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# REHABILITACE U DĚTÍ: VOJTOVA METODA NENÍ JEDINÉ ŘEŠENÍ



Takzvaná Vojtovka není jediná možnost, jak zlepšit nepříznivý psychomotorický vývoj dítěte. Existují i další ucelené fyzioterapeutické metody, které mohou dětem a jejich rodičům pomoct. Jen se o nich tolik neví. I v našich končinách na popularitě stále více získává například ve světě používaný koncept manželů Bobathových.



Pokud se dítě opožďuje v pohybovém vývoji, vykazuje známky nesouměrného spontánního držení těla, nestejného používání obou končetin nebo preferuje otočení hlavy na jednu stranu, je potřeba vždy co nejdříve zahájit vhodnou rehabilitační péči. Co lze očekávat od nejvíce využívaných fyzioterapeutických metod?



Vojtova metoda

Správně se tomuto rehabilitačnímu konceptu říká reflexní lokomoce podle profesora Vojty. Je pojmenovaný podle českého neurologa prof. MUDr. Václava Vojty, který svou metodu začal postupně rozvíjet od 50. let minulého století. „Vojtova reflexní lokomoce je velmi specifická a odlišná od všech ostatních metod. Dochází u ní k provokování reflexních odpovědí tím, že dítě uložíme do předem dané pozice a pak stimulací v určitých zónách vyvoláme požadovanou reakci,“ vysvětluje PhDr. Tereza Nováková, PhD., odborná asistentka katedry fyzioterapie Fakulty tělesné výchovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze a fyzioterapeutka specializující se na dětské pacienty.

V přesně definovaných polohách se pomocí stimulace (stlačení) aktivují svalové řetězce, které dítě spontánně nedokáže zapojit, a to mu brání například nadzvednout hlavu s napřímenou krční páteří nebo provést nákrok dolní končetinou. Právě nezapojení svalových řetězců bývá příčinou zhoršeného psychomotorického vývoje. „Pacientům je prostřednictvím reflexní lokomoce nabízen fyziologický koncept, který automaticky (reflexně) probudí dřímající nebo blokovanou motorickou schopnost,“ píše se v odborné příručce Vojtův princip, kterou spolu s Václavem Vojtou napsala jeho spolupracovnice, německá fyzioterapeutka Annegret Peters.

Vojtova metoda je postavena na možnosti vyvolání dvou pohybových vzorů – reflexního plazení a reflexního otáčení. Tyto motorické programy se aktivují pomocí takzvaných spoušťových reflexních zón. Jde o místa na těle, jejichž stimulace (stlačení) ve správném směru vede k aktivaci dosud nedostatečně zapojovaného systému takzvaných posturálních svalů. To jsou svaly potřebné ke vzpřímení jako předpokladu pro následný pohyb vpřed. Správný pohybový program se aktivuje reflexně, tedy bez vědomé spolupráce dítěte.



Cvičení dítě nebolí

Rodiče se mohou Vojtovy metody obávat, protože dítě u cvičení mnohdy pláče a brání se ze všech sil, což vyvolává obavu, že rehabilitace jej musí bolet. Fyzioterapeuti ale uklidňují, že o bolest nejde. Dítě pociťuje nepohodlí, které je dané důsledným držením v určených pozicích. Nepříjemné pocity u něj způsobuje i to, že je nuceno reflexně provádět pohyb, který je pro něj neznámý. „Vojtova metoda není agresivní, jen poměrně striktní a od rodičů vyžaduje pevné nervy v provádění. Dítě ale není bolestivě stimulováno ani se mu nijak neubližuje, jen prožitek rodičů může být silně negativní,“ uvádí Tereza Nováková.

Vyrovnat se s pláčem a křikem dítěte není pro rodiče jediná výzva. Vojtova metoda si vyžaduje jejich důkladnou spolupráci – rodiče se musejí naučit přesné provádění cviků a také dodržovat pravidelnost cvičení, obvykle čtyřikrát denně. Může pak dojít k situaci, kdy domácí terapii vzdávají a s dítětem pravidelně nepracují, což zvyšuje riziko poruchy pohybového systému dítěte v pozdějším věku, například v podobě vadného držení těla. Pokud se ale rodičům Vojtova metoda dostatečně vysvětlí a fyzioterapeut jim ukáže bezprostřední i dlouhodobější efekt terapie, většinou s dítětem pravidelně cvičit zvládnou.



Koncept manželů Bobathových

V Česku je Vojtova metoda nejdostupnější, v každém trochu větším městě se nachází i několik fyzioterapeutů, kteří ji dokážou využít. Pro většinu pediatrů či neurologů je proto téměř automaticky metodou první volby. Rodiče by ale měli vědět, že to není jediná cesta. V poslední době si v Česku pozornost získává koncept neurovývojové terapie podle manželů Bobathových, pojmenovaný podle jeho zakladatelů Berty a Karla Bobathových, kteří jej rozpracovali ve Velké Británii. „Je to koncept, který pracuje velmi široce s celým pohybovým aparátem, s nastavováním jeho jednotlivých segmentů vůči sobě, se stabilizací dítěte. Jedná se vždy o týmovou práci několika odborníků, která má dítěti a jeho rodině přinášet účinnou pomoc,“ přibližuje Tereza Nováková.

Bobath koncept vychází především z běžných denních aktivit dítěte a celá komplexní terapie se včleňuje do jeho každodenního života. Součástí tohoto konceptu je týmová spolupráce fyzioterapeuta, ergoterapeuta (terapeut, který se zaměřuje na zlepšení každodenního života a aktivit v něm) a logopeda, kteří jsou v konceptu školeni společně, aby dokázali spojeným úsilím dítěti maximálně pomoct. Fyzioterapeut dítě sleduje při hře, sebeobsluze nebo hygieně. Neideální či atypické pohybové návyky, které dítě při těchto činnostech používá, se pak snaží svým odborným zásahem zmírnit či rovnou odstranit, aby dítě získalo motorickou zkušenost, která se co nejvíce blíží té fyziologické.

Fyzioterapeut pracuje s různými podněty: s dotekem, vibrací, trakcí (natahováním) či tlakem do kloubu. Pokouší se nastavit držení těla dítěte tak, aby mohlo pohyb správně a bez větší pomoci zvládnout samo. Často se využívají i různé pomůcky, mohou to být například míče, válce, labilní plochy či lavičky. Výraznou součástí terapie je instruktáž rodičů, jak s dítětem správně manipulovat při přebalování, držení nebo zvedání, čímž jej neustále nutí k osvojování správných pohybových návyků. Těmto manipulačním dovednostem se říká handling.



