtice je totiz velmi
dolezité precvicit aj ramena, pretoze na ne sa
upinaju svaly Sije.

Pri vSetkych cvikoch dbajte na spravne
a pravidelné dychanie.

1 Predklony
B a zaklony hlavy

Posadte sa na stolicku s vystrite
chrbat a krénu chrbticu. Hlboky
nadych a nasledne s vydychom
sa snazte ¢o najviac predklonit
hlavu a priblizit sa nou k hrud-
niku. Potom s nadychom pomaly
zaklonte hlavu ¢o najviac. Tento
cvik zopakujte minimalne 10-krat.

e
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Uklony hlavy

W do stran
Hlavu drzte vzpriamene
a nadychnite sa. Nasledne
s vydychom urobte poma-
ly a plynuly uklon ponad
rameno, pricom hlava
sa neotaca — hladi stale
vpred. Dbajte na to, aby
brada ostala vo svojej
pbvodnej pozicii a nehy-
bala sa smerom do stran.
Drzte 20 - 30 sekund v kraj-
nej polohe. Pravidelne dychaj-
te.

-

To isté urobte ponad druhé rameno. Uklony zopakujte na kazdu stranu aspofi 5-krét.

Dvihanie
B a spustanie
ramien
Pocas nadychu obe
ramena zdvihnite ¢o
najblizsie k usiam,
pricom nezaklana-
te hlavu, drzite ju
vzpriamendu.

Nasledne s vydychom
pomaly spustajte obe
ramena dolu. Zopakujte
niekolkokrat.

Potom ramena striedajte — pri vydychu spustite dolu iba jedno rameno.
Tento postup opakujte minimalne 5x striedavo pre kazdé rameno.
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A Otacanie
N hlavou

Drzte hlavu vzpria-
mene a pomaly sa
nadychnite. S vydy-
chom spustite hlavu

dole a pomaly nou
kruzte v maximal-
nom rozsahu pohybu
smerom doprava. Cize
ponad pravé rameno,
plynule do zaklonu a ponad
lavé rameno, pricom pravidel-

ne dychate. Ramena mate po cely ¢as
uvolnené, nedvihate ich hore. Pat kruhov na jed-
nu stranu a potom pat kruhov na druhu stranu.

Znova je dolezité podotknut, ze technika dychania
pri efektivnom uvolfiovani svalstva je klucova.

B Strecing ramien

Pravu ruku vystrite nad hla-
vu a vzapati pokrcte za hlavou
v lakti. Zaroven za chrbtom po-
krcte v lakti lavd ruku a snazte
sa dotknut prstami oboch ruk,
pripadne si ruky za chrtom spoj-

te. Vydrzte 30 sekund.

Uvolnite a opakujte na druhu stranu.
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Otacanie
B krkom
Teraz zapojite do otacania do
strany aj krk. Nadychnite sa.
S vydychom hlavu s celym kr-
kom vytocite do pravej strany,
pozerate sa vpravo. Vydrzite
niekolko sekund. Vratite sa a to
isté do lavej strany.

Tip: Velmi Gc¢inna (a prijemna) je aj masaz
a stre¢ing pomocou penového valca.

Lahnite si chrbtom na zem a umiestnite penovy valec pod hornu ¢ast vasho chrbta.
Ruky dajte pred seba. Zdvihnite boky a zadok zo zeme a snazte sa udrzat tak, aby
ste nelezali na zemi. Pomaly sa pohybujte smerom od krku az k stredu chrbtice.
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VYSKOCENA
PLATNICKA
— CO S tym?

Inak, spravny termin je vyklenuta alebo poskodena platnicka,
odborny termin hernia disku a mnohi z nas tomu hovoria aj ,seknuty
nerv”, Hernia disku je bezny problém, ktory méze spdsobit silnu

bolest a obmedzit pohyb. V tejto kapitole sa pozrieme na to, ¢o tento
zdravotny stav vlastne znamena a na niektoré z najucinnejsich
liecebnych metod na zmiernenie symptdmov hernie disku
a zlepsenie funkcie chrbtice.
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Co je vyskoéena platni¢ka

> Platnicka sa sklada z viacerych prsten-
cov, ktoré obaluju jadro.

> Po veku okolo dvadsat rokov je platnicka
nachylnejsia na degeneraciu a mbze sa
stat, Ze jadro platnicky sa zacne z prsten-
cov vysuvat von.

> Toto poranenie spdsobuje zapalovu reak-
ciu a stlacenie prilahlého nervového ko-
rena.

> Stlacanie nervu sa zvycajne prejavuje vy-
strelovanim bolesti do stehna ¢i nohy.

Hernia disku sa najcastejsie
vyskytuje v dolnej Casti chrbta

(bedrovej oblasti) alebo
v krénej casti chrbta.

Pricinou hernie disku mézu byt opakovany
tlak na chrbticu, napriklad pri zdvihani taz-
kych predmetov, oslabené svaly chrbtice ale-
bo vyrazny naraz, ako napriklad pri autone-
hode, pade...
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Aké priznaky sprevadzaju
herniu disku?

Bolest chrbta vyzarujuca v spadovej oblasti

podla postihnutého Useku chrbtice.

Bolest vychadzajuca z platnicky pri ¢innos-
tiach, ktoré zvysuju tlak na jej vnutorné jadro:
sedenie, predklon, kasel alebo kychanie, bo-
lest n6h pri sedeni, vstavani alebo chddzi.

Bolest mo6ze byt jednostranna - platnicka
moze tlacit na jednu stranu, alebo obojstran-
na — tlaci na obe strany ¢i do stredu miechy
(obojstrannd siimerna bolest).

Cim je vysunutie platni¢ky vacsie, tym viac
tlaci na nerv, a tym je aj bolestivejsie.

Tlak vysunutej platnicky na nervovy koren je pri¢inou
vzniku tzv. korenového syndromu, ktory sprevadza subor
charakteristickych prejavov, tzv. korenovej bolesti.
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Aké su typickeé prejavy
korenového syndromu?

Siriaca sa bolest v jednej ¢ viacerych
,spadovych” oblastiach nervovych kore-
nov, predovsetkym na dolnej koncatine.

Strata az vymiznutie citlivosti alebo sva-
lovej sily koncatiny, v prstoch, neschop-
nost zdvihnut nohu na schody, postavit sa
na spicky, paty.

Jednostranna bodava, pulzujuca alebo
Stipacia bolest, mravcenie, brnenie a i.

Bolest prejavujuca sa napr. pri ohybani
sa dopredu, sedeni, chodzi, kasli, tlaku na
stolicu, pripadne aj v pokoji a i.

LieCba hernie disku zavisi od jej zavaznosti.
V menej zavaznych pripadoch sa mo6ze pou-
Zit konzervativna liecba, ako je napriklad od-
pocinok, zmiernenie fyzickej aktivity na nie-
kolko dni, fyzioterapia a uzivanie liekov proti
bolesti a zapalu. V zavislosti od zavaznosti
stavu a vyvoja symptomov méze lekar odpo-
rucit aj jemné cviCenie a strecing. Strecing
mo6ze pomodct uvolnit stuhnuté svaly a zlepsit
pruznost chrbtice, co mdze zmiernit bolest.

Co je najéastejsou
pricinou hernie disku -
vysunutia platnicky?

> nedostatok pohybu, oslabené brusné
a chrbtové svalstvo

> nadvaha

> dlhodobé chybné drzanie tela

> nadmerna zataz, jednostranné
pretazenie chrbtice

> degenerativne opotrebovanie
platniciek

> Urazy

> prudky pohyb — vysunutie platnicky

sa Casto prejavi pri prudkom
pohybe, najcastejsie z predklonu do
narovnania sa — tzv. ,rupne” v chrbte.

Avsak pri cviceni alebo strecingu by sa mal
pacient riadit pokynmi svojho lekara alebo
odbornika na chrbticu, aby sa minimalizova-
lo riziko dalSich poSkodeni chrbtice a nervov.

Dolezité je tiez venovat pozornost spravne-
mu drzaniu tela a vyhnut sa nadmernému
zatazeniu chrbta. Pri sedeni sa odporuca dr-
zat chrbat vystrety a vzdy si podopriet bedra
vankusom alebo valc¢ekom. Pri zdvihani taz-
kych predmetov sa odporuca pouzit spravnu
techniku zdvihania, aby sa minimalizovalo
riziko poskodenia chrbtice.

Je tiez dolezité venovat pozornost svojmu
telu a neignorovat bolest a iné priznaky, kto-
ré mézu naznacovat pritomnost vysunute;
platnicky. Pri akejkolvek neistote sa odporu-
Ca konzultovat problémy so svojim lekarom
alebo odbornikom na chrbticu.
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Fyzioterapia
Fyzioterapia méze pomoct zlepsit
pohyblivost a silu chrbtice. Fyzioterapeuti
mozu pouzivat rézne techniky, ako su
manualne terapie, cvi¢enia na posilnenie
svalov a cvicenia na zlepSenie flexibility. Tato
terapia moze byt U¢inna pri réznych stavoch
chrbtice, vratane hernie disku.

Chiropraktika

Chiropraktika je terapeuticka technika, ktora
sa zameriava na manipulaciu s kibmi a chrb-
ticou, aby sa zlepsila funkcia a pohyb. Chiro-
praktické zakroky mézu pomoct zlepsit po-
stoj, zvysit pohyblivost a znizit bolest spojenu
s réznymi stavmi chrbtice.

Lieky

Lieky su casto prvou liniou liecby hernie dis-
ku a inych chorobnych stavov chrbtice. U¢in-
né su protizapalové lieky, analgetika a lieky
na uvolnenie svalov. Protizapalové lieky, ako
sU napriklad ibuprofén, mézu poméct zmier-
nit bolest a zapal v chrbtici. Analgetika, ako
je paracetamol, m6zu tiez pomoct zmiernit
bolest. Lieky na uvolnenie svalstva mézu byt
ucinné pri zmierneni svalového napatia a kr-
cov, ktoré spbdsobuju bolest.

/

InjekEna terapia
InjekCna terapia moze byt Ucinna pri zmier-
neni bolesti a zapalu v chrbtici. Patria sem
kortikosteroidy, ktoré sa vpichuju do miesta
zapalu, aby sa zmiernila bolest a zapal. Tato
terapia moéze byt Ucinna pri réznych stavoch
chrbtice, vratane hernie disku.

Chirurgicka liecha

V zavaznejsich pripadoch méze byt potrebna
chirurgicka liecba, ako napriklad diskekto-
mia alebo laminektémia, kde sa odstrani cast
disku alebo kostného tkaniva, ktory tlak na
nervy spoésobuje.

