Snazite se pravidelné cvicit, ale misto ocekavaného zlepseni prichazi bolest, Unava nebo obava, Ze si ublizite?
Neznamena to automaticky, ze se malo snazite nebo ze cvicite Spatné. U chronické bolesti m(ize byt pohyb
ovlivnén nejen stavem svalll a kloubd, ale také tim, jak nervovy systém bolest zpracovava, jak kvalitné spite a jak

dlouho potize trvaji.

Chronicka bolest miize zasahovat do prace, spanku, péce o rodinu i béznych cinnosti, jako je chize do schodl
nebo nakup. Kdyz bolest omezuje pohyb, ¢lovék casto stfida obdobi premahani s Uplnym odpocinkem. Ani jeden
krajni pfistup nemusi dlouhodobé pomahat. Uzitecnéjsi byva zjistit, co bolest udrzuje, a hledat bezpecny zpUsob,

jak aktivitu pfizpUsobit konkrétni situaci.

Chronicka bolest neni jen dlouhotrvajici akutni bolest

Za chronickou se obvykle oznaluje bolest, kterd pretrvava nebo se opakované vraci po dobu nékolika mésic.
Nékdy pokracuje i poté, co se plvodni poranéni zahojilo. Jindy souvisi s dlouhodobym onemocnénim nebo s

poskozenim nervu. Bolest je skutecnd, i kdyz se jeji pfi¢ina neda snadno zachytit na rentgenu ¢i jiném vysetreni.

Bolest patfi mezi ¢asté diivody, pro¢ lidé v Cesku vyhledavaji lékaf'skou péci. M(ze je pfivést k praktickému lékafi,
ortopedovi, neurologovi, rehabilitacnimu Iékafi nebo do ambulance lécby bolesti. Konkrétni cesta zavisi na potizich
a dostupnosti péce. Pokud bolest trva, vraci se nebo vyznamné omezuje bézné fungovani, je rozumné probrat ji s

lékarfem — necekat, az ¢lovéku znemozni témér veskery pohyb.

Bolest mlze vznikat z vice pfic¢in soucasné. Napriklad artroza muze drazdit kloub, svaly kolem néj mohou
zeslabnout a dlouhodobé napéti miize zvysit citlivost nervového systému. U nékterych lidi se na potizich podili

také neuropaticka bolest, ktera souvisi s poskozenim nebo poruchou funkce nervového systému.

Kdyz nervovy systém vysila a zpracovava signaly jinak

Co znamena neuropaticka bolest

Neuropaticka bolest vznika v disledku poskozeni nebo onemocnéni nerv(, pripadné casti nervového systému,
které bolest zpracovavaji. Pricinou muaze byt napriklad Utlak nervového korene, néktera nervova onemocnéni nebo
komplikace cukrovky. Ne kazdy ¢lovék s dlouhodobou bolesti m& neuropatickou bolest a jeji urceni patfi do rukou

zdravotnika.



Za béznych okolnosti nervy predavaji informace o mozném poskozeni a mozek je vyhodnocuje v souvislosti s
dal$imi podnéty. Pfi neuropatické bolesti mlze byt prenos nebo zpracovani signalu narusené. Nerv muze vysilat
bolestivé signaly i pfi malém podnétu, pripadné pretrvava zvysena citlivost. To mlze vysvétlit, pro¢ bolest
neodpovida jen tomu, jak intenzivni pohyb clovék pravé provadi.

U dlouhodobé bolesti se mohou ménit i reakce nervového systému na opakované podnéty. Nékteré casti téla pak

reaguji citlivéji a bolest se muze rozsifit nebo pretrvavat. Neznamena to, Ze si ji ¢lovék ,namlouva”. Prozitek bolesti

je skutecny a mGze se ménit podle Unavy, stresu, spanku i dalSich faktor(.