Rozdíl mezi „Vojtovkou“ a „Bobathem“

I když mají obě metody stejný cíl, pomoct dítěti v případě atypického psychomotorického vývoje, cesty k němu jsou odlišné. Vojtova metoda představuje soubor cviků, které jsou účinné, ale často mohou působit jako izolované od běžného života dítěte. Bobathův koncept vnímá fyzioterapii a běžné denní aktivity dítěte jako jeden celek. Může se proto někdy zdát, že o cvičení v pravém slova smyslu ani nejde.

Zvolit si „Vojtu“, nebo „Bobatha“? Tak otázka úplně nestojí. Obě metody totiž mohou být přínosem a používají se u stejných diagnóz. Mnoho rodičů je i úspěšně kombinuje. Názor specialisty, nejčastěji dětského neurologa, je velmi důležitý, ale záleží také na pocitu rodičů. Na nich je konečné rozhodnutí, co pro svoje dítě a také pro sebe považují za nejlepší. Pokud se jim provádění a efekt zvolené metody nezdá přijatelný, mají možnost zkusit jinou.



Další pomocné terapeutické metody

Kromě dvou výše jmenovaných metod se dětem nabízí i další léčebné postupy, které mohou sloužit jako doplňkové rehabilitační aktivity.

Dobře známá je hipoterapie, která pomocí jízdy na koni ovlivňuje koordinaci pohybů. Velmi vhodná je pro děti s vadným držením těla a zpomaleným psychomotorickým vývojem, který je způsobený například celkovým oslabením svalů. Využívá se i při diagnózách dětské mozkové obrny a svalové dystrofie (úbytek svalové hmoty).

Ze zvířecí říše dokáže dětem pomoct i pes v takzvané canisterapii. V kontaktu se speciálně vycvičeným psem lze u dítěte dosáhnout například změny svalového napětí některých svalových skupin.

Z klasické fyzioterapie lze využít míčkování, což je doplňková metoda, kdy se pomocí malých molitanových míčků ve velikosti od dvou do devíti centimetrů masíruje určitá část těla. Míčkování stimuluje svalové skupiny s cílem zlepšit nesprávné držení těla či vyrovnat svalové dysbalance (svalová nerovnováha). Při aplikaci této metody dochází k protažení a uvolnění svalů. Stejný efekt může mít i klasická masáž, která bude vycházet z konkrétních potřeb každého dítěte.

Součástí práce s dítětem je téměř vždy i dechová nebo také respirační fyzioterapie, která využívá poznatků o důležitosti správného dýchání zejména pro dobré držení těla. Pokud si dítě vybuduje nesprávné dýchací návyky, k nimž patří zejména mělké a rychlé dýchací pohyby, má to negativní vliv na rozvoj hrudníku a dochází ke změnám v celkovém držení těla. Vadné držení těla představuje velkou zátěž pro celý organismus, nejedná se jen o pohybový problém. Pokud dítě nestojí či nesedí správně, zhoršuje se dýchání, činnost trávicího traktu nebo i nervové soustavy. Dá se proto říct, že dobrý tělesný postoj je jedním z předpokladů zdraví.

Tejpování se může využít, když je potřeba korigovat postavení částí těla, zlepšit tonizaci (napětí) svalů nebo naopak umožnit jejich relaxaci. Efektu se dociluje nalepováním pásek – tejpů – podle individuální potřeby pacienta.



Všímejte si dítěte hned od narození

Platí, že čím dříve se s cvičením začne, tím lépe. Včasná pomoc pozitivně ovlivňuje funkci zrající nervové soustavy. V případě rizikového dítěte (nesouměrné držení, predilekční držení hlavy na jedné straně, nízké nebo naopak vysoké svalové napětí s vyšší dráždivostí dítěte) má fyzioterapie začít do třetího měsíce věku dítěte. Rodiče by proto měli své dítě bedlivě pozorovat už od narození, a pokud se jim něco nezdá, vyhledat raději odbornou konzultaci. Známky ohroženého psychomotorického vývoje jsou většinou patrné již brzy po narození. Velmi rizikovým projevem je svalová hypotonie. Jedná se o ochablost svalů, které nemají potřebné napětí. Asymetrie, další běžný problém, poznají rodiče podle toho, že dítě preferuje jednu stranu na úkor druhé – hlavičku či celé tělíčko otáčí většinou jen doleva či doprava, používá jen jednu horní končetinu pro úchop nebo pro kontakt s ústy.

Svalové napětí (tonus) a schopnost pohybu se vyvíjejí již nitroděložně v maminčině bříšku. Dítě má geneticky zakódované pohybové programy, které se po jeho příchodu na svět plně rozvinou. Někdy ale mohou být vnějšími okolnostmi (rizikový porod) nebo prostředím omezené. Nejčastěji je negativně ovlivněna kvalita těchto pohybových programů. Rodiče sami mohou omezovat psychomotorický vývoj nedostatečnou či naopak nadměrnou nevhodnou stimulací nebo méně vhodnou péčí. Pokud například dítě s hypotonii nosí objemnější látkové plenky, které mu brání v pohybu a rodiče jej navíc málo pokládají na bříško, což je důležité pro komplexní pohybový rozvoj dítěte, jeho vrozený problém s ochablostí svalů se ještě zvýrazní. Dítě se pak může opožďovat ve vertikalizaci (sed, stoj, chůze), ale zvyšuje se i riziko pozdějšího vadného držení těla. Problémy s asymetrií mohou rodiče sami vyvolat tím, že stále nosí dítě na jedné straně, nebo jej při krmení z lahve mají jen na jedné ruce. Fixovaná asymetrie může vést například v budoucnu k riziku vzniku skoliózy.

Dítě s podezřením na zpomalený nebo rizikový psychomotorický vývoj by měl nejdříve vidět pediatr, který jej pak většinou odesílá k dětskému neurologovi. Tam jej čeká řada vyšetření, která mají odhalit příčinu nepříznivého stavu. Neurolog dítě zhodnotí pohledem i poklepem, běžné jsou krevní testy a vyšetření EEG, které sleduje elektrickou aktivitu mozku.

Specialista může odhalit vážnou neurologickou poruchu, například dětskou mozkovou obrnu nebo neurologické problémy způsobené infekcemi či záněty, většinou až v druhé polovině prvního roku života dítěte. Velice často je nejdříve diagnostikována takzvaná centrální koordinační porucha, která říká, že vývoj dítěte není ideální a je potřeba ho neustále sledovat, což později umožní přesnou diagnostiku. Mnohdy ale není možné označit žádnou příčinu a dítě je jen trochu pozadu. Při vhodné péči vše dožene a jeho vývoj není nijak ohrožený.