Vyhybanie sa rizikovym
faktorom

Je délezité vyhybat sa rizikovym faktorom,
ktoré mozu prispiet k vzniku hernie disku
a inych stavov chrbtice. Medzi tieto fakto-
ry patria napriklad nadvaha, sedavy Zivotny
Styl, nezdraveé stravovacie navyky a zlé drza-
nie tela. Vyhybanie sa tymto rizikovym fak-
torom mo6ze pomoct zlepsit zdravie chrbtice
a znizovat riziko vzniku hernie disku a inych
problémov chrbtice.
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VPLYV TELESNE)
HMOTNOSTI
na zdravie
chrbtice

Telesna hmotnost méze mat vyznamny vplyv na zdravie chrbtice.
Nadmerna hmotnost moze spdsobit vacsi tlak na chrbticu a moze
prispiet k vzniku mnohych ochoreni chrbtice. Navyse, prebyto¢na
hmotnost mo6ze viest k nezdravému drzaniu tela a k naruseniu
rovnovahy, co mbze zvysovat riziko zraneni chrbta.
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Vplyv Zivotného Stylu
na zdravie chrbtice

Zivotny $tyl moZze mat tiez vyznamny vplyv na zdravie chrbtice. Sedavy
spbsob Zivota moze viest k oslabeniu svalov chrbta a zhorSeniu drzania
tela, Co mo6ze zvysit riziko zranenia chrbta. Naopak, aktivny Zivotny
Styl s pravidelnym cvicenim a pohybom moze

pomoct udrzat zdravd hmotnost a po-

silnit svaly chrbta, ¢im sa znizuje

riziko bolesti a ochoreni chrbtice.

Ako znizit'riziko bolesti chrbtice
spojenej s telesnou hmotnostou:

> Stravujte sazdravoavyvazene, sdoérazom > Kontrolujte si telesni hmotnost a snazte
na dostatocny prijem vitaminov a minera- sa dosiahnut zdravd hmotnost.
lov potrebnych na udrzanie zdravia kosti
a svalov. Poradte sa s lekarom alebo od- > Zamerajte sa na spravne drzanie tela

bornikom na vyzivu. a ergonomické pomocky v praci a domac-
nosti, aby sa minimalizovalo riziko zrane-
> Pravidelne cvicte a hybte sa, preferujte nia chrbta.

najma cvicenie zamerané na posilnenie
svalov chrbta a brucha. M6zZe to byt stre- > Noste vhodnd obuv, ktord poskytuje
¢ing ajoga. dostatocnu podporu noham a chrbtu.
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STAROSTLIVOST
0 CHRBAT
pocas tehotenstva

Tehotenstvo je pre zeny
obdobim plnym zmien

a vyziev, vratane fyzickych.
S rastucim plodom sa
meni aj postava a Casto sa
vyskytuju bolesti chrbta.
Je preto dolezité, aby sa
tehotné zeny zameriavali
na starostlivost o svoj
chrbat.

Ako sa meni chrhbtica
pocas tehotenstva?

Pocas tehotenstva dochadza k vyraz-
nej zmene v organizme zeny. Naras-
tajuci plod meni tvar bruska a tym
aj postavu a drzanie tela. Zenské
telo produkuje hormaén relaxin, ktory
zjemnuje vaziva v tele, aby sa mohlo
prisposobit rasticemu plodu.

Tieto zmeny mdézu mat vplyv na chrb-
ticu, ktora sa musi prisp6sobit zvac-
Sujucej sa hmotnosti plodu a poskyt-
nut dostatok podpory pre chrbticu.
V ddsledku toho sa mbze zmenit tvar
chrbtice, ¢o moze spdsobit bolesti
v oblasti dolnej Casti chrbta.
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Ako sa starat’
o chrbticu pocas

tehotenstva?

Existuje niekolko spo6sobov, ako sa mo6zu tehotné zeny
starat o svoj chrbat a zmiernit tak bolesti chrbta:

Cvicenie
Cvicenie mdze byt pre te-
hotné Zeny prospesné,
najma ak ide o cviky, kto-
ré zvysuju silu a pruznost
chrbtice a brusnych svalov.
Doélezité je vSak vyhybat sa
cvikom, ktoré by mohli byt
prilis namahavé pre tehot-
nu zenu, alebo by mohli
ohrozit zdravie plodu. Le-
kar alebo fyzioterapeut
vam mozu odporucit vhod-
né cvicenie. Vo vseobec-
nosti je pre kazdu tehotnu
zenu (pokial nema rizikové
tehotenstvo) vhodna cho-
dza, plavanie, bicyklovanie
na stacionarnom bicykli,
joga, pilates a strecing.

Spravne drzanie tela je klUCom k zdraviu
chrbtice pocas tehotenstva. Ked zena nosi
plod, jej taZisko sa posuva dopredu, co mbze
viest k nerovnovahe tela. Je preto dolezité
udrziavat spravne drzanie tela, aby sa mini-

malizovala zataz na chrbticu.

Spravne drzanie tela

Pri stati a chodzi je délezité udrziavat rov-
nomerné rozdelenie hmotnosti tela na obe
nohy a udrziavat chrbticu v prirodzenej kriv-
ke. Pri sedeni sa odporuca sediet na stolicke
s opierkou pre chrbat a s nohami na zemi.
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Ako sa starat
o chrbticu pocas
tehotenstva?

Existuje niekolko spo6sobov, ako sa mo6zu tehotné zeny
starat o svoj chrbat a zmiernit tak bolesti chrbta:

Spravna poloha
pocas spanku
Pocas tehotenstva samoze
zmenit aj spbdsob, ako te-
hotna Zena spi. Je dolezité
zvolit vhodnu polohu span-
ku, ktora bude pohodlna
pre budlcu mamicku a za-
roven bude minimalizovat
tlak na chrbticu. Najlepsie
je spat na boku, s vanku-
Som medzi kolenami a pod

bruskom.

Masaze

Profesionalna masaz mo6ze pomoct zmierno-
vat napatie a bolesti v chrbte, ako aj zlepsit
prekrvenie a uvolnit svaly. Je délezité vyhla-
dat odbornika, ktory ma sklsenosti s masa-
zou tehotnych Zien a vie, aké oblasti chrbta
je bezpecné masirovat. NavySe niektoré inak
bezné metoddy starostlivosti o chrbat mozu
byt kontraindikované pocCas tehotenstva ale-
bo vyzaduju Specialnu pozornost a odborné
postupy. Preto je vzdy dolezité hovorit o svo-
jom probléme s lekarom.

Vhodné topanky

Vhodné topanky mozu pomoct udrzat spravnu polohu tela a minimalizovat bolesti chrbtice.
Odporucaju sa pevné, stabilné topanky z kvalitného materialu a vyskou opatku 2 - 5 cm.

ZDRAVY CHRBAT
Zdroj pohybu a vitality



OPYTALI
SME ZA VAS

NEURO*()GA...

"

._-Q

AN B
€{€
S\

Neurologi¢ka MUDr. Terézia Mackova zo Sukromného
zdravotnickeho centra Hippokrates v Bratislave nam
v rozhovore prezradila, ako si mozno udrzat zdravy
chrbat, akeé faktory vplyvaju na jeho dobry stav
a aké moznosti prevencie v sucasnosti existuju.

S akymi najcastejSimi zdravotnymi
problémami prichadzaju ludia

v sucasnosti k neuroldgovi?

Medzi najcastejSie zdravotné problémy, pre
ktoré pacienti vyhladavaju ambulanciu ne-
uroléga patria bolesti chrbta, bolesti hlavy,
busenie srdca a mravcenie koncatin, svalo-
vé krcée a zasklby, zavraty, porucha spanku,
Uzkostné stavy spojené s fyzickymi prejavmi,
Ci tetania. Su to ochorenia, ktoré suvisia so
sedavym spbésobom Zivota a s chronickym
stresom. V poslednych mesiacoch pribuda aj

viac pacientov s ochoreniami, ktoré suvisia
s pandémiou koronavirusu.

Predpokladam, ze Specifickou kategdriou
su bolesti chrbta — aké najcastejsie
diagnodzy suvisia s touto castou tela?

Medzi najCastejsie patria bolesti v krc-
nej oblasti ako cervikokranialny az cer-
vikobrachialny syndrom, alebo su to
lumboischialgické syndrémy bolest
v driekovokrizovej oblasti chrbta. Takis-
to sa stretdvame so zanedbanymi a zle
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kompenzovanymi skoliozami chrbtice. Mo6-
Zeme povedat, Ze u vela pacientov, za bo-
lesti hlavy mo6ze prave zablokovana kréna
chrbtica. V sucasnosti ma vplyv na vznik
bolesti chrbta vo zvySenej miere aj stres Ci
nespravne cvicenie a pretazovanie chrbta
nevhodnymi Sportovymi aktivitami.

Kedy je v spojitosti s problémami

s chrbtom vhodné navstivit neurologa?

Ak bolest neustupuje do troch dni po bez-
nych liekoch proti bolesti, ktoré su volnopre-
dajné v lekarni, eventualne, ked je bolest taka
vyrazna, ze zamedzuje normalnemu pohybu.
Kludova bolest si vzdy vyzaduje akutne rie-
Senie. Takisto aj bolesti palivého charakteru
v rukach a nohach si vyzaduju navstevu le-
kara.

Spomenuli ste, ze za bolestami

hlavy sa mozu skryvat problémy

s chrbtom. Ako je to mozné?

Ano, najéastejéie za to moze porucha sta-
todynamiky v krénej oblasti, osteoproduk-
tivne zmeny, zablokovanie krcnej chrbtice,
ako aj degenerativne zmeny v krénej ob-
lasti. To vSetko mbze vyprovokovat bolest
hlavy.

Patria do tejto kategorie aj zavraty?

Ano, pri cervikokranidlnom syndréme su
typickym priznakom zavraty, najma pri
prudkej zmene polohy hlavy a tela, spre-
vadzané moézu byt aj inymi, neprijemnymi
stavmi ako piskanim v uSiach (s tinnitom),
alebo aj s nevolnostou, nutkanim na zvra-
canie a davenim. Po bolestiach hlavy a bo-
lestiach chrbtice predstavuju zavraty treti
najcastejsi problém, s ktorym ludia chodia
do ambulancie neuroléga. Podla niektorych
Statistik sa na ne stazuje asi 25 az 30 per-
cent pacientov liecenych u vSeobecnych
lekarov alebo neurolégov. Po Sestdesiatke
zneprijemnuju zivot kazdému druhému ¢i
tretiemu Cloveku, ale nevyhybaju sa napri-
klad ani detom.

Mo6zu byt bolesti chrbta aj
psychosomatického povodu?
Jetotak.Vtedy pozorujeme vzajomné ovplyv-
novanie psychickej a fyzickej stranky nasho
organizmu. Telo sa snazi nasu psychiku chra-
nit a upozornuje na problémy réznymi fyzic-
kymi priznakmi, napriklad bolestami chrbta.
Cim viac sa branime prirodzenej spontannej
reakcii na stres, tym telo reaguje silnejsie.
Ak sa nadmerna psychicka zataz adekvat-
ne nekompenzuje, mézu sa objavit choroby
najroznejsieho typu, aj bolesti chrbta. Kedze
v tomto pripade mozeme povedat, ze prob-
[émom nie su fyzické zmeny na chrbtici, ale
skor nezdravo regulované emdcie a reak-
cie na zataz, je vhodné riesit takuto situaciu
s odbornikom na psychoterapiu.

