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Vyjimecéné zeny aneb Kdo je mij lékar?

Milé c¢tenarky, mili ¢tenari,

v tomto vydani se budeme vénovat tématu, které se dotykd kazdého z nas - péci o pohybovy aparat.
Bolesti kloubu, ztuhlost, zanéty nebo omezena hybnost dokazou zna¢né zkomplikovat bézné fungovani.
Dobrou zpravou vsak je, Ze diky propojeni moderni mediciny s ptirodni lé¢bou dnes existuje celd fada u¢innych

fe$eni — od prevence az po regeneraci.

Na toto téma se podivdme ze dvou perspektiv prostfednictvim vybranych odborniki:

MUDr. Michala Buriana, ortopeda soukromé ambulance Orthomedica, ktery pfinasi pohled odbornika

na lékatskou 1é¢bu pohybového aparatu véetné moznosti fyzioterapie, injekéni terapie a opera¢nich vykoni.
Mgr. Jarmily Podhorné, renomované bylinkarky a zakladatelky firmy Nadéje, kterd se dlouhodobé specializuje
na vyvoj prirodnich ptipravki pro podporu kloubt, vazi a chrupavek, ktera vam predstavi tinktury

z pupent rostlin se silnym regenera¢nim tc¢inkem na pohybovy aparat.
Piejeme vam pifjemné ¢teni a at je kazdy vas krok lehky.

S uctou a pranim pevného zdravi

Stanislava Sverikova
vydavatelka S-Press Publishing

www.s-presspublishing.cz
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Vyjimecéné zeny aneb Kdo je mij lékar?

Pohyb je zivot

ohyb je pro ¢lovéka stejné prirozeny
P jako dychani. Diky nému zazivame
svét, tvorime, pracujeme, cestujeme i odpo-
¢ivame. Péce o pohybovy aparit je zdkladem
kvality Zivota a je nezbytny pro nase kazdo-
denni fungovéni a sobésta¢nost.

Kdyz ale pohyb za¢ne bolet, zasdhne to
cely nds zivot. A pravé v téchto chvilich
vstupuje na scénu ortopedie — lékatsky obor,
ktery pomdha lidem znovu najit lehkost, jis-
totu a radost z pohybu.

Ortopedie se zabyvd prevenci, diagnos-
tikou a 1é¢bou onemocnéni a Grazi pohy-
bového apardtu - tedy kosti, kloubu, svald,
$lach a vazl. Nazev ,ortopedie® vznikl
v 18. stoleti ze dvou feckych slov: ,,orthos“ -
rovny a ,,paideia“ - vychova ditéte. Pivodné
§lo o snahu pomdhat détem s vrozenymi

deformitami kondcetin.

Dnes ortopedie pecuje o v§echny vé-
kové skupiny a zabyva se Sirokou $kalou
problémi - od bolesti zad ptes razy az po
degenerativni onemocnéni kloubt.

Vyvoj ortopedie je za posledni stoleti im-
pozantni. Z oboru, ktery kdysi stavél hlavné
na sadrovani a korzetech, se stal vysoce spe-
cializovany medicinsky smér, vyuzivajici
moderni zobrazovaci metody, miniinva-
zivni operace, robotickou asistenci nebo 3D
modelovani kloubnich nahrad.

V Ceské republice se tési velmi dobré po-
vésti. Mame zde $pickové vzdélané odbor-
niky, kvalitni kliniky i tradici v oblasti kloub-
nich nahrad. Cesti ortopedi operuji nejen
u nas, ale jsou Zadani i v zahraniéi. Systém
zdravotnictvi navic pacientiim umoznuje
pomérné snadny pristup k ortopedické pédi,

veetné rehabilitace a nasledné péce. M

Vazit si
vlastniho téla

Nads pohybovy apardt je
ndstroj, ktery mame jen
jeden a slouzi ndm cely Zivot.
Vdazeme k nému nasi
svobodu, nezdvislost

i schopnost prozivat krdsy
svéta. Vazit si ho, pecovat

o néj a nebrat zdravy pohyb
jako samoziejmost je tim
nejvétsim darem, ktery si

muzeme ddt.
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Vyjimecéné zeny aneb Kdo je mij lékar?

Vyznam prirodni lécby
pohybového aparatu a sila
prirody bylinek

écba pohybového aparatu - tedy kloubd,
L sval, $lach a patefe — ma v lidské his-
torii hluboké koteny. Jiz od pradavna lidé
hledali zptisoby, jak zmirnit bolesti, zanéty ¢i
ztuhlost, a ¢asto se obraceli k ptirodé, kterd
nabizela bohaty zdroj lé¢ivych bylin a pii-
rodnich metod. Ptirodni 1é¢ba se opird o silu
rostlin, které obsahuji aktivni latky s pro-
tizdnétlivymi, analgetickymi, uvolnujicimi
a regenera¢nimi G¢inky.

Bylinky jako arnika, kostival, tfezalka, ¢i
kopfiva jsou zndmé svymi blahodédrnymi
ucinky na svaly a klouby. Pomahaji zmirno-
vat bolest, podporuji hojeni tkdni a zlep$uji
cirkulaci krve v postiZzenych oblastech. Tyto
ptirodni prostiedky jsou ¢asto Setrnéjsi k télu
nez syntetické léky a mohou byt pouzity dlou-

hodobé bez zévaznych vedlejsich u¢inki.