Profesor Václav Vojta odhadoval, že až třetina všech dětí má psychomotorický vývoj, který není úplně ideální. Drtivá většina z nich však nemá žádné vážnější problémy a potřebuje jen trochu zvýšené péče, ke které patří i účinná rehabilitace. „Jenom jedno a půl až dvě promile dětí z těchto třiceti procent skončí dlouhodobě s postižením, například s dětskou mozkovou obrnou. To, že se dítě ocitne v této skupině, vůbec neznamená, že v dalším vývoji bude nějakým způsobem poškozeno,“ uzavírá Tereza Nováková.



Kdy má cvičení smysl?

Potřebuje moje dítě cílenou rehabilitaci? Pomůckou, jak to zjistit, je přehled správného motorického vývoje podle jednotlivých měsíců věku. Tyto přehledy jsou jen orientační, protože každé miminko se vyvíjí vlastním jedinečným tempem a způsobem, pro rodiče však představují cenné vodítko, které jim napoví, zda jejich potomek postupuje dopředu v rámci takzvané normy. Není důvod k panice, pokud dítě v devíti měsících věku neleze, ačkoli by si tuto dovednost mělo podle tabulek již asi měsíc osvojovat. Zjevně je ale něco v nepořádku, když se dítěti nechce lézt po všech čtyřech ani v jedenácti měsících věku.

Každá významnější odchylka od průměru si zaslouží pozornost rodičů i pediatra. Je ale pozdě začít uvažovat o cíleném vyšetření až v momentě, kdy se roční dítě nedokáže otočit ze zad na břicho nebo když osmnáctiměsíční batole ještě nechodí. Většina pediatrů naštěstí dokáže včas odhalit, že ne vše je v pořádku. Častěji se přitom jedná spíše o nesouměrný vývoj než o opoždění psychomotorického rozvoje. Po zjištění problému se může zahájit včasná rehabilitace, která má šanci být velmi účinná. V pozdějším věku, kdy si již dítě zafixuje neideální či atypické pohybové návyky, se jeho vývoj ovlivňuje výrazně hůře.



„Běžná“ dětská rehabilitace

Větší děti přibližně od čtyř let věku, které už dokážou vědomě spolupracovat s fyzioterapeutem, mohou navštěvovat běžnou rehabilitační ambulanci. Většinou je ale vhodné vyhledat fyzioterapeuta specializovaného na dětské pacienty. Ten zná zákonitosti pohybového rozvoje v různých vývojových obdobích. Navíc takový odborník dokáže spoustu běžných nácviků převést na zábavnou formu. Návštěva fyzioterapeuta je pak pro dítě jednoznačně pozitivní zážitek.

I v tomto věku ale zůstává největší práce na rodičích, kteří musejí naučené cviky (hry) důsledně doma provádět tak, aby se podpořilo zpevnění svalového korzetu trupu, ovlivnilo se plochonoží nebo se korigovalo původně vadné držení těla. Tento typ rehabilitace slouží jako prevence nebo korekce nejčastějších problémů v dětském věku: jsou to právě vadné držení těla, plochonoží a v závažnějších případech i neideální zakřivení páteře, zejména skolióza (vychýlení páteře do strany), nefyziologická lordóza (prohnutí dopředu) či kyfóza (prohnutí dozadu).

Mgr. Daniela Bachárová

(Převzato z www.sancedetem.cz)



# NESPAVCŮM HROZÍ VYŠŠÍ RIZIKO OBEZITY



Lidé, kteří v noci spí méně než šest hodin, se vystavují většímu riziku obezity. U žen je toto riziko čtyřiatřicetiprocentní a u mužů padesátiprocentní. Je to jeden z výsledků studie francouzského Národního ústavu pro spánek a bdělost (INSV), jejímž cílem je osvětlit souvislosti mezi zdravotním stavem a výživou.

Špatná zpráva pro nespavce: když v noci spíte méně než šest hodin, vystavujete se většímu riziku obezity. U žen je toto riziko čtyřiatřicetiprocentní a u mužů padesátiprocentní. Je to jeden z výsledků studie francouzského Národního ústavu pro spánek a bdělost (INSV), o níž píše francouzský deník Le Figaro.

Národní ústav pro spánek a bdělost (INSV) se letos připojil k rozsáhlé studii NutriNet, která byla ve Francii zahájena v roce 2009 a jejímž cílem je osvětlit souvislosti mezi zdravotním stavem a výživou. Cílem této studie je zahrnout 

500 000 občanů. "Na studii se již podílí 158 255 osob a téměř 50 000 dalších se zúčastnilo ankety nazvané Spánek a výživa," uvedl profesor Serge Hercberg, který NutriNet koordinuje. Jsou zde zastoupeny všechny věkové kategorie od osmnácti let výše.

S problémy nespavosti se potýká 22 procent osob ve věku od pětatřiceti do čtyřiapadesáti let. Do pětatřiceti let a po čtyřiašedesátém roce věku postihuje nespavost jen 16 procent osob. Problémy se spaním mají většinou ženy, a to ve 22 procentech, zatímco muži jen v 14 procentech. Muži si také dokážou zdřímnout po obědě častěji než ženy.

Polední siesta je důrazně doporučována. Neurochirurg Brice Faraut z pařížské nemocnice Hôtel-Dieu prokázal, že třicetiminutová siesta stačí k tomu, aby se vyvážil neuroendokrinní stres způsobený nedostatkem spánku. Hypersomnie, čili zvýšená spavost, kdy osoby snadno upadají do spánku během dne, se nevyhýbá ani jednomu pohlaví, ale nejvíce si na ni kupodivu stěžují osoby mladší pětatřiceti let, a to každý třetí, zatímco po pětašedesáti si na ni naříká jen každý pátý.

Podle studie trvá průměrný denní spánek šest hodin a 48 minut. Výrazné části obyvatelstva spánek velmi chybí. "Více než 30 procent sledovaných spí méně než šest hodin denně a u těch, kdo pracují, to je až 50 procent," říká profesor Damien Léger.

Pracovní doba je rovněž uváděna jako hlavní narušitel spánku, a to před hlukem z dopravy či od sousedů, před mobilem či internetem. Často se zmiňuje i světlo přicházející zvenčí a pracovní stres.

"Studie INSV ukázala úzký vztah mezi spánkem a obezitou. Obézní ženy mají o 43 procent vyšší předpoklady než ostatní ženy, že budou trpět nespavostí," uvádí profesor Léger. U mužů nebyl prokázán žádný statisticky podstatný rozdíl.

Obezita je častější u těch, kdo spí málo, tedy méně než šest hodin denně, než u těch, kdo spí alespoň osm hodin denně. "Není to jen otázka vzorce chování, je to také biologický mechanismus, který způsobuje, že nedostatek spánku vede k nabírání na váze," zdůrazňuje profesor Léger.

Nedostatek spánku má hluboký dopad na rovnováhu organizmu a na normální sekreci hormonů, které slouží k regulaci váhy. Je to například leptin, hormon, jehož hladina v organizmu signalizuje pocit sytosti. "Vylučován je v noci, proto v případě, že dostatečně spíme, nepociťujeme tolik hlad a máme pocit sytosti. Jestliže však spánek chybí, trpíme větším hladem," uvádí prezidentka vědecké rady INSV Joëlle Adrienová.