Ako presne stres vplyva na nase telo?
Stres spusta v nasom tele pohotovostny sys-
tém. Zacnu sa uvolnovat hormaény, ktorych
Ulohou je zrychlit nase dychanie a tep a zvy-
sit krvny tlak. Do krvného obehu nam zacnu
prudit zasoby glukézy a krvnych buniek, tato
séria reakcii nas pripravi na boj so spusta-
com stresu. Ked pricina stresu pominie, nase
telo sa vrati spat do normalneho stavu. No
ak sa nachadzame v permanentnom strese,
pocit napatia a uzkosti méze dlhodobo pre-
trvavat. Je to podobné, akoby sme v aute ne-
chali motor bezat na plné otacky celé dni, Ci
tyzdne.

V sucasnosti sa vela diskutuje aj

o negativhom vplyve sedavého sp6sobu
Zivota pre nas chrbat. Je to skutocne

jeden z hlavnych negativnych faktorov?
Dlhodoby sedavy spbdsob zivota mbéze vyraz-
ne narusit nasu svalovu rovnovahu a kvoli
svalovej dysbalancii vznika porucha v sprav-
nom drzani tela. Ak je rovnovaha svalov
a sliach porusena, dochadza ku vzniku skra-
tenych a oslabenych svalov, poruche stere-
otypu a svalovej koordinacie. Tento stav nas
negativne ovplyvnuje, pretoze skor Ci neskar,
pokial sa tento jav spravne nekompenzuje
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cvicenim a relaxaciou, zacne zasahovat aj do
moznosti vykonavat bezné aktivity.

Najvyraznejsia svalova dysbalancia v ram-
ci sedavého sposobu zivota vznika v oblasti
panvy a pletencového svalstva. Tvoria sa tam
rozne syndromy spojené so svalovou dysba-
lanciou, ako horny a dolny skrizeny syndréom,
vrstvovy syndrém so skratenim hamstringoy,
oslabenim lumbalnych vzpriamovacov trupu,
oslabenie medzilopatkovych svalov a viaceré
iné.

Ako teda mozno zmiernit tieto syndromy,
ked som povedzme zamestnany

clovek, ktory denne chodieva na

osem hodin do kancelarie?

Odporuc¢am navstivit napriklad skisené-
ho fyzioterapeuta, ktory dokaze spravne
zhodnotit stav pohybové aparatu a navrh-
nut aj kompenzacné cviky, ktoré sa potom
daju cvicit aj v domacom prostredi trebars
len patnast minut denne. Existuju aj mnohé
uvolhovacie a natahovacie cviky, ktoré mo-
zeme vykonavat aj v zamestnani par minut
do dna. Dalej odporti¢am chodit ¢o najviac na
vychadzky do prirody, nepretazovat sa, spat
aspon osem hodin denne a vybrat si spravny
matrac a vankus na spanie. Vhodné je aj pri
dlhodobych problémoch s chrbtom a stuh-
nutim chodit na makké uvolhovacie techniky,
ktoré vykonava fyzioterapeut.

Ako jeden z castych dovodov navstev
ambulancie neuroldga ste spomenuli
tetaniu. Aké ma priznaky a ako sa lieci?
Tetanicky syndrém nie je chorobou, je to
syndrém, ktory sa prejavuje najcastejSie trp-
nutim koncatin, pier, jazyka, polohovymi za-
vratmi, busenim srdca.

Tym, Ze nejde o ochorenie v pravom slova
zmysle, Specificka lieCba neexistuje. Najskor
sa na zaklade vySetrenia stanovi diagnoza, Ci
sa jedna o latentnd, alebo manifestnu teta-
niu a podla toho sa voli liecebny postup. Pri

tetanii je nutné pravidelné doplhanie mag-
nézia a vhodné su aj pripravky na znizenie
nervovosvalovej drazdivosti. U niektorych
pacientov odporuc¢ame absolvovat napriklad
behavioralnu psychoterapiu, arteterapiu, Ci
iny druh podpornej terapie.

Neurolégovia vravia, Ze problémy

s chrbtom, ktoré kedysi mavali starsi

ludia, sa dnes uz tykajua aj mladsich
rocnikov. V com vidite dévody tohto stavu?
Mladych ludi s bolestami chrbta pribuda
a mdze za to najma typ zamestnania, zivotny
Styl a prehnané pozeranie do mobilov. Pri-
Cina je Casto aj v nespravnom pretazovani
chrbta napriklad pri Sportovani, alebo potom
psychosomatické problémy, ktoré sa preja-
via v oblasti chrbta. Deti a mladi dospeli by
mali mat minimalne hodinu aktivneho pohy-
bu denne. Zlé drzanie tela, ktoré sa objavi pri
dlhom sedeni pri pocitacovych hrach, table-
toch a mobiloch nas negativne ovplyvnuje.
Deti a mladi dospeli (ale m6zu to byt aj do-
speli) maju zvesené hlavy a ohybace zapastia
a prstov pretazené z tukania. [de o komplex-
ny problém, ktory sa tyka napriklad aj toho,
Ze pocas pandémie boli deti na distancnom
vzdelavani a telesna vychova, ¢i kruzky boli
obmedzené alebo zruéené. Dalsim problé-
mom je, Zze vela (udi popri zamestnani a skol-
skych povinnostiach nema ¢as a energiu na
aktivny pohyb v prirode.

AKka je prevencia bolesti chrbta, ktorou

si kazdy z nds moze pomoct?

Urcite sem patri pravidelny pohyb, masaze,
najma makké techniky, uzivat chondropro-
tektivne produkty na vyzivu kibov, kosti. Na-
ucit sa spravne drzat telo a spravne sediet.
S tymto nam efektivne mo6zu pomoéct fyzio-
terapeuti v raémci skoly chrbta. Na prevenciu
a zmiernenie bolesti su k dispozicii rézne
vhodné druhy vankusSov na spanie, sedenie,
Ci spinalne stolicky. Vrelo odporuc¢am niekto-
ré fyzikalne procedury ako magnetoterapiu,
elektroliecbu, fototerapiu a podobne.
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Ktoré Sporty su pre chrbat vhodné

(alebo su takpovediac liekom)?

Urcite sem patri plavanie, ktoré posiliuje
takmer véetky svaly a uvolnuje kiby. Chrbto-
vé svaly najviac uvolni plavanie v polohach
znak, alebo kraul. Idedlny je taky Sport, pri
ktorom dochadza k permanentnému zatazo-
vaniu a odlahcovaniu chrbtice, co ma pozitiv-
ny vplyv na medzistavcové platnicky. Vhod-
nou pohybovou aktivitou je aj lahka turistika
s palicami, Ci bicyklovanie, kde odlahcujeme
kiby. Ak potrebujeme cvicenia fyzioterapeu-
tického charakteru, tak vhodné si SM sys-
tém, McKenzieho cvicenie, Ci cvicenie na pi-
lates reformer stroji.

Existuja aj Sporty, alebo skupinové
cvicenia, ktoré by ste v ramci

zdravého chrbta neodporucali?
Neodporucala by som napriklad tenis, bad-
minton, squash, kde sa pozoruje prudka
zmena polohy tela, narazy a vysoké riziko
Urazu. Zvazila by som aj cvicenie v posilhov-
ni s tazkymi cinkami bez dohladu skuseného
odbornika.

Je napriklad beh vhodnym Sportom pre
¢loveka, ktorého opakovane boli chrbat?

Pri akutnych bolestiach sa beh vobec neod-
poruca. Bolest chrbta pri behavani sa vysky-
tuje najCastejSie v krizovo-driekovej oblasti,
trpia nou rekreacni bezci, ale aj profesionali.
Faktormi, ktoré moézu vyprovokovat bolest
chrbta, je nevhodna obuv, ale aj nespravne
drzanie tela. Ak ma pacient chronické bolesti
chrbta, ¢asto v rémci bolesti pozorujeme po-
ruchu statodynamiky. To pri behu a celkovom
drzani tela sp6sobuje nerovnovahu a ne-
primerané pretazenie chrbta. Potom vznika
pretazovanie jednotlivych svalovych skupin,
a to moze viest k problémom v tejto Casti.

Je dolezity dynamicky strecing pred
Sportom a staticky strecing po pohybove;j
aktivite? Moze aj toto ovplyvnit zdravie
nasho pohybového aparatu?

Strecing pred a po tréningu je nevyhnutny.
Jeho hlavnym ucelom pred tréningom je
zlepsit rozsah v klboch a zniZit riziko vzni-
ku zraneni pri cviceni. Dynamicky strecing
zmierni aj svalovicu. Samozrejme je rozdiel
medzi dynamickym strecingom a zahrieva-
nim pred tréningom. Pri zahrievani je dole-
Zité zvysenie teploty tela a prietoku krvi do
svalov, kym pri streCingu je cielom zvysSenie
flexibilty a rozsahu kibov.

Co by ste zo svojich bohatych skusenosti
poradili ludom — aké preventivne opatrenia
mozno z pohladu neuroldga robit, aby

sme sa vyhli zdravotnym tazkostiam?

To, ako zvladame stres, suvisi s nasim zdra-
vim. S tym, ako sa spravame k druhym a tiez
s nasimi cielmi a prioritami. Ja osobne sa
snazim sustredit sa vzdy len na jeden den.
Nie je vhodné mat kontinualne prilis vysoké
naroky na seba a na svoj vykon. Snazim sa
veci dobre planovat a byt systematicka, mat
dobry time manazment a drzat sa ho. Mat
vyrovnany pohlad na pracu a oddych je za-
sadné. ,Lepsia je chvila odpocinku ako dve
chvile namahavej prace a nahanania sa”
Sama na sebe som zistila, ze pravidelné cvi-
cenie prispieva k lepsiemu zdraviu a kondicii,
preto som si vytvorila navyky ako napriklad
pravidelny pohyb. Preferujem fyzickd aktivitu
v prirode, ako su turistika, ferrata, cyklistika,
v zime sneznice. Na druhej strane si dopra-
jem pravidelne aj makké techniky v ramci
rehabilitacného programu, kedze aj ja mam
sedavé zamestnanie. Zacvi¢im si pod dohla-
dom fyzioterapeutky. Aktualne rada cvi¢im na
stroji pilates reformer a robim aj uvolfovacie
cvi¢enia. Dbam na dostatok odpocinku, ako aj
na to, aby som sa racionalne stravovala.
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Mytus: Vzdy sedte rovno

Pravda: Sediet zhrbe-
ny je urcite zlé. Ale prilis
vzpriamené a dlhé sedenie
moze tiez zatazovat vas
chrbat. Urobte si prestavky
niekolkokrat denne: Oprite
sa o stolicku s nohami na
podlahe a nechajte chrbat
mierne zakriveny. A este
lepSie: Skuste pocas pra-
ce Cast dna stat, napriklad
ked telefonujete alebo de-
batujete s kolegami.