Historie pFfirodni lécby

V dévnych dobdch neexistovala moderni me-
dicina, a tak lidé vyuzivali byliny, minerély
a jednoduché fyzické postupy, jako je masaz,
koupel v bylinnych vyvarech nebo fyzické
cviceni, k udrzeni zdravi a 1é¢bé nemoci.
v nejstarsich 1ékarskych textech, naptiklad
v egyptskych papyrech, starovéké ¢inské
mediciné ¢i v dilech feckych lékart jako Hi-
ppokratés a Dioskoridés.

V lidové mediciné se prirodni 1écba pre-
davala z generace na generaci. Bylinné ¢aje,
masti, obklady a koupele byly béznou sou-
casti péce o télo i dusi. Pohyb a fyzickd akti-
vita byly pfirozenou soucasti Zivota, coz po-
mahalo udrzovat pohybovy aparat v kondici.

Souéasny navrat k prirodni léébé

V poslednich desetiletich s rozvojem far-
maceutiky doslo k tstupu tradi¢nich pti-
rodnich metod, ale nyni vidime silny navrat
k nim. Lidé hledaji alternativy a dopliiky ke
klasické medicing, chtéji minimalizovat ve-
dlejsi ucinky 1éki a preferuji celostni pristup
k zdravi.

Ptirodnilé¢ba pohybového aparatu zaziva
renesanci diky védeckému potvrzeni ucinka
bylinnych extraktt, rozvoji fyzioterapie a well-
ness trendim. Kombinace bylinek s reha-
bilita¢nimi cvi¢enimi, masdZemi a dal$imi
ptirodnimi terapiemi pomaha mnoha lidem
zmirnit bolesti, zvysit pohyblivost a zlepsit
kvalitu Zivota.

Sila ptirody a moudrost tradi¢nich léceb-
nych metod se tak stavaji dilezitou soucasti
moderni péée o pohybovy aparit, kterd re-
spektuje télo jako celek a podporuje jeho
ptirozenou schopnost regenerace. M

Kombinace bylinek

s rehabilitacnimi
cviéenimi, masdzemi

a dalsimi pFirodnimi
terapiemi pomdhd mnoha
lidem zmirnit bolesti,
zvysit pohyblivost

a zlepsit kvalitu Zivota.
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Vyjimecné Zeny aneb Kdo je mij 1ékar?

as. MUDr. Michal Burian, Ph. D.

zakladatel a vedouci 1ékar Orthomedica

MUDr. Michal Burian, Ph.D. je uznavanym expertem na endopro-
tetiku a ortopedii s praxi v détské ortopedii i péci o sportovce. Diky
preciznimu ptistupu, zavadéni inovativnich metod a vynikajicim
pacientskym recenzim predstavuje spolehlivou volbu pro komplexni
ortopedickou lé¢bu. Pokud potiebujete specialistu na kloubni nahrady
nebo revizni ortopedii v Praze, patii mezi $picku.

Od roku 2013 se specializuje na umélé klouby a revizni endo-
protetiku (kycel, koleno, rameno, loket, hlezno). V roce 2018 byl
jmenovan vedoucim endoprotetiky a od 2020 vede ortopedickou
péci v soukromé ortopedické ambulanci Orthomedica. Od roku
2022 piisobi jako tymovy 1ékat u ¢eské fotbalové reprezentace U19
a Sparty Praha U109.

MUDr. Michal Burian, Ph. D. psobi dojmem lékafte, ktery v sobé
spojuje $pickovou odbornost s lidskym ptistupem. Jeho pacienti si
pochvaluji, Ze se pfi nav§tévé citi vyslySeni, pochopeni a respektovani —
coz v dnesni uspéchané mediciné rozhodné neni samoziejmost. Neni
to jen ,,mechanik kloubt, ale 1ékaf, ktery umi s pacientem mluvit
srozumitelné, s empatii, a zaroven prinasi reSeni podlozena moderni
védou a dlouholetou praxi.

Jeho odbornost v oblasti endoprotetiky — tedy nahrad kycelnich, ko-
lennich a dalsich kloubt - doprovazi diiraz na nejmodernéjsi techniky.
Nejenze zvlada rutinni zakroky, ale specializuje se i na komplikované
revizni operace, kdy je tfeba napravit nebo nahradit dfive zavedenou
kloubni nahradu.

Je clenem Ceské ortopedicko traumatologické spole¢nosti a Ev-
ropské kycelni spole¢nosti (EHS).

Orthomedica

www.orthomedica.cz

Mgr. Jarmila Podhorna

majitelka firmy Nadéje

Mgr. Jarmila Podhornd je zakladatelkou gemmoterapie v CR
a majitelkou spole¢nosti Nadéje, ktera se specializuje na vyrobu
bylinnych tinktur, masti, oleju a vyluht z pupenti rostlin, bylin
a stromd. Jeji produkty jsou navrzeny tak, aby podporovaly lidsky
organismus a spravné fungovani téla i mysli.

Vystudovala prirodni védy a cely sviij profesni zivot zasvétila
studiu lé¢ivych rostlin a jejich G¢inka na lidské zdravi. Jeji hlu-
boké znalosti a zkusenosti ji vedly k zaloZeni firmy, ve které se
zaméfuje na vyrobu ptirodnich produktt bez nezddoucich u¢ink,
jsou cenové dostupné a slouzi k prevenci i regeneraci pti riznych
zdravotnich problémech.

Pod vedenim Jarmily Podhorné se spole¢nost Nad¢je stala zna-
mou pro své jedine¢né tinktury z pupent rostlin, bylin a stromt,
které podporuji lidsky organismus a spravné fungovani téla i mysli.