Jak neuropatickou bolest lidé popisuji

Pacienti casto nepouzivaji odborné nazvy. Bolest mohou popsat jako paleni, elektrické vyboje nebo pocit, jako by
do téla bodaly jehlicky. Nékdy je pfitomné brnéni, mravenceni, necitlivost nebo nepfijemna precitlivélost na dotek. |

obleceni ¢i lehké pohlazeni pak mohou vadit vic, nez by clovék cekal.
Mezi mozné projevy patfi napfiklad:

* paliva, fezava, bodava nebo ,elektrickd” bolest;
® brnéni, mravenceni ¢i pocit znecitlivéni;
* bolest pfi lehkém dotyku nebo pfi kontaktu s oblecenim;
® nepfijemné pocity v koncetiné, ktera soucasné plisobi slabéji nebo méné citlivé;
* zhorsSeni potizi v klidu, v noci nebo pfi urcité poloze.
Tyto pfiznaky samy o sobé diagn6zu nepotvrzuji. Podobné pocity mohou mit rlizné pfi¢iny a nékdy se kombinuji s

jinym typem bolesti. Lékafi proto poml(ize, kdyz pacient popiSe nejen misto a intenzitu, ale také charakter bolesti,
jeji priibéh a situace, které ji zhorsuji nebo zmirnuiji.

Pro¢ muze cviceni bolest zhorsit

Pohyb muze byt dlleZitou soucasti péce o fadu dlouhodobych potizi. Zlepsuje kondici a mdze pomoci udrzovat
silu, pohyblivost i sobéstacnost. Neznamena to vsak, ze kazdy pohyb nebo kazda davka cvieni bude vhodna pro
kazdého. Kdyz ¢lovék po delsi dobé necinnosti zacne nahle cvicit intenzivné, télo mize zareagovat zvysenou bolesti

a Unavou.



Bolest po aktivité nemusi vzdy znamenat nové poskozeni, ale nelze to ani bezpecné predpokladat bez znalosti
pri¢iny. Rozhoduje jeji charakter, délka, zména oproti obvyklému stavu a dalsi priznaky. Nékomu vyhovuje kratsi
cviceni Castéji, jinému pomalejsi zacatek nebo vedeni fyzioterapeutem. PFi neuropatické bolesti m{ize pohyb zhorsit

nepfijemné nervové priznaky, zvlast pokud dochazi k Gtlaku nervu nebo se cvici pres vyraznou bolest.

Bolest také ovliviiuje ocekavani a chovani. Pokud clovék opakované zazije zhorSeni po ndmaze, mize se zacit
pohybu bat a vyhybat se mu. Nasledkem neclinnosti mohou svaly a kondice slabnout, takze bézné Ukoly jsou
naroc¢néjsi. Naopak snaha ,dohnat vSe najednou” muize vést k pretizeni a dalsSimu vypadku. Tento cyklus neni

selhanim vdle; je to divod hledat lIépe davkovanou a odborné prizplisobenou aktivitu.

Proc¢ bézna analgetika nemusi stacit

Konven¢ni analgetika mohou byt uzitecna u nékterych typ( bolesti, ale jejich Ucinek zavisi na pfic¢iné a konkrétnim
Clovéku. Léky, které pomahaji pfi bolesti spojené se zanétem nebo poranénim, nemusi dostatecné tlumit bolest,
jejimz hlavnim zdrojem je zménéna nervova signalizace. To neznameng, ze léky nemaji zddnou roli, ale ze jeden

pripravek nemusi vyresit vsechny slozky dlouhodobé bolesti.

Také plati, Ze Ucinnéjsi nebo castéjsi uZivani neni automaticky bezpecnéjsi. Nékteré léky mohou mit nezadouci
Ucinky, ovliviovat jiné pripravky nebo byt nevhodné pfi urlitych onemocnénich. U dlouhodobého uzivani je
dulezité pravidelné hodnotit pfinos a rizika s |ékafem ¢i lékarnikem. Pfedepsanou Iécbu sami nahle nevysazujte ani

neupravujte bez domluvy se zdravotnikem.

Lécba chronické bolesti ¢asto kombinuje vice postupl. Podle priciny mohou zahrnovat cilenou farmakoterapii,
rehabilitaci, Upravu zatéze, podporu spanku a péci o psychickou zatéz. U nékterych lidi je vhodna konzultace ve

specializované ambulanci bolesti. Cilem nemusi byt okamzité odstranéni veskeré bolesti; mize jim byt také lepsi

funkce, bezpecnéjsi pohyb a vyssi kvalita Zivota.