NAJCASTEJSICH

13

MYTOV,

POLOPRAVD

FAKTOV
CHRBTICI
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Nedvihajte tazké veci

Pravda: Nejde nevyhnutne o to, aki hmotnost
zdvihate, ale o to, ako to urobite. (Samozrejme,
nemali by ste zdvihat ni¢, Co by pre vas mohlo
byt prilis tazké.) Dostante sa priamo pred ob-
jekt. Pred nim urobte podrep, chrbat drzte rov-
ny a hlavu hore. PocCas toho, ako sa staviate,
zdvihate rukami zataz a drzite ju priamo pred
sebou niekde blizko stredu tela. Neprekrucaj-
te sa ani neohybaijte, inak si mozete poranit
chrbat. Takze, ziadne vyhovorky — fitko na vas
caka, len cviCte pri dodrzani spravnej techniky!
Ak neviete ako, tréner vam to vysvetli.

Pokoj na l6Zku je najlepsi liek

Pravda: Ano, odpocinok moze pomoct po ne-
davnom zraneni alebo zataZzi, ktora sposobuje
bolest chrbta. Ale lezat den alebo dva v poste-
li moze bolesti chrbtice v skutocnosti zhorsit.
Oslabujete si svaly, skracujete vazivové prepo-
jenia a stracate kondiciu. A toto vSetko potrebu-
jete mat v ¢o najlepSom stave a forme, aby bola
vasa chrbtica (a aj celé telo) zdrava.

Viac kil, viac bolesti

Pravda: Zostat fit pomaha predchadzat bo-
lestiam chrbta. Ako asi tusite, kila navySe za-
tazia vas chrbat. Bolest chrbta je najcastejSia
u ludi, ktori nie st vo forme, najma u vikendo-
vych Sportovcoy, ktori na seba tvrdo tlacia po
tom, o cely tyzden sedia.

Byt stihly znamena nemat bolesti
chrbta

Pravda: Bolestami chrbtice mo6ze trpiet
ktokolvek — 8 z 10 [udi sa s nimi aspon raz
v Zivote stretne. Ale skor ako Stihlost zohra-
va pri prevencii ulohu dobra fyzicka kon-
dicia, dosiahnuta pravidelnym, spravnym
a primeranym pohybom a cvicenim (ziadne
extrémy!). Ludia, ktori su prili$ chudi, ako
napriklad ludia s poruchou prijmu potravy,
ako je anorexia, mozu vykazovat stratu kost-
nej hmoty a tak trpiet aj zvySenou bolestou
chrbtice.

Cvicenie moze spbsobit bolesti chrbta

Pravda: Prave naopak. Ak nie ste fyzicky aktivni, je
pravdepodobnejsie, Ze budete pocitovat bolesti chrbta.
Cvi¢enie pomaha posiliovat brusné a chrbtové svaly,
ktoré nasledne podporuju a stabilizuju chrbticu. Odpo-
ruca sa denna mierna uroven fyzického cvicenia, ako
je chédza alebo kardio cviCenia s nizkym dopadom.
Zranenia chrbta sa CastejSie vyskytuju u ,viken-
dovych bojovnikov”. Takze byt cely tyzden

neaktivny a o to intenzivnejsie cvicit

cez vikend nemusi byt vo vasom

najlepsom zaujme.
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Cvicenie je zlé, ked ma boli chrbat

Pravda: Toto je velky omyl. Pravidelné cvi-
Cenie predchadza bolestiam chrbta. A do-
konca, aj ked mate prave bolesti — primera-
né cvicenie vam moze pomoct. Lekari mozu
odporucit cvicenie pre ludi, ktori si nedavno
poranili krize. ZvyCajne sa zacne jemnymi
pohybmi a postupne nabera na intenzite.
Chodza a streCing — dokonca aj plavanie — su
prospesné druhy pohybu, ktoré moézu sku-
toCne urychlit hojenie. Ked okamzita bolest
pominie, vhodny cvi¢ebny plan moze pomoct
zabranit jej navratu.

Ak ste fyzicky aktivny, nebude vas
boliet chrbat

Pravda: Nie nevyhnutne. Aj ked cvicenie
mo6ze pomoct posilnit svaly pozdlz chrbtice

Pravda:

a zvysit flexibilitu, nezabezpeci vam imunitu
voCi bolestiam chrbta. Pretazenie, nova cvi-
cebna rutina, vrodené nepravidelnosti chrb-
tice, a dokonca aj kazdodenné opotrebovanie
chrbtice, ked starnete — su niektoré z fakto-
rov, ktoré mozu prispiet k bolestiam chrbta.
Pri spravnom cviceni by ste vsak mali byt
menej nachylni na bezné bolesti.

Bolest je vZdy sp6sobena zranenim

Pravda: Zatial ¢o bolest chrbta moze byt
vysledkom zranenia, sU mozné aj iné priciny.
Zdravotné stavy, ako su nadory, oblickové ka-
mene, fibromyalgia a niektoré infekcie chrb-
tice, mézu sposobit bolest chrbta. Niektoré
stavy chrbtice, vratane degeneracie disku
alebo vrodenych anomalii, mézu tiez prispiet.
Ak mate pretrvavajucu bolest, spravna diag-
ndza je kluCom k ulave.
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Vyskocené platnicky je potrebné
riesit chirurgicky

Pravda: Ak vase platnic¢ky zoslabnd, mézu sa
vysunut alebo prasknut, ¢o spdsobi ich presa-
kovanie. To drazdi okolité nervy, Co ma za na-
sledok bolesti chrbta a n6h. Hoci tento stav znie
desivo, viac ako 90 percent prasknutych alebo
herniovanych platniciek sa zlepsi bez vaznych
zakrokov. Zvycajny priebeh lieCby zahfna po-
Ciatocnu zniZzenl pohybovu aktivitu a protiza-
palové lieky. Fyzioterapia mdze tiez pomoct,
v zavislosti od vasho zdravotného stavu.

Ak navstivite Spe-
cialistu na chrbticu, vzdy
skoncite operaciou

Pravda: Asi len pat per-
cent tych, ktori maju prob-
lémy s chrbticou, nakoniec
potrebuje operaciu. Exis-
tuju Specifické situacie,
kedy je potrebny chirurgic-
ky zakrok. Vacsina bolesti
a zraneni chrbta si vsak
nikdy nevyzaduje operaciu.
Ortopedicky Specialista na
chrbticu by vam odporucil
operaciu az po vsetkych
ostatnych ~ neuspesSnych
liecebnych zasahoch.

Tvrdy matrac je lepsi

Pravda: V jednej panielskej $tudii sa pre-
ukazalo, ze ludia s pretrvavajucimi bolestami
chrbta, ktori spali na stredne tvrdom matra-
ci, mali mensSie bolesti a dokazali sa lepsie
pohybovat ako ti, ktori spali na tvrdom mat-
raci. Vyberajte si matrac na zaklade svojich
spankovych navykov, ako aj podla pricin bo-
lesti chrbta.
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ZDRAVE KOSTI

— nielen pre
zdravu chrbticu,

-~

d

Budovanie zdravych kosti je
mimoriadne dolezité. Nielen
pre zdravie chrbtice, ale tiez
celého tela. Aj preto sme sa
rozhodli venovat tejto téme

Specialny priestor. Potraviny, ktoré

jete, vratane zeleniny a bielkovin,
a rovnako fyzicka aktivita, ktorej

sa venujete, m6zu pomoct podporit

a udrzat zdravie a hustotu kosti.

le aj cele telo

Budovanie zdravych kosti je mimoriadne dolezité.

Mineraly su zabudované do vasich kosti po-
cas detstva, dospievania a ranej dospelos-
ti. Ked dosiahnete vek 30 rokov, dosiahne-
te vrchol kostnej hmoty. Ak sa pocas tohto
obdobia nevytvori dostatok kostnej hmoty,
alebo dbjde k strate kostnej hmoty neskor

v zivote, mate zvysené riziko vzniku kreh-
kych kosti, ktoré sa lahko lamu, a nabeh na
osteoporozu. Nastastie, mnohé stravovacie
navyky a zivotny styl vam moézu pomoct vy-
budovat silné kosti a udrzat si ich, aj ked
starnete.
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Tu je
10 prirodzenych
sposobov, ako
vybudovat zdrave

kostl:

1 Jedzte vela
H zeleniny

Zelenina je skvela pre vase kosti.

Zelenina je jednym z najlepsSich zdro-
jov vitaminu C, ktory stimuluje
tvorbu buniek tvoriacich kosti.
Niektoré Studie navySe na-
znacuju, ze antioxidacné

ucinky vitaminu C mozu

chranit kostné bunky

pred poskodenim.
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Navyse, podla mnohych zdrojov, zelenina tiez
zvysuje kostnu mineralnu hustotu, znamu
ako hustota kosti.

Hustota kosti je merana mnozstvom vapni-
ka a inych mineralov nachadzajucich sa vo
vasich kostiach. Osteopénia (nizka kostna
hmota) aj osteopordza (krehké kosti) st stavy
charakterizované nizkou hustotou kosti.
Vysoky prijem zelenej a zltej zeleniny suvisi
so zvySenou mineralizaciou kosti pocas det-
stva a udrziavanim kostnej hmoty u mladych
dospelych.

Zistilo sa, ze konzumacia velkého mnozstva
zeleniny prospieva aj starsim zenam.

Stddia na Zendch nad
50 rokov zistila, Ze tie Zzeny, ktoré
konzumovali cibulu najcastejsie,
mali o 20 % nizsie riziko
osteoporozy v porovnani so Zzenami,
ktoré ju jedli len zriedka.

Jednym z hlavnych rizikovych faktorov os-
teopordzy u starsich dospelych je zvyseny
kostny obrat — to znamena, ze kost sa stale
akoby nanovo obnovovala a nanovo odbura-
vala.

V trojmesacnej studii sa u Zien, ktoré
konzumovali viac ako devat porcii
brokolice, kapusty, petrzlenu alebo
inych rastlin s vysokym obsahom
antioxidantov na ochranu kosti, znizil
kostny obrat.
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Vykonavajte
B silovy tréning
a posiliovacie
cvicenia
Zapojenie sa do specifickych typov cvicenia
vam modze pomoct vybudovat a udrzat silné
kosti.

Jednym z najlepsich typov aktivit pre zdravie
kosti je posilhovanie alebo cvicenie s odporom
(posiliovacie gumy, TRX...), ktoré podporuje tvor-
bu kosti.