Kromé vyroby bylinnych produktt postavila Jarmila Podhorna
Centrum Nadéje v Brodku u Konice, které nabizi relaxa¢ni a zdra-
votni terapie, jako jsou fototerapie LED Bed, neurostimula¢ni ma-
saze Denas, lymfatické masaze Ballancer a dal$i. Centrum zavrsuje
jeji celozivotni touhu pomahat lidem ptirodni cestou a poskytuje
neinvazivni terapie a moznosti bioinforma¢ni mediciny.

Jarmila Podhornd se aktivné podili na vzdélavani vefejnosti v ob-
lasti bylin a jejich vyuZiti.

Je ptikladem toho, jak Ize spojit hluboké znalosti o ptirodé s pod-
nikatelskym duchem. Jeji prace a pfinos v oblasti pfirodni mediciny
jsou §iroce uznavany a produkty firmy Nadéje jsou oblibené mezi

lidmi hledajicimi alternativni zptsoby podpory zdravi.

din,
NADEJE

www.nadeje-byliny.eu
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Vyjimecéné zeny aneb Kdo je mij lékar?

Cilem je stanovit presnou diagnozu,
ale zaroven porozumeét i souvislostem

MUDr. Michal Burian, Ph. D.
zakladatel a vedouci lékar soukromé ortopedické ambulance

Klicem je prevence:
dostatek pfirozeného
pohybu, rozumnd

zdteéz, spravneé drzeni
téla, kompenzacni
cviéeni a idedlné i prdce
s fyzioterapeutem

nebo trenérem, ktery
pomtiZe nastavit vhodny

pohybovy rezim.

Pane doktore, jaké jsou nejcastéj-
8i diagnézy, se kterymi se ve
své praxi ortopeda setkavate?
Jsou to degenerativni zmény,
urazy nebo chronické bolesti?
Zalezi samozifejmé na véku pacienta. Nejcas-
téji k ndm prichazeji starsi pacienti, u kterych
fe$ime degenerativni zmény kloubut - pfi-
rozeny diisledek opotfebeni pohybového
aparatu s vékem. Typicky jde o artrézu ky¢li,
kolen nebo ramen.

U mladsich pacientt se ¢astéji setkdvame
s chronickymi bolestmi, které byvaji dusled-
kem dlouhodobého pretézovani nebo $pat-
nych pohybovych navykt. Problém byva
v tom, Ze tyto obtiZe pacienti ¢asto podcenuji

Urazy jsou doménou predevsim spor-

tovcl - od rekrea¢nich bézct az po vykon-

Orthomedica v Praze

nostni sportovce. Tam nejcastéji feS§ime pora-

néni vazd, meniskd nebo ramennich struktur.

Co je podle Vas nejcastéjsi
pri¢inou potizi s pohybovym
aparatem — vék, Zivotni styl
nebo genetika?
Vsechny tii faktory hraji roli, ale z mé zkuge-
nosti je nejvyraznéj$im vinikem jednoznaéné
zivotni styl. Sedavé zaméstnani, nedostatek
prirozeného pohybu, obezita nebo jed-
nostranné pretézovani téla - to vée vyrazné
urychluje opottebeni kloubti a vznik boles-
tivych stavi.

Vék samoziejmé nelze ignorovat, protoze
s nim prirozené prichdzi ibytek chrupavky
azhorSend regenerace. Genetickd vybava pak
miiZe predurcit nachylnost k urcitym diagno-

zam, napriklad k artréze. Ale i v téchto pri-

padech muize spravny Zivotni styl vyznamné
oddalit nastup problémti nebo zmirnit jejich
pribéh.

Které éasti pohybového

aparatu jsou nejvice zatéZované
anachylné k onemocnénim?
Nejvice zatéZované a soucasné nejcastéji po-
stizené byvaji velké nosné klouby - tedy kycle
a kolena. Nesou vahu celého téla a jakékoliv
odchylky v osovém postaveni, svalové nerov-
novaze nebo nadvéha na né kladou enormni
néroky.

Dalsi ¢astou lokalitou je rameno, které je
sice kloubem nenosnym, ale extrémné pohy-
blivym. To z néj déla velmi zranitelnou oblast,
zejména pri sportovnich nebo pracovnich
aktivitach, které vyzaduji opakovany pohyb
v rameni.

Z pohledu funkce a stability jsou pak diile-
7ité i nohy - chodidla, kotniky a celé postaveni
dolnich koncetin. Chybnd zatéZ v této oblasti
Casto zplisobuje potize, které se nasledné ,,fe-

tézi“ vy$ - az k bederni pateti nebo krku.

Lze nékterym ortopedickym
diagnézam uplné predejit?

Ano, nékterym urcitym ano - predev$im tém,
které souviseji s Zivotnim stylem a pretézova-
nim pohybového aparitu. Kli¢em je prevence:
dostatek prirozeného pohybu, rozumna za-
téZ, spravné drZeni téla, kompenza¢ni cvi¢eni
a idealné i prace s fyzioterapeutem nebo tre-
nérem, ktery pomuze nastavit vhodny pohy-

bovy rezim.
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Vyjimecné zeny aneb Kdo je maj lékar?

Nejde o to, aby kazdy sportoval vrcholové -

ale télo je stavéné na pohyb, a pokud ho dlou-
hodobé nedostavd, zac¢ina ,,protestovat®. Na-
opak i pfehnané pietézovani bez kompenzace
miize vést k chronickym potizim.

Genetiku sice ovlivnit nedokaZeme, ale
i v ptipadech, kdy je ¢lovék ,,predurcen® na-
priklad k artréze, mize v¢éasnd péce nastup

potizi vyrazné zpomalit nebo zmirnit.