ČTK/Le Figaro

(Převzato z www.tribune.cz)



# PETR HAVLÍČEK: „JÍDLO SE PŘECEŇUJE“



Zdravá strava sice výživového poradce Petra Havlíčka živí, on sám je ale přesvědčen, že to občas lidé s touhou po vyváženém jídelníčku přehánějí. Jen superpotraviny nám ke štěstí (a ke štíhlosti) nepomohou.



Všichni víme, že držet diety je chyba. Ale proč vlastně?

Když držíte redukční dietu, je to o tom, že naletíte emoci, ne realitě. Základem je, abyste se naučili jíst tak, že už pak nebudete potřebovat žádné diety. Další chyba je přílišné očekávání výsledku. A chyba je i doufání v to, že když dotyčná zhubne, tak se jí bude pak i víc dařit, bude šťastná a bude se mít víc ráda.

Mnoho lidí stále věří tomu, že když nebudou jíst, budou hubnout.

A budou. Tahle základní logika platí, alespoň na začátku, než se organizmus začne přizpůsobovat. Když je někdo celoživotně zvyklý se přejídat a nikdy nesportoval, tak ve chvíli, kdy se příjem potravy drasticky sníží, váha poměrně rychle klesne. Jenže metabolismus se časem přizpůsobí nízkému příjmu a váha bude stagnovat nebo i mírně narůstat. Je to tím, že naše tělo je uzpůsobené přežívat, pro organizmus je nízký energetický příjem stresová situace, snaží si udržet energetické zásoby. S nedostatkem energie se navíc pojí zvýšená únava, podrážděnost a nespokojenost.



Dnes je péče o tělo a zdravá výživa trend, o biopotraviny se zajímá čím dál víc lidí.

Pohybujeme se mezi extrémy. Část lidí absolutně nezajímá, co jí, a druhá si svou stravu a její složení extrémně hlídá. Dochází k zásadnímu zkreslení v tom, jak nahlížet na věc, lidé sice dbají na to, aby potraviny byly extrémně čisté, bio, bez chemie a aditiv, ale to zásadní, co ovlivňuje naše zdraví, jsou nutriční hodnoty. A těch si zas tolik nevšímají.



Navíc jsou tu vychvalované superpotraviny. Jednu chvíli všichni požívali chlorellu, pak zelený ječmen…

Teď je na výsluní açaí (zázračné exotické ovoce, pozn. red.). Všechno, co se o açaí říká, je pravda, ale nikdy nemáte záruku, že v produktu, který jste si koupili, je açaí zpracováno tak, aby se v něm zachovaly všechny blahodárné složky. Je to podobné, jako když se objevil karnitin, který může napomoci při hubnutí, vzbudilo to podobný rozruch. V Česku byla jedna firma, která tuto látku uvedla na trh ve špičkové kvalitě a smysluplném dávkování. Jenže spotřebitel si zapamatoval jen to, že po karnitinu se hubne. Denní dávka byla gram a za ten zákazník musel zaplatit, brzy se ale objevily jiné firmy, které nabízely karnitin levněji, byť šlo o výrazně nižší koncentraci. Využívá se neinformovanosti klienta, jen málokdo pátrá. Je to zvláštní – když si jdeme koupit televizi, tak si na internetu porovnáváme i sebemenší detail, ale u věcí, co přímo ovlivňují naše zdraví, jako právě u potravin, to neděláme. Je stále vidět, že sami sebe nedáváme na první místo.



A u jídla by se asi mělo začít, je to základ.

Víte, co si myslím? Že se u nás jídlo často příliš přeceňuje. Řešit jídlo je ta nejjednodušší cesta. Myslet si, že stačí kupovat zdravé věci, z nich si zdravě vařit, a všechno se díky tomu spraví… Ale tak to není, jde o jeden díl skládanky. Pokud chci být zdravý, musím se dobře stravovat, ale musím se i dostatečně hýbat, musím k tomu adekvátně odpočívat a k tomu být psychicky v pohodě. Pokud jednu z těchto věcí nemám, tak se začne hroutit i zbytek. Líný člověk si řekne, že nemá čas na to, aby denně sportoval, spal osm hodin, jednodušší řešení je sníst hrst zázračných bobulí. Jenže zdraví si nemůžete osahat, nevidíte ho, až když o něj přijdete, tak zjistíte, jakou mělo cenu.



Takže ani superpotraviny nepomohou?

Nepomohou. Myslet si, že když se nebudu hýbat, budu žít v permanentním stresu, jíst svinstvo a k tomu zobat zázračné bobule, že mi to v něčem pomůže, je nesmysl. Možná to trochu zlepší stav, ale nezlepší ho to tak, abych se cítil komfortně a výkonně. Třeba v případě açaí výrobci argumentují tím, že je to tradiční prostředek indiánů, který je drží v kondici. Ale ať se lidé podívají, jak indiáni žijí – přirozeně se stravují, jsou neustále v pohybu. A když se k tomu napijí açaí, tak logicky budou zdraví, protože mají všechno. Funguje to, ale jen komplet. Není možné něco tahle vyrvat.

Právě odpočinek a relax dost lidí v životě vynechává.

A tak se nejdřív sypou psychicky. A poté zdravotně. Ale každý člověk je schopen dělat změny, byť často až v okamžiku, kdy se dostane na dno. Přitom by stačilo, aby se každý choval eticky, slušně a s láskou nejen k ostatním, ale i ke svému tělu.



Co bychom tedy měli dělat, když budeme mluvit jen o jídle?

V první řadě bychom měli studovat na obalech podíl živin – bílkovin, tuků, sacharidů, množství energie a technologickou úpravu. Podle oficiálních údajů nás totiž to, co nadýcháme, co vyzařuje z počítačů,  nábytku,  plastů apod., zasahuje mnohem víc než aditiva v jídle. Takže řešit, zda budeme mít na stole všechno v biokvalitě, není úplně ta správná volba. Vždycky bychom si měli číst etikety a údaj o poměru živin, z čeho je potravina vyrobena, pokud je daná potravina v biokvalitě, je to určitá nadstavba.



Jenže ke čtení etiket na potravinách je občas nutný výkladový slovník. Nebo vysokoškolské vzdělání v potravinářském průmyslu.