Studie na detoch, vratane deti s diabetom 1. typu,
zistili, ze tento typ aktivity zvySuje mnozstvo kos-
ti vytvorenych pocas rokov vrcholného rastu
kosti..

Okrem toho moze byt mimoriadne pro-
spesny pri prevencii Ubytku kostnej hmoty
u starsich dospelych.

Studie na starsich muZoch a Zenéch, ktorfi
cvicili so zataZou, ukdzali zvysenie kostnej
mineralnej hustoty, sily kosti a velkosti kosti,
ako aj znizenie markerov kostného obratu

a zapalu.

Jedna studia vsak zistila malé zlepsenie
hustoty kosti u starsich muzov, ktori pocas
deviatich mesiacov vykonavali najvyssiu
uroven cvic¢enia so zatazou.

Posilnovacie cviCenie je prospesné nielen
pre narast svalovej hmoty. M6ze tiez po-
moct chranit pred stratou kostnej hmoty
u mladsich a starsich zien, vratane zien

s osteopordzou, osteopéniou alebo ra-
kovinou prsnika.
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Konzumujte dostatok
B bielkovin

Dostatok bielkovin je dolezity pre zdravé kosti.
V skutocnosti je asi 50 % kosti tvorenych z bielkovin.
Vyskumnici uviedli, ze nizky prijem bielkovin znizuje
vstrebavanie vapnika a mdze tiez ovplyvnit rychlost
tvorby a rozpadu kosti. Objavili sa vsak aj obavy, ze
diéty s vysokym obsahom bielkovin vyplavuju vap-
nik z kosti, aby posobili proti zvySenej kyslosti v krvi.

Stuadie viak zistili, Ze sa tento problém
nevyskytuje u ludi, ktori konzumuju az
100 gramov bielkovin denne, pokial je to
vyvazené mnozstvom rastlinnych potravin
a dostatocnym prijmom vapnika.

V skutoCnosti vyskum naznacuje, ze najma star-

Sie Zeny maju zrejme lepsiu hustotu kosti, ked

konzumuju vyssie mnozstvo bielkovin.

Vo velkej, Sestrocnej pozorovacej studii s viac ako
144 000 zenami po menopauze bol vyssi prijem
bielkovin spojeny s nizsim rizikom zlomenin
predlaktia a vyrazne vyssou hustotou kosti

v bedrovej oblasti, chrbtici a celkovo v tele.

A Co viac, diéty obsahujuce vyssSie percento ka-
l6rii z bielkovin m6zu pomoct zachovat kostnu
hmotu pocas chudnutia.

V jednorocnej studii Zeny, ktoré konzumovali

86 gramov bielkovin denne na diéte s obmedzenym
prijmom kalorii, stratili menej kostnej hmoty

z oblasti ruk, chrbtice, bokov a néh ako Zeny, ktoré
konzumovali 60 gramov bielkovin denne.

NajlepsSie zdroje
2ivocisnych bielkovin:
Mas0 - kuracie a morcacie prsia, chu-

dé hovadzie maso, bravcova panenka,
jahnacina..

Vajicka

Mlie€ne vyrobky - tvaroh, mlieko,
grécky jogurt, skyr

Ryby a morskeé plody - losos, tu-
niak, halibut, krevety, sardinky

Najlepsie zdroje
rastlinnych bielkovin:
Obilniny - quinoa, ovos, $palda

Orechy, semienka - vladské ore-
chy, mandle, tekvicové a konopné se-
mienka

Strukoviny - $osovica, fazula, cicer

~elenina - brokolica, $pargla, ruzic-
kovy kel...

Ostatné potraviny bohaté na
biellkoviny - tofu, tempeh, arasido-
vé maslo...
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Jedzte potraviny
B s vysokym
obsahom vapnika
pocas celého dna
Vapnik je najdolezitejsim mineralom
pre zdravie kosti a je to hlavny mineral
nachadzajlci sa vo vasich kostiach.

PretoZe staré kostné bunky sa neustale
rozkladaju a nahradzaju novymi, je dolezi-
té denne konzumovat vapnik na ochranu
struktury a sily kosti. Odporucana davka
vapnika je pre vacsinu ludi 1 000 mg den-
ne, hoci dospievajuci potrebuju 1 300 mg
a starsie zeny 1 200 mg.

Mnozstvo vapnika, ktoré vase telo sku-
tocne absorbuje, sa vsak mbze znacne
[iSit. Zaujimavé je, ze ak zjete v jednom
jedle viac ako 500 mg vapnika, vase telo
ho vstrebe ovela menej, ako keby ste ho
skonzumovali nizSie mnozstvo.

Preto je najlepsie rozlozit si prijem vap-
nika pocas dna tak, ze do kazdého jed-
la zaradite jednu potravinu s vysokym
obsahom vapnika z tohto zoznamu.
Rozlozenie prijmu vapnika pocCas dna
optimalizuje jeho vstrebavanie. Je tiez
lepSie prijimat vapnik z potravin a nie
z doplnkov vyzivy.

Nedavna 10-rocna studia na

1 567 ludoch zistila, Ze hoci vysoky
prijem vapnika z potravin celkovo znizZil
riziko srdcovych ochoreni, ti, ktori uzivali
doplnky vdpnika, malio 22 % vyssie
riziko srdcovych choréb.

Co je najlepsi zdroj vapnika?

— ak netrpite laktézovou in-
toleranciou alebo alergiou na mlieCne vyrobky, zo-
stavaju prave tie najvhodnejsim zdrojom vapnika.

- najlepsi
zdroj vapnika, pokial trpite laktézovou intoleran-
ciou

— vyborny zdroj, a ten najlepsi aj pri
alergii na mlieCnu bielkovinu

(pozor, ale nie makovy olej!)

Vzdy berte do Uvahy nielen obsah vapnika v konkrétnej potravine, ale i jeho vyuzitelnost. Naj-
viac ho ziskate z mlieka a mliecnych vyrobkov, lebo maju vysoky obsah vapnika, hoci jeho
vyuzitelnost je len okolo 30 percent. Z niektorych druhov zelenej zeleniny je vyuZzitelnost sice
ovela vyssia, b0 az 60 percent, ale ziskate z nej celkovo menej vapnika, pretoze jeho obsah
v zelenine je ovela nizsi. Mak sa povazuje za bohaty zdroj vapnika, 100 gramov semien ho
obsahuje asi 1 200 miligramoyv, Co je priblizne desatnasobne viac, ako ho je v mlieku. Makovy
olej vSak neobsahuje Ziaden vapnik, po vylisovani vsetok zostava v suchom zvysku.
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Doprajte si
dostatok vitaminu
B D avitaminu K

Vitamin D a vitamin K sd mimoriadne dolezi-
té pre stavbu silnych kosti.

Vitamin D hra niekolko uloh v zdravi kosti,
vratane pomoci vasmu telu absorbovat vap-
nik. Dosiahnutie hladiny v krvi aspon 30 ng/
ml (75 nmol/l) sa odpordca na ochranu pred
osteopéniou, osteoporézou a inymi ochore-
niami kosti.

Stddie skutocne ukdzali, Ze deti a dospelf
s nizkymi hladinami vitaminu D maju
ohrozeni stratou kostnej hmoty ako ludia,
ktori ho maju dostatok..

Potraviny bohaté na
D-vitamin:

Ryby a morské plody - napri-
klad losos, tuniak, sardinky v kon-
zerve, olej z trescej pecene, krevety

Vajcia - hlavne vajecny zitok

Huby - avSak obsahuju len vitamin
D2, zatial ¢o zZivocisne vyrobky D3.
D2 v porovnani s D3 nemusi byt az
taky ucinny, no stale moze zvysovat
hladiny vitaminu D.

Zial, nedostatok vitaminu D je velmi casty
a postihuje asi jednu miliardu (udi na celom
svete.

Dostatok vitaminu D mdézete ziskat prostred-
nictvom slnecného Ziarenia a zdrojov potravy,
ako sU mastné ryby, pecen a syr. Mnoho ludi
vSak potrebuje doplnit az 2 000 IU vitaminu
D denne, aby si udrzali optimalnu hladinu.
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Dve najbeznejsie formy vitaminu K, su
MK, a MK,. MK, existuje v malom mnozstve
v peceni, vajciach a mase. Fermentované po-
traviny ako syr, kysla kapusta a séjovy produkt
natto obsahuju MK7.

Mala studia na zdravych mladych zenach zis-
tila, ze doplnky MK, zvysili hladinu vitaminu
K, v krvi viac ako MK,.

Iné Studie vSak ukazali, Zze suplementacia jed-
nou z foriem vitaminu K, podporuje Gpravu os-
teokalcinu a zvySuje hustotu kosti u deti a Zien
PO Menopauze.

V studii Zien vo veku 50 — 65 rokov si tie, ktoré
uzivali MK4, zachovali hustotu kosti, zatial co
skupina, ktora dostavala placebo, vykazovala po
12 mesiacoch vyznamné znizenie hustoty kosti.

Daldia 12-mesacna Studia véak nezistila Ziad-
ny vyznamny rozdiel v ubytku kostnej hmoty
medzi zenami, ktorych strava bola doplnena
o0 natto, a tymi, ktoré natto neuzivali.

Potraviny hohaté na
vitamin K:

- zelena listova zeleni-
na, petrzlen, brokolica, kapusta, kel,
Spenat...

- 0V0S,
raz, psenica, séjové boby, fazulové
struky

- mango, kivi, maliny, Cer-
nice

- olivovy, sojovy

— ale obsahuju len mensiu davku vi-
taminu K

kysla kapusta...
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B Vyhnite sa velmi nizkokalorickym diétam

Prilisné znizovanie kalorii v ramci redukc-
nych diét nie je nikdy dobry napad.

Okrem toho, ze prilis nizky kaloricky prijem
spomaluje vas metabolizmus, spbsobuje
narazovy hlad a je dévodom straty svalovej
hmoty, m6ze byt Skodlivy aj pre zdravie kosti.

Stddie ukazali, Ze diéty poskytujice menej
ako 1 000 kalorii denne mézu viest k nizsej
hustote kosti u jedincov s normalnou
hmotnostou, nadvahou alebo obezitou.

V jednej studii obézne Zeny, ktoré
konzumovali 925 kaldrii denne pocas styroch
mesiacov, zaznamenali vyznamnu stratu
hustoty kosti v oblasti bokov a stehien, bez
ohladu na to, ¢i vykondvali odporovy tréning.

Na vybudovanie a udrzanie silnych kosti do-
drziavajte dobre vyvazenu stravu, ktora po-
skytuje aspon 1 200 kalorii denne. Mala by
obsahovat dostatok bielkovin a potraviny bo-
haté na vitaminy a mineraly, ktoré podporuju
zdravie kosti.
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Zvazte uzivanie
H kolagénu

Zatial na tuto tému nie je vela vyskumoy, ale
doterajSie dokazy naznacuju, ze kolagénové
doplnky mdzu pomadct chranit zdravie kosti.