MuzZete vysvétlit rozdil mezi
degenerativnimi a zanétlivymi
onemocnénimi kloubG?
Degenerativni onemocnéni, jako je naptiklad
artroza, vznikaji opotfebovanim kloubni
chrupavky. Jde o postupny, ¢asto vékem
podminény proces, pii kterém se kloubni
plosky ztencuji, méni se biomechanika
kloubu a vznikd bolest, omezend pohybli-
vost ¢i zanétlivé reakce v okolnich tkanich.
Tento typ onemocnéni je chronicky a typicky
se zhorSuje v pribéhu let.

Naopak zanétliva onemocnéni, jako je na-
ptiklad revmatoidni artritida, jsou zptisobena
poruchou imunitniho systému. Télo omylem
napada vlastni kloubni tkané, coz vede k bo-
lestivému zanétu, otoktim a destrukci kloubu.
Tato onemocnéni se mohou objevit i u mla-
dych lidi a maji jinou dynamiku - asto pri-
chézeji v tzv. atakdch, s vyraznymi vykyvy

potizi.
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Lécba téchto dvou skupin onemocnéni se
proto li$i. Zatimco u artrdzy je klicem od-
leh¢eni, regenerace a mechanicka stabilita,
u zanétlivych onemocnéni hraje zdsadni roli

farmakoterapie a imunologicka lécba.

Jaké jsou nejcastéjsi pric¢iny
artroézy a osteoporoézy?

U artrézy jde predev$im o opotfebeni
kloubni chrupavky. Nej¢astéj$imi pfi¢inami
byva kombinace vys$siho véku, nadvahy, ge-
netické predispozice, pietéZovani kloubu
(napriklad u vrcholovych sportovctl) nebo
naopak dlouhodoby nedostatek pohybu. Svoji

roli sehravaji i starsi trazy nebo nestabilita

kloubu, ktera casem vede k nerovnomérnému
zatiZeni a rychlejsimu opotiebeni.

Osteoporoza je onemocnéni kosti, které
vede k jejich fidnuti a zvy$ené lamavosti.
Nejvice ohrozené jsou Zeny po menopauze,
kdy vlivem poklesu hladiny estrogenu klesa
kostni hustota. Dal$imi faktory jsou genetika,
nizky piijem vapniku a vitaminu D, koufeni,
alkohol, nedostatek pohybu nebo dlouho-
dobé uzivani nékterych 1éka - napriklad
kortikoidi.

Obé onemocnéni maji jedno spole¢né —
Casto se rozvijeji nenapadné a bez bolesti,
a proto je duleZité na né myslet vcas a fesit

prevenci diiv, nez se projevi naplno.

Které signaly onemocnéni
pohybového aparatu by lidé
neméli podcenovat a kdy by

méli vyhledat ortopeda?

Jak jsem uz zmiiloval na zacatku - jednim
z Castych problému je, Ze lidé prichédzeji
pozdé, az kdyz se z jejich obtizi stane chro-
nicky problém. Pfitom v¢asna navstéva orto-
peda muze predejit zbyte¢nému zhor$ovani
stavu a zkrétit dobu 1é¢by.

Nepodcenoval bych dlouhodobou bolest
kloubu, pétete nebo $lach, ktera trva vice nez
nékolik tydnil, omezuje v bézZném pohybu
nebo se nezlep$uje ani po odpocinku. Stejné
tak je varovnym signdlem otok, nestabilita
kloubu, pocit ,vyskakovani“ nebo bolest

Vv noci.

as. MUDr. Michal Burian, Ph. D.

Vystudoval 1. 1ékatskou fakultu Univerzity Karlovy v Praze — obor vSeobecné 1ékafstvi.

Nésledné slozil atestaci z ortopedie a traumatologie pohybového ustroji a pozdéji

ziskal také postgradualni titul Ph. D. v oboru experimentdlni chirurgie na téze fakulté.

Po ukonceni studia celou svou klinickou praxi spojil s Ortopedickym oddélenim

Nemocnice Na Bulovce, kde se specializoval predevsim na endoprotetiku velkych

kloubti a revizni vykony. Nékolik let zde piisobil jako vedouci lékat endoprotetiky.

V roce 2017 zalozil Ortopedickou kliniku Orthomedica v Praze, ktera se zamétuje

zejména na prevenci, diagnostiku a konzervativni terapii pohybového aparatu - véetné

fyzioterapie, 1é¢by kloubti pomoci plazmy, moderni fyzikdlni terapie a dalSich metod.
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Vyjimecéné zeny aneb Kdo je mij lékar?

Pokud pacient vyhleda pomoc vcas, vét-
$§inou staci konzervativni 1é¢ba — tedy reha-
bilitace, cilena fyzioterapie nebo napiiklad
1é¢ba plazmou. Kdyz ale bolest pieroste do
chronicity, byva navrat do plnohodnotného

vevs

fungovani mnohem delsi a naro¢néjsi.

Jak vypada ortopedické
vySetfeni, na jehoz zakladé

urcite diagnézu?

Ortopedické vySetfeni za¢ina vidy dtiklad-
nou anamnézou - tedy rozhovorem s pacien-
tem. Zajima mé, kdy a jak potize vznikly, co
je zhor$uje nebo zlepsuje, jaky je pacientiv
pohybovy rezim, jaké mél arazy ¢i zakroky
v minulosti.

Nasleduje samotné klinické vysetfeni - sle-
duji drzeni téla, postaveni koncetin, chiizi,
rozsah pohybu kloubd, svalovou silu i pfi-
tomnost bolesti pti pohybu nebo tlaku.