Pokud se ve složení potravin neorientujete, vyplatí se hledat logo Vím, co jím, to řeší obsahy a poměry živin, jde o celosvětovou pečeť toho, že daná potravina neškodí zdraví. A pokud chcete vědět víc, je dobré zaměřit se na  zbožíznalství, abyste věděli, co u které potraviny máte hlídat. Třeba že u šunky je důležitý obsah čistých svalových bílkovin, tuku a obsah soli, u sýrů jde o obsah tuku a soli, u pečiva pak o obsah sacharidů a z toho obsah cukrů a pak obsah vlákniny a soli… A pokud se v tom zas tak orientovat nechcete, musíte nakupovat jednotlivé suroviny a z nich si vařit.



Ani to ale není úplně jednoduché, jednou se doporučuje mrkev konzumovat vařenou, protože jen tak poskytne dostatek vitaminů, jinde se zase nade vše staví čerstvé a co nejméně tepelně upravené potraviny.

Mnoho lidí má v hlavě zmatek, protože ať si na internetu vyhledáte jakoukoli potravinu, dostanete k ní rozsáhlé portfolio informací, které si mnohdy vzájemně odporují. Navíc se objevují i protichůdné informace z vědy a výzkumu, viz před lety kampaň „nejezte vejce, obsahují cholesterol.“ Jenže teď je vše jinak. Vejce totiž zdravému člověku neškodí, naopak obsahují zdravé omega-3 nenasycené mastné kyseliny. A netýká se to jen vajec, ale i másla, masa… V oblasti potravin tu panuje zmatek, co výživář, to názor a nějaký směr.



Čím to je?

Jde o velký byznys a ve chvíli, kdy jeden říká věci, které jsou všeobecně platné, logické, ale musí se nad nimi přemýšlet, tak nikdy nebude tak populární jako ten, kdo přijde s nějakou převratnou novinkou, například s metabolickou dietou. Bohužel, ve výživě se děje mnoho neseriózností, momentálně je třeba hodně moderní hubnutí související s genotypem. Lidé podobným názorům uvěří z jednoho prostého důvodu: všichni jsme přirozeně líní, a když nám někdo nabídne alternativu, která je méně pracná, slyšíme na to. Až v okamžiku, kdy si uděláme kolečko podobných (ne)zaručených zázraků, se možná vrátíme k prapočátku a selskému rozumu.



Tedy k čemu?

Nejlepší je samozřejmě mít jídelníček co nejpestřejší. A nevěřit tomu, že když všichni budeme pít třeba šťávu z granátových jablek, zajistíme si zdraví. Protože za pár měsíců bude zase in jiná záležitost.

Ženy svou postavu nejčastěji řeší v kritickém období. Třeba po porodu. Snaží se, co to jde, ale stejně nehubnou.

Často se chtějí co nejrychleji dostat na původní váhu, a to není dobře. V průběhu těhotenství si žena vytvoří určitou zásobu tuků na dobu kojení a ve chvíli, kdy porodí a začíná kojit, spálí kojením přibližně 500 kalorií denně – zhruba 250 kalorií si bere ze sebe a tu druhou polovinu by měla mít z jídla. To znamená, že v průběhu kojení by se měla stravovat lehce energeticky deficitně. V případě, že denně spálí 2500 kalorií, se doporučuje denní příjem 2200 či 2300 kalorií – pokud tohle dodrží, váha bude samovolně ubývat a do půl roku až jednoho roku bude na své původní váze.



To je ale ideál, znám ženy, co se na mateřské odbývají, sní za celý den třeba jen jednu housku a jablko.

Nestíhají, přehánějí to s dětmi a zapomínají na sebe. Někdy si maminky na mateřské neumějí či nemohou zorganizovat den a mateřství a péče o dítě je pro ně velký zásah. První, co se hroutí, je stravování. Jenže tím, že nemají energeticky a živinově dostačující stravu, nemá pak jejich mléko dostatečnou výživnou hodnotu, dítě má hlad a vyžaduje častější krmení ve dne v noci. Výsledkem je, že se žena nevyspí a je víc ve stresu, tudíž nemá chuť k jídlu, odbývá se, přenáší nervozitu na dítě, které pak vyžaduje čím dál víc pozornosti a z toho je nervózní i máma… A místo toho, aby během kojení hubla, je buď váhově stabilní, nebo přibírá.



To je nekonečný kolotoč. Jak to řešit?

Spokojená matka znamená spokojené dítě. Je důležité, aby se žena o sebe dokázala postarat, ženy si svou chybu často uvědomí, až když je pozdě, jsou totálně vyčerpané, s brečícím miminkem a  kily navíc. V ordinaci jsem několikrát zažil situaci, kdy žena končila s laktací kvůli tomu, že miminku mléko nestačilo, ale v okamžiku, kdy si upravila jídelníček, se znovu rozkojila a pak i pomalu hubla. Pro podobný typ žen to ovšem byl paradox, protože začaly znovu jíst.

Kristýna Mazánková

(Převzato z www.marianne.cz)



# NEJLEPŠÍ OCHRANA PROTI KLÍŠŤATŮM: REPELENT, NÁRAMEK NEBO BYLINKY?

Přírodně, nechemicky, bio, bez nežádoucích účinků – k babským receptům v moderním kabátě se obrací čím dál více lidí a zkoušíme je na všechny možné neduhy. Mohou fungovat i proti klíšťatům? 



Měří sotva pár milimetrů, ale následky onemocnění klíšťovou encefalitidou nebo boreliózou mohou být celoživotní – především u starších a oslabených jedinců. Všechny rady odborníků skloňují kromě možného očkování proti encefalitidě především slovo PREVENCE. Ideální stav je samozřejmě klíště nechytit. Což by ale znamenalo nejít na procházku do lesa, na louku nebo dokonce ani do parku, kde se malí predátoři už také usadili.



Do zbraně!

Kvůli klíšťatům, obávaným společníkům lidí i čtyřnohých mazlíčků jsme ještě donedávna brali útokem drogerie a stříkali celá těla repelenty před každou návštěvou lesa. Ať už to jsou sklony k atopii, kdy nechceme zkoušet, co pokožka „vydrží“, či obecně vznikající skepse vůči čemukoliv „chemickému“ – začínají se množit zaručené rady, jak na klíšťata vyzrát „podomácku.“ A že to bude letos opět boj se silným protivníkem, je jasné: „Vzhledem k další teplé zimě, kterou máme za sebou, se dá stejně jako vloni očekávat masivní výskyt klíšťat, která jsou už teď na vysokém stupni aktivity,“ říká Miroslava Burýšková, vedoucí největší české laboratoře na analýzu infekčnosti klíšťat (www.kliste.cz). „Už od časného jara evidujeme klíšťata pozitivní na boreliózu,“ dodává.