Kolagén je hlavna bielkovina nachadzajuca
sa v kostiach. Obsahuje aminokyseliny gly-
cin, prolin a lyzin, ktoré pomahaju budovat
kosti, svaly, vazy a iné tkaniva.

Kolagénovy hydrolyzat pochadza zo zviera-
cich kosti a je bezne znamy ako zelatina. Uz

mnoho rokov sa pouziva na zmiernenie bo-
lesti klbov.

Hoci vacsina studii skumala ucinky kolagénu
na ochorenia kibov, ako je artritida, zda sa, ze
ma priaznivé Uucinky aj na zdravie kosti.
24-tyzdnova studia zistila, Ze podavanie
kombinacie kolagénu a hormadnu kalcitoninu
Zenam po menopauze s osteopordzou viedlo
k vyznamnému zniZeniu markerov rozpadu
kolagénu.

ZDRAVY CHRBAT
Zdroj pohybu a vitality

76



Udrzujte si stabilna
H azdravu hmotnost

Okrem vyzZivnej stravy moéze aj udrzanie
zdravej hmotnosti prispiet k podpore zdravia
kosti.

Napriklad podvaha zvySuje riziko osteopé-
nie a osteopordzy. To je najma pripad Zien po
menopauze, ktoré stratili ochranné ucinky
estrogénu na kosti. Nizka telesna hmotnost
je v skutocnosti hlavnym faktorom, ktory pri-
spieva k znizeniu hustoty kosti a ubytku kost-
nej hmoty v tejto vekovej skupine.

Na druhej strane, niektoré studie naznacuju,
ze obezita moze zhorsit kvalitu kosti a zvysit
riziko zlomenin v dosledku stresu organizmu
z nadmernej hmotnosti. Aj ked Ubytok hmot-
nosti zvycajne vedie k urcitému ubytku kost-

nej hmoty, u obéznych jedincov je zvycajne
menej vyrazny ako u jedincov s normalnou
hmotnostou.

Celkovo sa zda, Ze opakované chudnutie
a opatovné naberanie hmotnosti je obzvlast
Skodlivé pre zdravie kosti, rovnako ako aj
strata velkého mnozstva hmotnosti v krat-
kom Case.

Jedna neddvna studia zistila, ze ubytok
kostnej hmoty pocas chudnutia sa nezvratil,
ked sa hmotnost vratila, co naznacuje, Ze
opakované cykly chudnutia a priberania mézu
viest k vyznamnému ubytku kostnej hmoty
pocas celého Zivota cloveka.

Udrziavanie stabilnej normalnej hmotnos-
ti alebo aj mierne vyssej ako normalnej
hmotnosti je najlepsim riesenim, pokial ide
0 ochranu zdravia vasich kosti.
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Zarad'te do
jedalnicka potraviny
B s vysokym obsahom
horcika a zinku
Vapnik nie je jedin;?/ mineral, ktory je dblezity
pre zdravie kosti. Ulohu zohrava aj niekolko
dalsich, vratane horcika a zinku.

hra klucovu ulohu pri premene vi-
taminu D na aktivnu formu, ktora podporuje
vstrebavanie vapnika.

Pozorovacia studia na viac ako 73 000 ze-
nach zistila, Ze tie, ktoré konzumovali 400 mg
horcika denne, mali tendenciu mato 2 -3 %
vysSiu hustotu kosti ako Zeny, ktoré konzu-
movali polovicu tohto mnoZstva denne.

Hoci sa horcik nachadza v malom mnozstve
vo vacsine potravin, existuje len niekolko
vynikajucich zdrojov potravy. Doplnenie gly-
cinatu horecnatého, citratu alebo uhlicitanu
moze byt prospesné.

Za vyborné zdroje
horcika su povazované
tieto druhy potravin:

- datle, banany, susené
marhule

_ épe_
nat, articoky (tepelne upravené a bez
soli), varend $oSovica, hrach

— zubac, tuniak, vare-
né kuracie prsia

— mandle, piniové semien-
ka, kesu

— Cerstva mrkvova, grapefrui-
tova alebo pomarancova stava

Na druhej strane existuje mnoho potravin,
ktoré vyuzitie horcika zo stravy stazuju -
napr. biele pecivo, udeniny, alkohol. Rovnako
vstrebavanie horcika z ¢reva znizuju nedo-
statok vitaminov B1, B2, B6 a vysoky prijem
tukov a sacharidov v strave.

Nie je jednoduché zistit, ze v organizme mag-
nézium chyba. V pociatocnych fazach sa jeho
nedostatok prejavuje najma nechutenstvom,
Unavou, slabostou, bolestami hlavy alebo
podrazdenostou. Pokial s deficitom tohto mi-
neralu bojuje Clovek dlhSie, vyskytuju sa sva-
lové krce, trpnutie koncatin alebo poruchy
srdcového rytmu.

ZDRAVY CHRBAT
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je stopovy mineral potrebny vo velmi
malych mnozstvach. Pomaha tvorit mineral-
nu Cast kosti.

Okrem toho podporuje tvorbu buniek tvoria-
cich kosti a zabranuje nadmernému rozpadu
kosti.

Studie ukazali, ze doplnky zinku podporuju
rast kosti u deti a udrziavanie hustoty kosti
u starsich dospelych.

Dobrymi zdrojmi zinku su hovadzie maso,
krevety, spenat, lanové semienka, ustrice
a tekvicové semienka.

Potraviny bohaté
na zinok:

— stredne velka ustrica
obsahuje az 5,3 mg zinku. SU aj
dobrym zdrojom bielkovin, vita-
minov a mineralov.

—ryby a mor-
ské plody vobec (pokial netrpite
alergiou) su naozaj vynikajucou
potravinou, napriklad aj s kar-
dioprotektivnymi ucinkami.

dobrym zdrojom zinku, ale aj
bielkovin. Vyberajte si vSak chudé
maso. Napriklad cca 100 g kura-
cich prs bez koze obsahuje 0,9 mg
zinku.

- napriklad cicer,
SoSovica, fazula, hrach...

- najma niektoré
druhy (Sampindny, Spenat, broko-
lica, zimna kapusta, cesnak)

— na zinok
bohaté su napriklad tekvicové
semena alebo aj piniové oriesky;
mozete si nimi napriklad posypat
zeleninovy Salat

— sU plné vlakniny,
vitaminov, mineralov. Napriklad
ovsené vlocky, hneda ryza, ce-
lozrnny kvaskovy chlieb, quinoa...

— okrem vapnika su aj vybornym
zdrojom zinku.

ZDRAVY CHRBAT
Zdroj pohybu a vitality

79



Konzumujte potraviny
s vysokym ohsahom
Omega-3 mastnych kyselin

Omega-3 mastné kyseliny su dobre zname pre
svoje protizapalové ucinky.

Ukazalo sa tiez, Zze pomahaju chranit pred stra-
tou kostnej hmoty pocas procesu starnutia.

Okrem zahrnutia omega-3 tukov do vasej stra-
vy je tiez do6lezité uistit sa, ze vas pomer medzi
omega-6 a omega-3 tukmi nie je prilis vysoky.

Potraviny
s vysokym ohsahom
Omega-3 mastnych
kyselin:
Ryby a morské produkty -
losos, sardinky, olej z trescej pecCene,

kaviar (aj tzv. nepravy, z lososa),
makrela, ustrice

Vajcia

Orechy a semienka - viasské
orechy, chia semienka

Zaver:

Zdravie kosti je dolezité vo vSetkych fazach
Zivota. AvSak mat silné kosti je nieco, ¢o ludia
zvyCajne povazuju za samozrejmost, preto-
Ze priznaky sa Casto neobjavia, kym ubytok
kostnej hmoty znacne nepokrocil.

Nastastie existuje spravna cesta s dodrziava-
nim spravnych stravovacich a zivotnych na-
vykov, ktoré mézu pomdct vybudovat a udrzat
silné kosti — a nikdy nie je prilis neskoro zacat.

V jednej velkej studii s viac ako

1 500 dospelymi vo veku 45 — 90 rokov
mali ti, ktori konzumovali vyssi pomer
omega-6 a omega-3 mastnych kyselin,

svove

s nizsim pomerom tychto dvoch tukov (58).

|dealny pomer omega-6 k omega-3 je 4:1 alebo
nizsi.

Okrem toho, hoci sa vacsina studii zamerala
na vyhody omega-3 tukov s dlhym retazcom,
ktoré sa nachadzaju v tucnych rybach, jedna
kontrolovana studia zistila, ze rastlinné zdro-
je omega-3 pomahaju znizovat rozpad kosti
a zvysuju tvorbu kosti.

ZDRAVY CHRBAT
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VZOROVY

EDALNICEK PRE
ZDRAVE KOSTI
Ranajky

VAJCE
ZAPECENE

V AVOKADE

Ingrediencie:
> 1 avokado

> 2 vajcia

> sol, korenie

> vnat koriandra
> rajciny

Postup:

1.
2.

Ruru vyhrejeme na 200 °C.

Zrelé avokado pozdizne rozpolime a zba-
vime kostky. LyZickou vydlabeme vacsie
priehlbinky na miestach, kde bola kostka
tak, aby sa nam do nich voslo vajce.

. Do kazdej polovice rozklepneme vajce,

posolime a okorenime.

. Polovice avokada ulozime na zapekaciu

misku, vystlanu papierom na pecenie
a zapekame cca 10 minut.

. Podadvame ozdobené koriandrovou vna-

tou, doplnené zeleninou a hriankou ope-
¢enou nasucho.

ZDRAVY CHRBAT
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BANANOVA KASA
S MANDLAMI, CHIA
A CUCORIEDKAMI

Ingrediencie: Postup:

> 100 g ovsenych vloCiek 7. Vlo¢ky ddme do mensieho hrnca, zmiedame s mlie-
> 200 ml mlieka kom a za staleho mieSania ohrievame nad miernym
> 2 banany plamenom.

> mandlové lupienky 2. Az kada trochu zhustne, priddme jeden roztlaceny
> Cucoriedky banan, Skoricu a med. Odstavime.

> 2 lyzicky chia semienok 2. Nechdme trochu vychladnut a potom servirujeme
> lyziCka cejlénskej Skorice do misky. Na vrch dame na kolieska nakrajany ba-
> 2 lyzicky medu nan, cucoriedky a posypeme mandlovymi lupienkami

a chia semienkami.

ZDRAVY CHRBAT
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> 250 g sardiniek
v olivovom oleji
> 50 g vlasskych orechov
> 80 g luciny
> 1 jarna cibulka
> mleté Cierne korenie
> petrzlenova vnat

Sardinky zbavte prebytocného oleja a vloZzte do misky.
Pridajte luCinu a pomocou vidlicky rozmiesame sardin-
ky s luCinou na jemnu zmes.