Podle potfeby dopliiuji vySetfeni zobra-
zovacimi metodami - nejcastéji rentgenem,
ultrazvukem nebo magnetickou rezonanci.
Ty nam pomohou odhalit strukturalni zmény
nebo zanétlivé procesy, které pouhym okem
nevidime.

Cilem je stanovit pfesnou diagnozu, ale
zaroven porozumét i souvislostem — protoze
bolest v jednom misté mize mit p¥i¢inu tplné

jinde.

Kdy volite konzervativni léébu
a kdy je nutna operace?
Konzervativni 1é¢bu volime vzdy, kdy?z je to
mozné - tedy pokud stav neni akutni nebo
strukturalné nevratny. Patti sem naptiklad
zadinajici artrdza, pretizeni mékkych tkani,
bolestiva ramena bez ruptury, ¢i riizné blo-
kady pétefe. V téchto pripadech mizeme
pomoci fyzioterapie, injekéni 1é¢by, ortéz
nebo rezimovych opatfeni dosdhnout velmi
dobrého efektu bez nutnosti operace.
Naopak operaci doporuc¢ujeme tehdy, kdyz
uz konzervativni moznosti selhavaji, nebo
kdyz je problém mechanického rdzu - na-
priklad pretrzeny vaz, meniskus, nestabilni
rameno nebo pokrocild artroza s vyraznym

omezenim hybnosti a kazdodenni bolesti.

Pokud pacient vyhledd pomoc véas, vétsinou staci
konzervativni lééba — tedy rehabilitace, cilend fyzioterapie
nebo napfiklad lééba plazmou. Kdyz ale bolest preroste

do chronicity, byvd ndvrat do plnohodnotného

fungovdni mnohem delsi a ndroénéjsi.
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U téchto stavii operace ¢asto pacientovi vy-
razné ulevi a vrati ho zpét do aktivniho Zivota.

Cilem je vzdy zvolit individualni pFistup -
nékteré diagndzy operaci nevyzaduji, jinde

je naopak zbyte¢né s ni otalet.

Co viechno zahrnuje konzerva-
tivni lééba - fyzioterapii, injekce,
ortézy, léky, masti, vyZivové
pripravky na klouby?

Konzervativni 1é¢ba zahrnuje celou skélu
moznosti, které vyuzivime k tomu, abychom
zmirnili bolest, zlepsili funkci kloubt a od-
dalili nebo zcela predesli nutnosti operace.

Zikladem je vzdy kvalitni fyzioterapie, kterd
pomaha odstranit pri¢inu potiZi, posilit sta-
biliza¢ni svaly a upravit pohybové stereotypy.

Dale vyuzivame injek¢éni 1é¢bu - napriklad
kyselinu hyaluronovou, kolagenové preparaty
nebo krevni plazmu (PRP), kterd podporuje
prirozenou regeneraci tkani. Kombinujeme
je i s viskosuplementaci - tedy doplnénim
lubrikace v kloubu.

Soucasti 1é¢by jsou také ortézy, rezimova
opatfent, 1éky proti bolesti nebo zanétu, masti
a u nékterych pacientd i vyzivové doplitky
s obsahem kolagenu, glukosaminu ¢i vita-

minu D.

Velkou roli hraje i moderni
pristrojova terapie, kterou
na nasi klinice poskytujeme
v nejvyssi mozné kvalité

— mame k dispozici:

m vysokovykonny laser

m fokusovanou razovou vinu

m superinduk¢ni magnetoterapii (SIS)

B elektromagnetickou stimulaci (EMS)

Tyto metody umoznuji cilené ovlivnéni bo-
lesti, zanétu a podpory hojeni bez nutnosti
medikace. Kazdému pacientovi sestavujeme
lé¢bu individualng, podle konkrétni diagndzy,

stavu a zivotniho stylu.

V jakych stadiich

onemocnéni konzervativni
léébu doporucujete a kdy
uz ,nezabira?”

Konzervativni lé¢bu doporuc¢ujeme zejména
v pocate¢nich a stfedné pokrodilych stadi-
ich onemocnéni, kdy ma jesté Sanci ovlivnit
pribéh a oddalit zhorsovani stavu. Napiiklad
u artrézy kloubu mtizeme pomoci kyseliny

hyaluronové, kolagenu nebo plazmy (PRP)

zlepsit kloubni prosttedi, snizit bolest a pro-

dlouzit obdobi, kdy pacient zvlada bézné ak-
tivity bez operace.

Ve velmi pokrodilych stadiich, kdy je
chrupavka zcela zni¢end a kloub vyrazné de-
formovany, uz konzervativni 1é¢ba vétsinou
nemad dostate¢ny efekt. V téchto ptipadech
uz byva feSenim pouze operacni vykon - nej-
Castéji totdlni endoprotéza.

I tak ale mize mit konzervativni pfistup
smysl jako prfiprava na operaci, nebo jako
podpora v obdobi, kdy se pacient je$té roz-
hoduje. Kli¢ové je zalit s 1é¢bou véas - proto

je v¢asnd diagnostika tak dulezita.

Co si myslite o popularnich
alternativnich metodach
— napft. tejpovani, akupunktuie
nebo pouziti laseru?
Vsechny tyto metody mohou mit své misto —
ale vidy zélezi na spravné indikaci, o¢eka-
vanich pacienta a celkovém kontextu 1é¢by.
Tejpovani muize byt velmi uzite¢né jako pod-
plirna technika — napriklad pfi pretiZeni $lach,
nestabilité kloubt nebo pfi rekonvalescenci
po trazu. Nejde o 1é¢bu priciny, ale o docasné
odleh¢eni nebo zlepseni kontroly pohybu.
Akupunktura miize u nékterych pacientt

pomoci s tlevou od bolesti nebo napéti, ale
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osobné ji vnimam spise jako dopliikovou te-
rapii, nikoli jako hlavni 1é¢ebny postup.