Repelent je jistota

Než se rozhodnete začít vařit domácí postřik, rozhodně se vydejte i do drogerie. V široké nabídce přírodních řešení totiž neexistuje žádné univerzální, a co platí u jednoho, nemusí fungovat jinde. Účinná látka DEET, obsažená ve sprejích, roll-onech nebo krémech rozličných firem, je stále jedinou jistotou, kterou máte. Prostudujte ale její obsah, ten se může lišit: „Nejúčinnější jsou pochopitelně repelenty s vysokým obsahem deetu, ale ty je vhodné aplikovat na oblečení. Dlouhodobé a opakované použití na kůži může vyvolat nepříjemnou reakci,“ popisuje Miroslava Burýšková. „Ideální ochranou je kombinace – na odhalené části těla, krk a ruce repelent s nižším obsahem účinné látky a na boty a nohavice co možná nejsilnější přípravek.“



Voňavý náramek? Klíšťatům nevoní

Na trhu s odpuzovači klíšťat už se domestikoval – náramek je praktické řešení, které má svého přírodního zástupce. Obsahuje výtažky z levandule a ta hmyz od útoku na vaši kůži odradí.

„Náramek vypuzuje vůně silic po celou dobu, co jej máme nasazený na ruce, a až do sundání také funguje,“ vysvětluje odbornice. „To je určitá výhoda oproti repelentům, kde je třeba hlídat čas – některé fungují čtyři až osm hodin, jiné i dvanáct podle obsahu účinné látky.“

Pokud zvolíte náramek, což je praktická varianta i pro rodiče, kteří jej mohou dát na madlo kočárku a na procházce se tak nestrachovat o své miminko, po použití jej pečlivě uzavírejte zpět do speciálního sáčku – vydrží pak fungovat až dva měsíce. A ještě jedna rada pro rodiče: dnešní látkové kočárky jsou snadným terčem nežádoucího hmyzu – nebojte se nastříkat kočárky repelentem, poskytnou ochranu dítěti.



Varianta byliny a silice = varianta brod

Syntetické repelenty nemají přemožitele, v testech prokazují téměř stoprocentní účinnost při správné aplikaci. To se o žádném přírodním prostředku říct nedá. Za cenu nechemického řešení tak budete muset platit vyšší obezřetností a častější aplikací, ať už zvolíte cokoliv. „Návrat k přírodním prostředkům je cítit poměrně výrazně, stále více lidí má potíže s ekzémy, i děti chceme ochránit, takže je to pochopitelné,“ vysvětluje inženýrka Burýšková. „Chemie, aplikovaná přímo na kůži, samozřejmě není ideální pro nikoho, ale když zkoušíme něco přírodního, určitě doporučuji vše s repelenty kombinovat a na oblečení je použít.“

Ať už se rozhodnete pro jakýkoliv domácí „lektvar“, na delší procházku ho vezměte s sebou – jejich účinek totiž nebývá delší než šedesát minut.



Vitamín jako odpuzovač

„Na klíšťata dlouhá léta používáme preventivně pojídání většího množství B-komplexu nebo riboflavin,“ sděluje svůj recept paní Jarmila. „Ale chce to aspoň tak tři, čtyři dny požívat před ´válením se´ v trávě.“

Koncept „nebudu vonět klíšťatům“, ať už použitím silice z bylinek nebo B-komplexu, je logický. Podle Miroslavy Burýškové jej ale nepotvrdily žádné odborné studie, a tak musíme jednoduše vyzkoušet, co zafunguje u každého z nás:

„Sama mám kamarádku, která dětem B-komplex v sezóně dává – jedno dítě klíště nemívá, druhé ano. Obecně se dá říct, že všichni vylučujeme nějaké pachy a někdo klíšťatům ´voní´ více, jiný méně. Silice a jiné prostředky s aromatickým pachem to mohou umocnit,“ říká odbornice.



Jak se vyhnout napadení klíštětem? 

Zvolit oblek (zejména kalhoty) z hladké, světlé látky; nevhodné je tmavé oblečení z látky s vlasem. Použít repelentní přípravek, který je vhodné aplikovat na oblečení, zejména na spodní část nohou, od kolen níže. Pokud je u přípravku uvedeno dávkování a doba účinku na komáry, je třeba počítat s tím, že pro klíšťata bude účinnost přibližně poloviční.

V terénu ohroženém výskytem klíšťat nesedat (nelehat) na zem, ani při použití pokrývky jako podložky. Pohybovat se po cestách a nevstupovat volně do trávy, bylinné vegetace a křoví.

Při chůzi občas prohlédnout spodní část nohou (nohavice, punčochy) a sejmout eventuálně zachycená klíšťata (proto je výhodná světlá barva oblečení).

Na klíšťaty ohrožená místa nebrat s sebou psy, v případě nutnosti jen na vodítku. 

Zdroj: Státní zdravotní ústav www.szu.cz



Přírodní tipy proti klíšťatům

Ocet svařený s rozmarýnem

Nejčastěji používaný domácí recept; 1 litr vody přivedete k varu, odstavíte ze sporáku a přidáte sáček sušeného nebo hrst čerstvého rozmarýnu, pod poklicí necháte vychladnout, a potom přefiltrujete. Pak vlijete lžíci vinného octa a promícháte. Uložíte do lednice v uzavřené láhvi a před procházkou aplikujete z rozprašovače.

Podobným způsobem můžete použít levanduli, tymián nebo čajovník.

Fenykl

Sáček s kořením promněte mezi prsty a dejte si ho do kapsy kalhot před procházkou; během pobytu v lese občas sáček znovu zpracujte rukama, aby se vůně rozvinula.

Tinktura z vratiče obecného

Hrst květů vratiče a tři posekané stroužky česneku přelijte 100 ml lihu a nechte týden louhovat. Pak sceďte, přelijte do rozprašovače a tímto přípravkem si postříkejte nohavice, rukávy a boty při cestě do lesa.

Citrusy

Do vařící vody přidejte několik oloupaných a nakrájených citronů, pomerančů, limet nebo grepů, vařte na mírném ohni asi hodinu, a poté ovoce vyjměte. Skladujte v lednici.

Hřebíček

Do skleničky Alpy s obsahem 200 ml naložte 30 ks hřebíčku a nechte louhovat alespoň 24 hodin, dokud roztok nezhnědne, poté nalijte do rozprašovače.

Tereza Víchová

(Převzato z www.Vitalia.cz)



# CHRONICKÁ KOPŘIVKA OHROŽUJE STÁLE VÍCE POPULACE



O chronické kopřivce se příliš nemluví, ale podle lékařů patří mezi 20 nejčastějších kožních onemocnění. Každý pátý člověk na světě se alespoň jednou za život s nějakým druhem kopřivky setká. A to není zanedbatelné číslo.



Maximum výskytu chronické kopřivky je mezi 20. a 40. rokem věku. A pozor by si měly dát především ženy, protože výskyt tohoto kožního onemocnění je u žen dvojnásobně vyšší než u mužů.