Jak cvicit, kdyz bolest omezuje pohyb

Nez zacnete ménit svUj pohybovy rezim, zejména pokud mate nové nebo vyrazné priznaky, proberte vhodny
postup s lékarem ci fyzioterapeutem. Ten m(ize pomoci vybrat aktivitu, kterd odpovida vasemu zdravotnimu stavu

a aktualnim moznostem. Obecné muize pomoci nékolik principu:



® Zacnéte mensi davkou. Kratka, zvladnutelna aktivita mize byt vhodnéjsi nez jednorazovy intenzivni trénink.
* Postupujte pozvolna. Zvysujte délku nebo naro¢nost po malych krocich a sledujte, jak télo reaguje i pozdéji.
* Rozdélte ¢innost na casti. Pauzy mohou snizit pretizeni a pomoci udrzet pravidelnost.

* Stridejte polohy a typy aktivity. Pokud jednu cinnost zhorsuji potize, odbornik mdze doporucit vhodnou
alternativu.

* Vsimejte si vzorce, ne jen jednoho dne. Zapisujte si aktivitu, bolest, spanek a dalsi priznaky. Pomize to
odlisit bézné kolisani od opakovaného zhorsovani.

* Neberte bolest jako jediny ukazatel tspéchu. Sledujte také, zda zvladate vice béznych cinnosti, 1épe spite

nebo rychleji regenerujete.

Takzvané davkovani aktivity znamena najit takovou miru pohybu, kterou Ize opakovat bez vyrazného pretizeni, a
tu postupné upravovat. Nejde o univerzalni navod ani o povinnost cvicit pres silnou bolest. Pokud se priznaky

zhorsuji, méni se nebo se pridava slabost ¢i porucha citlivosti, je vhodné plan prehodnotit se zdravotnikem.

Kdy a jak vyhledat Iékare

Objednejte se k lékari, pokud bolest pretrvava, vraci se, omezuje bézné fungovani nebo se postupné zhorsuje.
Prakticky lékaf mize zhodnotit situaci a doporucit dalsi vysetreni &i specialistu. Urgentni vySetieni je potreba pfi
nahlé vyrazné slabosti, rychle se zhorsujici poruse citlivosti, potizich s ovladanim moceni nebo stolice, pfipadné pfi
bolesti po vazném Urazu. V lécebné konopi zkuSenosti pacientl pripadé zavaznych nebo rychle se zhorsujicich

priznakd volejte zdravotnickou zachrannou sluzbu.
Kratka navstéva ordinace byva uzitecnéjsi, kdyz si predem pfipravite nékolik informaci:

1. Kdy bolest zacala a zda se od té doby méni.

2. Kde ji citite, kam pfipadné vystreluje a jak byste ji popsali vlastnimi slovy.
3. Co ji zhorsuje nebo zmirnuje, véetné pohybu, polohy a denni doby.

4. Jak ovliviiuje chizi, spanek, praci a dalSi bézné cinnosti.

5. Jaké léky nebo jiné postupy jste zkusili a s jakym vysledkem.

6. Zda mate brnéni, necitlivost, slabost nebo jiné nové priznaky.

MUzete se také zeptat: ,MU0ze jit o neuropatickou slozku bolesti?”, ,Jaky pohyb je pro mé nyni bezpecny?” nebo
.Podle ¢eho pozname, Ze lé¢ba pomaha?” Odpovédi mohou usnadnit spolecné rozhodovani a pomoci nastavit

realisticky plan.

Bolest nemusi urcovat vsechny vase moznosti

To, Ze vas chronickd bolest omezuje pfi cvi¢eni, neznamend, ze se nesnazite dost. M(ze jit o kombinaci priciny
bolesti, zménéného zpracovani nervovych signdll, pretizeni, strachu z pohybu nebo nedostatecného Ucinku
béznych analgetik. Cilem neni bolest ignorovat ani se ji za kazdou cenu podfridit, ale zjistit jeji mozné pficiny a

hledat bezpecny, udrzitelny postup.

Chronicka bolest nékdy nezmizi rychle a lécba miize vyzadovat vice krok(. | malé zmény ve schopnosti chodit,
zvladat domaci cinnosti nebo 1épe odpocivat vsak mohou zlepsit kvalitu zivota. Zacnéte rozhovorem s lékarem,
popiste konkrétni omezeni a pozadejte o plan, ktery pocitd s vasimi moznostmi — nejen s tim, co byste ,méli

vydrzet.


https://www.forum24.cz/chronicka-bolest-v-cesku-proc-pacienti-stale-hledaji-alternativy