Na rozdil od toho laserova terapie je zcela
standardni sou¢asti moderni fyzikalni me-
diciny. Na nadi klinice pouzivime vysoko-
vykonny laser, ktery ma hluboky biologicky
ucinek - snizuje bolest, podporuje prokrveni
a urychluje hojeni. V kombinaci s dal§imi
metodami ma v 1é¢bé pohybového aparatu
velmi dobré vysledky.

Z mého pohledu by se Zadna metoda ne-
méla stavét nad komplexni pristup. Uspéch
vidy spociva v kombinaci vice ovéfenych
technik, dobfe nacasovanych a spravné za-

cilenych.

Kdy doporuéite pacientovi
operaci — a co hrozi pfi jejim
dlouhém odkladani?

Operaci doporucuji tehdy, kdyz uz konzer-
vativni 1écba neptinasi ulevu, nebo kdyz
je problém mechanicky a strukturalné ne-
vratny - naptiklad pretrzeny vaz, tézka nesta-
bilita kloubu, natrzeny meniskus nebo pokro-
¢ild artroza s kazdodenni bolesti a omezenou
hybnosti.

Dlouhé odklddani operace muze vést k né-
kolika rizikim. Jednak se stav ¢asto zhor$uje -
bolest se stava trvalou, omezeni pohybu na-
ristd a ¢lovék prestavd byt aktivni. To pak
vede k oslabeni svalstva, pretéZzovani dal$ich

¢asti téla a naslednym problémam - napii-

klad s patefi nebo druhostrannym kloubem.

U kloubnich nahrad hraje velkou roli i ¢a-
sovani - pokud pacient ptijde v¢as, rekonva-
lescence byva rychlejsi a navrat k béznému
zivotu plynulejsi. Pokud naopak ¢eka prilis
dlouho, muize byt vykon naro¢néjsi a vysledek
méné predvidatelny.

Rozhodnuti o operaci by mélo byt vidy in-
dividudlni - ale s pacienty se snazim oteviené
probrat, co jim v dané chvili miize pfinést

nejlepsi kvalitu Zivota.

Je mozZné zpomalit opotfebeni
kloubt a pfedejit operaci,
pokud clovék zaéne s pééi véas?

Ano, a pravé v¢asnd péce je naprosto zasadni.
Pokud pacient pfijde v okamziku, kdy zaéinaji
prvni obtize — napfiklad mirnd bolest pfi za-
téZi, omezend hybnost nebo ztuhlost - mame
mnohem vét$i $anci opotiebeni zpomalit
nebo stabilizovat.

V takovém pripadé muzeme cilené upra-
vit pohybovy rezim, posilit stabiliza¢ni svaly
pomoci fyzioterapie, nasadit vhodnou pii-
strojovou terapii (napfiklad laser nebo mag-
netoterapii), a pfipadné aplikovat do kloubu
plazmu nebo kyselinu hyaluronovou.

Naopak pokud pacient dlouho otéli,
chrupavka se mezitim dale ni¢i a kloub ztraci
svou funki. I kdyzZ se pak snazime stav kom-
penzovat, moznosti jsou omezené a operace
se Casto stava nevyhnutelnou.

Z mé zku$enosti jednoznacné plati: ¢im
diiv pacient za¢ne aktivné pecovat o své
klouby, tim vét$i $anci m4, Ze se operaci dlou-
hodobé vyhne - nebo ji minimdalné oddali
o mnoho let.

Jaké jsou nejéastéjsi ortopedické
operace, které provadite?

Jaka jsou jejich rizika a pfinosy?
Nejvice se vénuji endoprotetice vahonos-
nych kloubd, tedy ndhraddm kycelniho
a kolenniho kloubu. Tyto vykony provadim
pravidelné a zamétuji se také na revizni
operace — tedy vymény jiz zavedenych im-

plantatd. Endoprotézy maji pro pacienta
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zasadni pfinos - zbavuji ho dlouhodobé
bolesti, zlep$uji hybnost a vraceji kvalitu Zi-
vota.Jako jedna z méla klinik v Cesku také
provadime nahrady hlezenniho a ramenniho
kloubu a rovnéz polovi¢ni ndhrady kolene
(tzv. unikompartmentdlni endoprotézy),
které jsou vhodné pro vybranou skupinu pa-
cientd s postizenim pouze jedné ¢asti kloubu.
Umoznuji rychlejsi rekonvalescenci a pfiro-
zenéjsi pohyb nez totalni ndhrada.

Dile se vénuji vykoniim na nohou - na-
priklad operacim hallux valgus (vbo¢eného
palce) a dal$im deformitdm prednozi, které
Casto pacientim vyrazné zhor$uji chtizi a ka-
zdodenni komfort.

Provadim také artroskopie kolenniho
kloubu a plastiky predniho zktizeného vazu.

Naopak artroskopie ramene jiz neprova-
dim - jde o specifické vykony, které vyzaduji
velmi uzkou specializaci. Véfim, ze v ortope-
dii nelze délat vSe na $pickové urovni - ka-
zdy operatér by se mél sousttedit na to, co
opravdu dobfte ovlada.

M¢ osobné nejvic napliiuje pravé oblast
endoprotetiky a jeji revizni chirurgie, kde

je tfeba preciznost, zku$enost i individudlni

planovani.

Kazdy opera¢ni vykon s sebou nese urcitd
rizika - infekci, krevni srazeninu nebo se-
lhani implantatu — ale pfi kvalitni ptipravé
a pooperaéni péci jsou komplikace vyjime¢né
a ptinosy pro pacienta zdsadni.