Často je kopřivka spojována s reakcemi na jahody, kdy po větší konzumaci určitého ovoce tělo reaguje svěděním kůže. Je to nepříjemné kožní onemocnění, kterým někdy v životě trpěl skoro každý člověk. Někteří lidé mívají kopřivku opakovaně. Kopřivka má ale mnoho tváří, zejména ta déle trvající - chronická, často pro pacienta znamená dlouhodobé obtíže zasahující téměř do každé oblasti života.

„Kopřivka se projevuje především malými nebo velkými kopřivkovými pupeny (urtikami) na kůži. Ty jsou velmi svědivé, až do pocitu pálení. Pupeny se stěhují z místa na místo, konkrétní urtika většinou do 24 hodin mizí a nezanechává po sobě stopy, není-li rozškrábána. Mohou být načervenalé, ve středu bledší.  Může je u 20 – 30 % případů provázet i svědivý otok. Ten mizí většinou v průměru do 72 hodin od výskytu,“ říká dermatolog profesor MUDr. Petr Arenberger.



Prevence je důležitá, ale není snadná

Pro pacienty představuje život s chronickou kopřivkou i psychickou zátěž. Příznaky se objevují velmi neočekávaně. Pacient nikdy neví, zda bude mít „pouze“ pupeny nebo i nepříjemné otoky. Kopřivka má proto vliv na jeho každodenní činnosti – člověk se může hůře soustředit, špatně spát nebo se cítit velmi unavený.

Prevence je možná pouze v situaci, kdy je příčina kopřivky známa – například při kopřivce chladové nebo tepelné, po potravinách, lécích nebo kontrastních látkách. Lékaři dělí kopřivky na akutní a chronické. Akutní trvá obvykle několik hodin nebo dnů, často se u ní uplatňují mechanismy imunologické přecitlivělosti a s větší pravděpodobností se najde spouštěcí příčina.



Včasná návštěva dermatologa

Závažnější je ale chronická kopřivka. Ta trvá déle než 6 týdnů, často však může trvat i několik měsíců či let.  Klasifikace chronických kopřivek je obtížná, protože nejde vždy jednoznačně prokázat jejich příčinu. „Zpravidla dělíme chronické kopřivky na spontánní (kde neexistuje jednoznačný zevní vyvolávací faktor, příčiny tak mohou být známé či neznámé) a na ty indukovatelné, kde tělo reaguje na nějaký konkrétní zevní podnět (například na chlad, tlak, teplo nebo fyzickou zátěž),“ dodává profesor Arenberger.

Zapomeňte na domácí samoléčbu. Důležité je při jakýkoliv příznacích na kůži navštívit dermatologa, který již stanoví postup diagnostiky a léčby. Diagnostickým postupem se pokusí zjistit vyvolávající příčinu, aby v pozitivním případě poradil, jak ji odstranit. Dále nasadí antihistaminika nebo kortikoidy, celkově imunomodulátory a u chronické kopřivky, u níž se příčina nenašla, i moderní biologika.

Mgr. Jan Taussig

(Převzato z www.sportvital.cz)



# SM SYSTÉM: LÉK NA VAŠE BOLAVÁ ZÁDA



Na bolesti zad si dnes stěžují nejen dospělí, ale často i malé děti. Může za to nedostatek pohybu, sedavá zaměstnání i léta strávená ve školních lavicích. Co s tím?



Možností, jak se zbavit bolesti zad, je víc – pomoci může třeba plavání nebo pilates. Velmi účinné je však cvičení, které už před třiceti lety přivedl na svět český ortoped MUDr. Richard Smíšek. Jeho metodu, nazvanou SM systém, využívají stovky terapeutů a cvičitelů v Česku, na Slovensku a také v Německu. Právě v sousedním Německu je léčba touto metodou dokonce hrazena zdravotními pojišťovnami. „Také jsou zde školy, v nichž cvičí děti v hodinách tělocviku právě metodou stabilizačního a mobilizačního systému. To je skvělé, protože se věčně hrbí v lavici, píšou jednou rukou a podobně, a tak si už v raném věku zadělávají na nejrůznější dysbalance,“ říká lektorka SM systému Vendy Sonnková. Cvičení, vymyšlené pro lidi s bolestmi páteře v bederní, hrudní i krční oblasti, ale i pro pacienty s výhřezem ploténky nebo skoliózy, se opírá o třicet let postupného vývoje a 25 let klinických zkušeností. Skládá se ze sestavy 12 cviků, které se různě modifikují a pomáhají správně aktivovat spirální svalové řetězce, čímž se protahuje páteř směrem vzhůru a ploténkám se zajišťuje mezi obratli dostatečný prostor pro léčbu a regeneraci.

 

Pilates vestoje

A jak se pomocí této metody vlastně cvičí? „Zjednodušeně řečeno jde o protahování a uvolňování těla, svalů a páteře a o intenzivní posilování zádových svalů, šikmých břišních svalů, svalů pánve a pánevního dna, tedy vnitřního stabilizačního systému,“ vysvětluje lektorka SM systému a pokračuje: „Pro cvičení se využívají pružná lana, která umožňují kontrolu síly a její postupné a plynulé zvětšování. Díky tomu je cvičení velmi šetrné a bezpečné. SM systém připomíná pilates vestoje a v podstatě má podobný cíl jako pilates – hodně využívá správného a hlubokého dýchání, posiluje vnitřní stabilizační systém těla, zlepšuje koordinaci, stabilitu, pohyblivost a i díky intenzivnímu zapojování mezilopatkových svalů příznivě působí na celkový postoj a držení těla,“ říká Vendy Sonnková. SM systém také hodně cvičí vrcholoví sportovci. Zapojují jej do svých tréninků, aby vyrovnávali jednostranné zatížení a předcházeli přetížení a degeneraci páteře a velkých kloubů.

 

Využití pružného lana v SM systému

Pružné lano, pomocí kterého se SM systém cvičí, má speciální úchyt. „Je několik možností, jak lano uchytit, a právě tím lze modifikovat jeho odpor. Lano se rozdvojuje, takže ho nasadíte na každou ruku nebo nohu a cvičíte, popřípadě provádíte cviky jen jednostranně,“ popisuje Vendy Sonnková. Nepotřebujete žádné další speciální pomůcky, cvičí se bez bot v pohodlném oblečení, vhodné je před cvičením a po něm dostatečně pít, aby protahované svaly a páteř měly dostatek tekutin. „Často se mi stává, že klientky mívají zpočátku křeče v nohou, proto jim doporučuji pít minerálky s vyšším množstvím hořčíku,“ upozorňuje lektorka.