PrimieSajte nadrobno pomleté alebo nadrobno naseka-
né orechy a nasekanu jarnu cibulku.

Dochutte Cerstvo namletym Ciernym korenim a ozdobte
petrzlenovou vhatou.

Natierku moézete podavat s celozrnnym kvaskovym pe-
¢ivom a urcite doplnte aj zeleninou — paprikou, uhorkou,
paradajkami.

ZDRAVY CHRBAT
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FIT BANANOVY SPLIT

Poznate legendarny bananovy split? Takto si ho pripravite
v zdravsej verzii vhodnej napriklad aj na ranajky.

Ingrediencie:

> 1 banan

> 3 lyzice jemného tvarohu
> 1 CL agdve sirupu

> 8 ks malin

> 8 ks Cernic

> 1/2 hrste natural kokosovych lupienkov

Volitelnd posypka:

> 1 CL ovsenych vlogiek / chia semienka

> listky maty na dozdobenie

Postup:

1.

Banan o$upeme, rozkrojime pozdi{zne na
dve polovice tak, aby jeden koniec zostal
spojeny a dame na tanier.

. Do stredu dame tvaroh a dosladime aga-

ve sirupom. Na to poukladame maliny
a Cernice.

. Posypeme kokosovymi lupienkami, pripad-

ne ovsenymi vlockami a chia semienkami.

. Pre dokonaly vzhlad mézeme pridat list-

ky maty.

ZDRAVY CHRBAT
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Ingrediencie:

> 200 ml bieleho jogurtu

> 2 PL chia semienok

> 2 Salky bobulovitého ovocia:
Cucoriedok, jahdd, malin

> 1 mala hrst vlasskych orechov

Postup:

7. Chia semienka nasypte do
jogurtu, nechajte cca 2 ho-
diny postat v chladnicke

2. Po vybrati z chladni¢ky pri-
dajte ovocie a orechy.

ZDRAVY CHRBAT
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BANANOVO-
-COKOLADOVY
MUGCAKE

S BRUSNICAMI

Ingrediencie:

> 75 g ovsenych vlociek

> 1 ks prezretého bananu

> 2 lyzicky medu

> 1 ks vajce

> Skorica

> 2 tabulky kvalitnej horkej ¢okolady

> kokosovy olej na vymastenie hrnéeka
> listky maty

Postup:

cCUIN W N=

Cokoladu rozpustime v mikrovlnnej rure.
Roztlacime banan a pridame zvysné in-
grediencie. Dobre premiesame.
Vzniknutd hmotu dame do hrnceka vy-
masteného kokosovym olejom.

Na dve minuty stré¢ime do mikrovinky.

Na zaver ozdobime brusnicami.

Mb6zeme dozdobit aj tvarohom, jogurtom,
orechmi alebo kokosom.

ZDRAVY CHRBAT
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> 6 vajec Cibulu pokrajajte na tenulinké pasiky

> 1 salka hrasku a restujte ju na malom mnozstve olivové-
> 1/4 salky nastriuhaného syra typu ho oleja.

Leerdamer Vajcia rozslahajte, posolte a okorenite,
> 1 salka mladych Spenatovych listov premiesajte s cibulkou, hraskom, Spena-
> 1 salka brokolice, rozobranej na malé tovymi listami, brokolicou a syrom. Pri-

ruzicky dajte nasekanu petrzlenovu viat.
> 1 cibula Okrdhlu formu na pecenie potrite malym
> olivovy olej mnozstvom oleja a pecte v rdre vyhria-
> sol tej na 180 °C cca 35 minut. Po dopeceni
> Cierne korenie ozdobte zvysnou petrzlenovou vhatou.

> petrzlenova vnat

ZDRAVY CHRBAT
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> 1 vopred zamrazeny banan

> mrazené ovocie (jahody, maliny,
cucoriedky, brusnice...)

> mandlové mlieko

Postup:

7. Mrazené ovocie (maliny, jahody a banan)
vlozte do vysokorychlostného mixéra spolu
s mandlovym mliekom.

TIPY na d'alSie desiate

2. Mixujte na vysokych otackach, az kym ne- 1. jablko, hrst vlasskych orechov
bude zmes Uplne hladka. Ak je textura prilis 2. hrst malin alebo iného
husta, mozete pomaly pridat viac mandlove- bobulovitého ovocia, biely
ho mlieka. jogurt

° Na}vejte Smo?.t.h'ev do m'f?k.y' . , 3. 2 hrste ceresni, hrst mandli
L. Mozete pouzit vSetky zélievky, ktoré sa vam , ,
pacia. Kokosové vlocky, cerstvé maliny, Cer- L. kefir, 1 banan
stvé nakrajané jahody, listky maty, kvaling 5. maly krajec razného chleba,
¢okoladové hoblinky, semiacka granatového natrety Lucinou
jablka, granolu ¢i chia.

ZDRAVY CHRBAT
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KURACI STROGANOV
SO ZELEROVYMI
HRANOLCEKMI

> 600 g kuracich pfs

> 150 ml smotany alebo rastlinnej smotany
> 100 g Sampindnov

> 1 cibula

> 2 struciky cesnaku

> 1 lyZica olivového oleja

> 1 Cajova lyzicka masla

> 3 Cajové lyzicky mletej cervenej papriky

> sol a Cierne korenie podla chuti

> 2 lyZice nasekanej petrzlenovej vhate na ozdobu

> 2 ks vacsieho zeleru

> 2 PL repkového oleja

> sol, mleté Cierne korenie, kurkuma, rasca,
Cili — podla vlastného vyberu

Cibulu a Sampindny ocistite a nakrajajte
na malé kusky.

Kuracie maso nakrajajte na kocky.

Dajte lyzicu olivového oleja na panvicu,
pridajte kuracie maso a 5 minut za stale-
ho miesania na silnom ohni opekajte, aby

bolo celé pekne opecené. Kura spolu so
vsetkou Stavou potom vyklopte na tanier.
Znizte teplotu, potom na rovnaku panvicu
pridajte maslo a nechajte rozpustit, pri-
dajte cibulu a Sampinény a varte asi 3 mi-
nuty, kym nezhnednu.

Ked su cibula a huby uvarené, pridajte
pretlaceny cesnak, mletd papriku, sol,
korenie, kura a vSetku stavu a varte na
miernom ohni dalSie 3 minuty, alebo kym
sa kuracie maso celkom neprepecie.
Pridajte smotanu a jemne zahrievajte, po-
kial nezacne bublat. Potom vypnite ohen
a vmiesajte nasekanu petrzlenovu vinat.
Podavajte s malym kopcekom basmati
ryze alebo zelerovymi hranolCekmi a ze-
lenou zeleninou (Saldtové listy, brokolica,
zelené fazulky...).

Zeler oSupte, umyte a dokladne osuste.
Nakrajajte na platky, ktoré nakrajate na
tenké hranolCeky.

Pridajte korenie podla obluby a pokvap-
kajte olejom podla potreby. Dobre pre-
miesajte, aby sa zelerové hranolceky
dobre v koreni a oleji obalili.

Ruru predhrejte na 190 stupnov Celzia.
Plech vystelte papierom na pecenie, ulozte
nanho hranolceky a pecte cca 30 minut do-
zlata.

Ihned konzumujte, zelerové hranolceky
chutia najlepsie hned po upeceni.
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> 250 g Cervenej sosovice

> 400 g batatov

> 250 ml kokosovej
smotany na varenie

> 1 PL repkového oleja

> 1 cibula

> 2 struciky cesnaku

> Stipka kurkumy

> 1l zeleninového vyvaru
alebo vody

> sol, ¢ierne korenie

Cibulu oSupte a nakrajate nadrobno.

OSupané bataty nakrajajte na malé kocky.

Na rozohriatom oleji spente cibulu. Pridajte roztlaceny cesnak,
bataty a kurkumu. Kratko spolu orestujte.

Zalejte zeleninovym vyvarom, osolte, okorente a varte asi
10 minut.

Sodovicu preberte a dékladne oplachnite.

Do hrnca primiesajte soSovicu a varte asi 10 - 15 minut, kym
nebudu SoSovica a bataty makké.

Polievku moézete rozmixovat ponornym mixérom alebo ne-
mixovat, podla vasich preferencii.

Zjemnite smotanou na varenie a nechajte este raz prejst varom.

ZDRAVY CHRBAT
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> 250 g cestovin
> 250 g brokolice, rozobrana
na malé ruzicky
> 1 mrkva, nakrajana na tenké pruzky
> 1 cuketa, nakrajana na kolieska
> 1 Cervena paprika, nakrajana
na tenké pruzky
> 10 cherry raj¢in, rozkrojenych
na polovice
> 1 cibula
> 1 PLoleja
> 2 struciky cesnaku
> 140 g parmezanu, nastrihaného
> par listov bazalky
> citron

Najprv uvarte cestoviny podla navodu na obale.
Zatial Co sa varia, pripravte si zeleninu. Na zo-
hriatom olivovom oleji si postupne opecte nase-
kanu cCervenu cibulu a na pasiky nakrajant mrk-
vu, nechajte opekat 2 minuty.

Pridajte brokolicu, papriku, restujte 2 minutky
a potom pridajte cuketu. Nechajte restovat, kym
vsetka zelenina zmakne.

Na zaver pridajte cesnak, paradajky a restujte
este max. 2 minuty.

Do velkej salatovej misy vlozte orestovanu zele-
ninu, scedené a odkvapkané cestoviny, pokvap-
kajte citrénovou stavou a jemne osolte, ak treba.
Stvrtinu syra vysypte do misy. Zvysok spolu s ba-
zalkou si ponechajte na dozdobenie cestovin na
tanieri.

ZDRAVY CHRBAT
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> 1 vacsi karfiol Karfiol rozoberte na ruzicky a uvarte v pare "al dente”.

> b zemiakov Por nakrajajte na kolieska. Zemiaky oSupte a nakra-
> 3 Cervené cibule jajte na kocky, cibulu na vacsie kusky.
> 300 ml sladkej smotany alebo Karfiol dajte do zapekacej misy, premiesajte so ze-
rastlinnej smotany miakmi, cibulou, pérom, cesnakom v Supke, ktory
> 2 PL olivového oleja len jemne pritlacime nozom, aby sa trosku rozpucil
> 4 struciky cesnaku veelku aj so a mohli sa z neho uvolnit chute a aréma.
Supkou Struhany parmezan premiesSajte so sladkou smota-
> 4 PL struhaného parmezanu nou a ochutte solou, muskatovym orieskom.
> 1/2 CL strdhaného muskato- Smotanovou zmesou prelejte karfiol a pred pecenim
vého orieska eSte pokvapkajte olivovym olejom. Pridajte vetvicku
> 1/2 péru rozmarinu.
> 1 vetvicka rozmarinu Pecte v rure vyhriatej na 180°C cca 40 - 45 minut.
ZDRAVY CHRBAT

Zdroj pohybu a vitality
92



> 2 salky quinoy

> 1 losos ccab00g

> PL repkového oleja

> Zelenina podla vyberu (uhorka, paprika,
paradajka, kapusta, brokolica...)