Co vSechno obnasi totalni
endoprotéza kycelniho nebo
kolenniho kloubu a jak se ma

na ni pacient pfipravit?

Totédlni endoprotéza znamena kompletni na-
hradu poskozeného kloubu umélou kloubni
nahradou - nejcastéji u kycle nebo kolena.
Jde o jednu z nejucinnéjsich operaci v orto-
pedii, ktera pacientim s pokrocilou artrézou
prinasi vyraznou tlevu od bolesti a navrat ke
kvalitnimu pohybu.

V ptipadé kycelniho kloubu je dnes vedle
spravné volby implantétu kli¢ovy také samotny
operaéni pristup. Moderni ortopedie se stéle
vice zaméfuje na miniinvazivni ptistupy, které
znamenaji mensi opera¢ni jizvu, minimdlni
poranéni svalil a tkani a velmi rychlou re-
konvalescenci. Diky tomu jsou dnes pacienti
schopni chodit bez berli uz pfiblizné tyden po
operaci, coz vyrazné zkracuje dobu hospitali-

zace i navrat k béZznému fungovani.

U kolenniho kloubu je velmi dileZitd moz-
nost polovi¢ni ndhrady (unikompartmentalni
endoprotézy), kdy ziistava zachovana zdrava
¢ast kloubu. Tento pristup je $etrnéj$i a umoz-
fiuje, aby se koleno chovalo vice fyziologicky -
tedy prirozenéji, s lep$im vnimanim pohybu

a stabilitou.

Pfiprava na operaci je

velmi dulezita - jak po fyzické,
tak po psychické strance.
Doporuéuji:

B zhubnout, pokud ma pacient nadvahu -
snizuje se tim riziko komplikaci
a zatizeni nového kloubu

m posilit svaly v okoli operovaného kloubu
pomoci cilené fyzioterapie

m upravit domdci prostfedi
(napt. odstranit riziko padu, zajistit
pohodlny pohyb po byté)

m prestat koufit, pokud mozno - ma to
vyznamny vliv na hojeni tkan{

W zajistit pfedem pooperacni
rehabilitaci - idedlné s fyzioterapeutem,
ktery navaze plynule po navratu
domi
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Samotny uspéch operace totiz nekonéi na
opera¢nim séle — stejné dulezitd je i kva-
litni rehabilitace a aktivni pFistup pacienta
v obdobi po vykonu. Pravé spoluprace mezi
lékafem, fyzioterapeutem a pacientem ma

zésadni vliv na kone¢ny vysledek.

Co doporucit pacientovi,

ktery se zakroku obava?

Co by mél udélat jesté pred
operaci, aby se zlepsil vysledek?
Strach z operace je naprosto pfirozeny a jako
1ékat ho plné chapu. Snazim se pacientim
vzdy ve podrobné a srozumitelné vysvétlit —
co presné je ceka, jak bude vypadat rekon-
valescence a jaké jsou realistické vysledky.
Mnoho pacientt se po tomto rozhovoru citi
jistéjsi, protoze strach Casto prameni spis

z neznamého nez ze samotného zdkroku.

Pred operaci doporucuji hlavné:
m zhubnout, pokud je to mozné

B pracovat na fyzické kondici - predev$im
posilit svaly kolem operovaného kloubu

m zlepsit celkovy zdravotni stav
W psychicky se pfipravit — védét,
co ocekavat, mit zajisténé zazemi

W nastavit si realistickd o¢ekdvani

Kazdy pacient ma trochu jiny pribéh, a proto
se snazim vzdy najit konkrétni plan, ktery

bude odpovidat jeho moznostem i potfebam.

Vyuzivate ve své praxi
roboticky asistované operace?
V ¢em jsou presnéjsi?
V soucasné dobé osobné roboticky asistované
operace neprovadim, ale sleduji tento vyvoj
velmi pozorné. Robotickd asistence ma v or-
topedii bezesporu své misto — zejména pri
implantaci totalnich endoprotéz. Diky pres-
nému pldnovani a navigaci béhem vykonu
miize chirurg dosdhnout vy3si presnosti ulo-
Zeni implantétu, lepsiho vyvazeni mékkych
tkani a celkové prediktabilnéjsiho vysledku.
Tato technologie ale zatim neni bézné do-
stupnd ve vSech zatizenich a jeji efekt musi

byt vidy posuzovan v kontextu zkusenosti

operatéra, kvality implantatu a celkové péce
0 pacienta.

Osobné kladu dtraz na individualni
pristup, duslednou predopera¢ni ptipravu,
peclivou techniku a kvalitni naslednou reha-
bilitaci. I bez robotiky lze dosahnout vybor-
nych vysledk - ale do budoucna véfim, Ze se
tyto technologie stanou standardem, zejména

u vétsich center a specializovanych pracovist.

Jaky je vyhled oboru ortopedie

do budoucna? Miizeme

nap¥. oéekavat miniinvazivni
zakroky nebo regeneraci chrupavek
pomoci bunééné terapie?

Ortopedie se v poslednich letech posouva
milovymi kroky dopfedu - a budoucnost
oboru vnimdm velmi pozitivné. Jasnym smé-
rem vyvoje je miniinvazivni chirurgie, ktera
umoziiuje mensi zdsah do tkani, rychlejsi
hojeni a kratsi rekonvalescenci.

Velmi slibny je také rozvoj biologické lécby
a regenerativni mediciny - tedy vyuziti bu-
néénych terapii, ristovych faktorti, PRP nebo
kmenovych bunék ke zpomaleni degenerace
a podpote obnovy chrupavky.