 

Protahovat zkrácené, posilovat zanedbávané

Jednotlivé cviky jsou založeny na protažení svalů, které mají tendenci se zkracovat – to jsou především přetížené svaly beder, bedrokyčlostehenní sval, trapézy nebo třeba stehenní sval – a naopak na posilování svalů, které mnohdy zanedbáváme nebo je do pohybu nezapojujeme. „Jde především o mezilopatkové svaly, šikmé břišní svaly, svaly pánve a pánevního dna. Každý cvik vždy kombinuje fázi protažení/uvolnění a napětí. Cviky jsou založeny na spirálním zřetězení svalů, které stabilizují pohyb, obkružují tělo, stahují jeho obvod a protahují tělo směrem vzhůru. Při cvičení dbáme na správnou koordinaci pohybu a cvičíme ve vertikální ose, tělo by tedy nemělo opouštět základnu,“ říká Vendy.

 

Původně rehabilitační cvičení

SM systém může cvičit každý, koho bolí záda, ale původně ho MUDr. Smíšek sestavil pro rehabilitaci pacientů se skoliózou nebo výhřezy plotýnek. „Pan doktor má v léčbě těchto pacientů skvělé výsledky. Jejich problémy dokáže často odstranit, nebo alespoň podstatně zlepšit. Důležitá je ale i pravidelnost cvičení a správné provádění cviků. Proto je dobré nejprve chodit k proškolenému lektorovi a necvičit sám doma podle videa nebo obrázků,“ upozorňuje Vendy Sonnková. Lektor cviky předvádí správně a klienta během cvičení kontroluje, případně ho opravuje a rovná. Během provádění cviků mu může i pomáhat. „Poté, co si člověk cviky zafixuje, může následně cvičit v klidu domova a třeba jen jednou za čas přijít na vedenou lekci, kde lektor zkontroluje výsledky a to, jak se stav klienta vyvíjí. Na základě kontroly mu pak může přidat další cviky nebo ty stávající modifikovat,“ uvádí Vendy. U lidí, kteří mají vážnější zdravotní problémy s pohybovým aparátem, je velmi žádoucí spolupráce s fyzioterapeutem a individuální lekce SM systému, při nichž se lektor může na klienta plně soustředit a sestavit mu cviky na míru. SM systém je také velmi vhodný pro lidi, kteří mají problémy s kyčlemi, například se připravují na endoprotézu nebo potřebují regenerovat po operaci. „Hodí se i pro lidi s bolavými koleny, ramenními klouby či plochou nohou a může pomoci i lidem trpícím na migrény. Ty jsou totiž často způsobené různými skřípnutími nervů a svalů v oblasti zad a krku, které se cvičením SM systému protahují,“ říká Vendy.

 

SM systém není moc známý

Povědomost o tomto cvičení bohužel zatím není příliš velká, ale pomalu se zvyšuje. „Osobně většinou nalákám na SM systém cvičenky, které chodí na pilates a stěžují si na bolesti zad. Většinou je cvičení nadchne a začnou chodit. Řekla bych, že se SM systém cvičí hodně individuálně. Lektoři jsou často zároveň fyzioterapeuti či osobní trenéři a se svými klienty cvičí mimo veřejné lekce,“ myslí si Vendy Sonnková. Faktem ale je, že cvičení už proniká i do fitcenter a různých pohybových studií a existují i skupinové lekce. „Zde je vhodné zvolit takové, které jsou kapacitně omezené. Maximum by mělo být přibližně osm lidí, ideální je kolem šesti cvičenců. Lektor by měl mít čas a prostor všechny kontrolovat a případně opravovat postoj. Když přijdete na lekci, kde bude dvacet lidí, velký efekt to pro vás mít nebude.“ Zdravá záda nejsou jedinou devízou tohoto typu cvičení, cvičenci si také zlepšují kondici. Je ovšem nutné počítat s tím, že je to pomalejší typ cvičení, které se zaměřuje především na správnost provedení cviku. „Úbytek váhy není primárním výsledkem, ale samozřejmě s pravidelností se dostavuje. Důležité je především formování postavy. Cvičení posiluje břišní svaly a svaly pánve a pánevního dna, ale i ruce a nohy. Především díky zapojení vnitřního stabilizačního systému, mj. šikmých břišních svalů, se zužuje pas, a jak se postupně lepší držení těla, člověk se cítí a vypadá lépe,“ uzavírá Vendy Sonnková.

Andrea Skalická

(Převzato z www.mesicnikzdravi.cz)



# PÁSOVÉMU OPARU LZE NOVĚ PŘEDCHÁZET OČKOVÁNÍM



Pásový opar postihne ročně přinejmenším 6000 Čechů, v průběhu života ho má ale až 30 procent lidí. Protože hlášení nemoci není povinné, skutečný počet pacientů je zřejmě několikanásobně vyšší. ČTK to sdělil prezident Koalice na podporu očkování Rastislav Maďar s tím, že bolestivému onemocnění lze nově předcházet očkováním.



Podle něho pravděpodobnost onemocnění roste s věkem. Nad 50 let je častější u žen, což se připisuje menopauze, která ovlivňuje imunitu. V pozdějším věku se rozdíl mezi muži a ženami stírá. 

Vznik pásového oparu nelze podle přednosty vinohradské kožní kliniky profesora Petra Arenbergera předvídat. Projevuje se u lidí, kteří prodělali plané neštovice. Jeho původcem je stejný virus, který zůstává v těle i po jejich vyléčení. Skrývá se v nervových gangliích a může se kdykoli aktivovat. 

„Obvykle je to ve chvíli, kdy je lidský organismus oslabený. Dosud spící virus vyvolá podél postiženého nervu na kůži palčivé a bolestivé zarudnutí s výsevem puchýřků,“ uvedl. 

Projevy na kůži trvají většinou až 30 dní. Vyrážka je často provázena silnou až nesnesitelnou záchvatovitou bolestí. „Přibližně polovina pacientů zažívá bolest každý den s negativním dopadem na spánek i denní činnosti,“ popsala kožní lékařka Jitka Dobešová a varovala, že ve vyšším věku bývá průběh závažnější. Bolest se objevuje rychleji a trvá déle.

Pásový opar může napadnout také trojklanný nerv, jeho lícní nebo oční větev. Vzniká bolestivý puchýřnatý zánět v dutině ústní, na jazyku či měkkém patře s intenzivní bolestí celé hlavy, krku, případně zubů, nebo výrazný otok a zarudnutí víček s nesnesitelnou bolestí. Při komplikovaném zánětu rohovky hrozí poškození oka, ochrnutí očního nervu až slepota. 

Obávanou komplikací je intenzivní bolest po prodělání pásového oparu. „Přirovnává se k zásahu elektrickým proudem a může se vyskytovat i dlouho po vymizení vyrážky. Mučivou bolest přináší i zcela běžné úkony jako oblékání či sprchování,“ uvedl Maďar. Očkování chrání až deset let a přispívají na něj zdravotní pojišťovny ze svých preventivních balíčků. 

(Převzato z www.zdravi.e15.cz)