> Strukoviny podla vlastného vyberu

> Orechy (kesu, mandle...), semienka (seza-
mové, konopné...), avokado, vajce na tvrdo
— podla vlastnych preferencii...

> b PL s6jova omacka

> 2 struciky cesnaku

> 1 PL jablkového octu

> 1 PL citrénovej stavy

> 2 PL medu

> 1 maly kisok zazvoru (nastruhany) alebo
1 PL suseného zazvoru

Quinou si uvarime. Na dve salky quinoy pou-
Zijeme asi 4 Salky vody, resp. podla navodu.
Pridame sol a nechame zovriet. Dalej varime
15 minut pod pokrievkou na nizkom stupni
na indukcnej doske alebo malom plameni.
Vypneme a nechame este b minut dojst, aby
bola quinoa makka a nadychana.

Lososa odportuc¢ame namocit na cca 10 mi-
nut do citrénovej Stavy. LLahSie sa nam po-
tom oddeli koZza od rybieho masa. Lososa

B nakrajame na malé kusky.
Nég tip: Na repkovom olgji rychlo orestujeme lososa
: . S . : z kazdej strany aspon 5 minut. Ked je losos
Pokojne si nakrajajte aj OYOCIG orestovany, pridame teryaki omacku a spolu
ako mango alebo ananas. premiedame. Nechdme, nech sa chute spoja
Poké miska byva kombinaciou a ete podusime cca 5 mindt.
nielen obilnin, ryby, zeleniny Poké miska je vyborna v tom, Ze do nej mo-
¢i strukovin, ale aj ovocia zete dat vsetku zeleninu E strgko}viny, co
typického pre Hawaii. A ak mate doma. Na spodok misky si dame qu-
) v, . inoa, na jednu stranu poukladame lososa
ma_f(?vqomva_ Cmske pa,lICK_y' pre a zvysok doplnime nakrajanou zeleninou,
vacsi zazitok si poké misku ¢o ndjdete v chladnicke, strukovinami, avo-
vychutnajte prave s nimi. kddom, orieskami, semienkami. Polejeme
J teriyaki omackou a podavame.
ZDRAVY CHRBAT
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> 2 ks kuracich prs

> 2 cm zazvoru

> hrst Cerstvej pazitky alebo
jarnej cibulky

> 200 ml pomarancovej stavy
s duzinou

> Y2 cibule

> sol

> 1 PL olivového oleja

> mleté Cierne korenie

> korenie na grilované maso

> %2 pomaranca na dozdobenie

Kuracie prsia nakrajame na tensie platky.

Vlozime ich do skleného pekaca alebo zapekacej misy.
Zazvor ocistime a nastruhame, cibulku si nakrajame
najemno a obomi posypeme platky masa, polejeme
olejom, pomarancovou Stavou, okorenime a osolime
podla chuti.

Dame piect zakryté vrchnakom alebo alobalom na
15 minut, odkryjeme a dopekame do chrumkava este
20 minut.

Hotové maso ozdobime nasekanou pazitkou a platka-
mi pomaranca. M6zeme podavat s Cerstvou zeleninou
alebo varenou hnedou ryzou ¢i quinoou.

ZDRAVY CHRBAT
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Olovrant

Ingrediencie: TIPY na dalSie olovranty
> 1 mrkva
> 250 g hrudkovitého nizkotu¢ného tvarohu
> 2 striiky cesnaku 1. 15.(3.9 cottage syru, uhorka,
> Sol, ¢ierne korenie rajciny
2. 150 g syru typu zervé
Postup: (Lucina), maly mieSany Salat
1. erkVU oCistime a nakrajame na mensie 3. jogurt' zmes cucoriedok
sk SRR a ribezli
2. Mrkvu s tvarohom a o$tpanymi strdcikmi &. malv miedanv $alat + hrst
cesnaku rozmixujeme Uplne dohladka. : avy ,'e any sa
3. Podla potreby dosolime ¢i okorenime. vlasstkych orelchov N
L. Podavame s platkom chlebika alebo ako dip 5. stvrtina avokada, rajciny

spolu s uhorkou ¢i kalerabom.

ZDRAVY CHRBAT
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LOSOS SO
SALATOM
A QUINOOU

Ingrediencie:

> 400 g lososa, 4 platky

> 2 Cervené pomarance

> par oliv

> 4 uhorky

> 80 g surovej quinoe

> 1 limetka

> 1 lyZica olivového oleja

> mix Salatovych listov

> sol, korenie — podla chuti

Postup:

1.

arwN

O~

Quinou dokladne oplachnite a prelejte vriacou vodou, znovu
oplachnite, zbavite ju tak horkastej pachute. Dalej uvarte podla
navodu na obale.

Pomarance osupte a rozdelte na mesiaciky.

Uhorky nakrajajte na kocky.

Olivy nakrajajte na tenké kolieska.

Lososa oprazte na panvici nasucho alebo ugrilujte v rdre na
papieri bez oleja (cca 20 minut). Podla potreby osolte a oko-
rente.

. Medzitym pripravte Salat zo Salatovych listov, uhoriek, oliv a po-

marancov. Ochutte olivovym olejom a vytlacenou limetkou.

. Salat rozdelte na taniere, posypte quinoou.

Na vrch Salatu pridajte lososa.

ZDRAVY CHRBAT
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> 1 balenie syra Halloumi (250 g)
> 150 g predvarenej Cervenej repy
> 2 pomarance

> 100 g zrniek granatoveho jablka
> 10 g tekvicovych semienok

> 1 cibula

> zelené Salatové listy

> Cerstva mata na ozdobu

> Stava z 1 pomaranca
> 3 CL medu

> 3 CL olivového oleja
> 1 CL balzamika

> 1/4 CL mletého zazvorového korenia

Pripravte si dresing a dobre ho premiesajte.
Cibulu oSupte a nakrajajte nadrobno.
Osupany pomaranc nakrajajte na mesiaciky.
Granatové jablko prekrojte a vylupte z neho
zrnka.

Predvarenu cervenu repu nakrajajte na koc-
ky a zohrejte na panvici alebo v rure.
Medzitym do misy dajte Salatové listy, poma-
rance, cibulu. Polejte dresingom a opatrne
zamiesSajte. Pridajte teplu Cervenu repu.
Salat rozdelte na tri taniere.

Halloumi syr nakrajajte na platky a opecte
nasucho na panvici alebo ugrilujte v rure Ci
na elektrickom grile.

Opeceny syr dajte na pripraveny Salat a po-
sypte zrnkami z granatového jablka a se-
miackami. Ozdobte Cerstvymi matovymi list-
kami.
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> Y2 karfiolu

> 1 brokolica

> mensia Salotka

> 50 g masla

> 1/4 hrnceka ryzovej muky

> 500 ml teplého mlieka

> 1 hrncek chudsieho
struhaného syra

> Y2 hrnceka parmezanu

> sol

> mleté Cierne korenie

Brokolicu aj karfiol si rozdelime na mensie ,ruzic-
ky“ a uvarime v osolenej vode 6 — 8 minut.
Scedime a striedavo vrstvime do skleného pekaca,
osolime a okorenime a posypeme najemno nakra-
janou Salotkou.

Na neprilnavej panvici si rozpustime maslo, pocas
cca 1 minutky, a postupne vmieSame metlickou
muku tak, aby sa nam neurobili hrcky.

Stiahneme z ohna a postupne prilievame teplé
mlieko, az vznikne konzistentna omacka, potom
prehrejeme na ohni este 3 minuty do zhustnutia.
Takto pripravenu krémovu zmes vylejeme na zele-
ninu v pekaci a posypeme zmesou nastruhanych
syrov.

PecCieme v rure vyhriatej na 180°C po dobu 20 az
30 minut, kym zacne syr bublat a zlatnut.
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Postup:

1.
2.

3.

Cestoviny uvarime podla navodu.

Pri zlievani vody z cestovin si odlozime
deci vody bokom.

Pocas varenia cestovin si pripravime
omacku zmixovanim polovice avokada
v mixéri spolu s olejom, 1 strucikom ces-
naku a polovicou vnate.

Pridame aj 1 PL Stavy z citréna a trochu
soli a Stipku Cierneho korenia.

Na panvicu pridame malé mnozstvo oleja,
roztlaceny strucik cesnaku, trochu ores-
tujeme a nasypeme Spenatoveé listy a hra-

9.

AVOKADOVO-

-LOSOSOVE
CESTOVINY

2 porcie

Ingrediencie:

> 200 g spaldovych cestovin

> 1 zrelé avokado

> 2 PL extra panenského
olivového oleja

> 2 struciky cesnaku

> 100 g Cerstvych
Spenatovych listov

> 80 g hrasku

> sol

> mleté Cierne korenie

> hrst Cerstvej petrzlenovej
vhate

> 1 citron

> 100 udeného lososa
nakrajaného na platky

Sok. Za staleho mieSania restujeme este
cca 2 minuty.

Odstavime z ohna a pridame scedené
cestoviny. Premiesame.

Na cestoviny dame avokadovu omacku,
dolejeme vodou, dokorenime Ciernym ko-
renim a ak je treba, este dosolime.
Nakrajame zvysné avokado a premiesa-
me s cestovinami.

Nasekame zvysnu polovicu petrzlenovej
vhate a posypeme nou hotoveé jedlo.

70, Na vrch naukladdme platky udeného lo-

sosa a podavame.
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> 2 malé Cervené repy

> 80 g nasucho oprazenych
vlasskych orechov

> 100 g cerstvého kozieho syra

> mix Salatovych listov

> 1 cibula

> 1 mandarinka

> olivovy olej

> balzamikovy ocot

> sol

> med

> Cierne korenie

> pazitka na ozdobu

> 1 PL citronovej stavy

> Semienka podla vyberu — sezamoveé,

tekvicové...

Cervenu repu oduUpte, vydatne pokvapkajte
olivovym olejom a malym mnozstvom bal-
zamikového octu. Osolte a pridajte Cerstvo
namleté Cierne korenie.

Zabalte do papiera na pecenie a pecte v rure
vyhriatej na 200 °C cca 40 minut.

Cibulu nakrajajte nadrobno.

Salatové listy ochutte dresingom, priprave-
nym z medu, soli a citrénovej stavy, premie-
Sajte. K salatovym listom pridajte cibulu.
UpecCenu repu nakrajajte na tenké platky, po-
lozte na Salatoveé listy, pridajte kusky kozieho
syra a nasucho oprazené vlasské orechy.
Ozdobte mandarinkovymi mesiacikmi. Na
zaver mozete posypat semienkami.
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