Duraz se stéle vice klade i na individualni
planovani vykonti pomoci 3D technologii
a na robotickou asistenci. V kombinaci s kva-
litni prevenci, v¢asnou diagnostikou a kom-
plexni pé¢i budeme schopni nejen operovat
efektivnéji, ale i Castéji pfedchdzet samotné

potiebé operace.

Klinika Orthomedica

Existuji nové metody nebo

trendy v ortopedii, které
povazujete za nadéjné nebo
zajimavé?

Ano, a je jich hned nékolik. Osobné pova-
Zuji za velmi nadéjné predevsim biologické
lécebné metody - tedy vyuziti plazmy (PRP),
rustovych faktord, kolagenovych injekci nebo
v budoucnu i kmenovych bunék, které maji
potencial regenerovat chrupavku nebo zpo-
malit jeji degeneraci.

Zajimavym trendem je také kombinace
technologii — napfiklad propojeni vysoko-
indukéni magnetoterapie, laserové terapie
a razové vlny v ramci personalizovanych
1é¢ebnych protokoli. Na nasi klinice s tim
mame vyborné zkusenosti.

Neopomijim ani oblast digitdlni diagnos-
tiky a pohybové analyzy, kterd pomahd presné
zacilit terapii i prevenci.

A konec¢né - pacienti dnes chtéji nejen
vysledky, ale také respekt, srozumitelnost
a individudlni pfistup. A to je smér, kterym

bych chtél ortopedii posouvat i ja. M
Samotny tispéch operace
totiz nekonci na operacnim
sdle — stejné dtlezita

je i kvalitni rehabilitace

a aktivni piistup pacienta

v obdobi po vykonu.

Orthomedica

Soukromd ortopedickd ambulance Orthomedica poskytuje komplexni ortopedickou

péci — od individudlni diagnostiky a fyzioterapie pres 1é¢bu kloubnich a patefnich

obtizi pomoci krevni plazmy, laseru, magnetoterapie a dal$ich $pickovych metod.

Kli¢ovym prvkem jeji prace je osobni pristup, moderni technické vybaveni a kratké

objednaci lhuty. Zajistuje také ndvaznost na operacni vykony, které provadi jak ve

velkych prazskych nemocnicich, tak v rimci jednodenni chirurgie — podle charakteru

diagnozy a potteb pacienta.

Poliklinika Vysocany, Sokolovska 810/304, Praha 9

+420 797 994 362, info@orthomedica.cz

www.orthomedica.cz
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Léciva sila bylin
pro pohybovy aparat

Mgr. Jarmila Podhorna
majitelka firmy Nadéje

Mgzr. Jarmila Podhornd je
zakladatelkou a majitelkou

firmy Nadéje, kterd se od svého
vzniku v roce 1998 specializuje

na vyrobu bylinnych tinktur

a gemmoterapeutickych pfipravkii.
Jeji laska k ptirodé a zdjem

o alternativni medicinu ji vedly

ke studiu ,Herbare lééivych
rostlin” a ndslednému zaloZeni
vlastni firmy. Zaméfuje se na
vyrobu pfipravki bez neZddoucich
ucinki, zejména tinktur z pupenti
rostlin s p¥iznivym ptlisobenim

na lidsky organismus, které

jsou cenové dostupné a slouzi

k prevenci i regeneraci pfi rtiiznych

zdravotnich problémech.
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Pani Podhorna je drzitelkou nékolika vyznamnych ocenéni

2010
2013
2016
2016
2017
2021

Marketér roku

2. misto v celostatni soutéZi Zivnostnik roku CR

Ocenéni Ceskych podnikatelek — 1. misto

Pamétni medaile Univerzity Palackého v Olomouci
Ocenéni za mimoradny ptinos regionu

Zivnostnik roku — 1. misto v krajském kole

Kromé podnikatelské ¢innosti pani Podhorna aktivné vzdélava vefejnost pro-

stfednictvim semindfti zamérenych na fytoterapii a gemmoterapii, které porada

7

ve svém regenera¢nim centru v Brodku u Konice, je zvdna do médii.

Velmi oblibenymi akcemi u vefejnosti jsou Dny otevienych dveri, které se kazdo-

vy

ro¢né tési pozornosti stovek navstévniki z celé republiky.

V tomto rozhovoru nam pani Podhorna poskytne fady rad a doporuceni k bylinné

lé¢bé pohybového aparatu, kterému se dlouhodobé peclivé a s laskou vénuje.

Pani magistro, co Vas privedlo

k vyrobé tinktur zamérenych

na pohybovy aparat?

Problémy, bolesti a zanéty pohybového

aparatu sleduji a hleddm jejich pric¢inu cely
zivot. Kdyz jsem pred léty potkala ¢lovéka,
ktery mél celou 8kalu riznych zdravotnich

potizi a zéroven prokdzanou boreliézu, pat-
rala jsem po pfirodnim prostfedku, ktery by
mu pomohl. V herbatich jsem nagla zminku

o tcincich topolu. Zpracovala jsem z néj

tinkturu a po uziti nékolika prvnich lahvi-
Cek se zacaly problémy spojené s boreliézou

lepsit, nékteré pretrvaly. KdyZ jsem patrala

po pomoci na zbyvajici problémy, které bo-
reliézu provazeji, dosla jsem k prostredkiim
vytvofenym se zarode¢nych ¢asti rostlin,
tzv. gemmoterapeutikiim. Z uvedenych
prostiedki v kapitole o gemmoterapii jsem

pak vybrala mimo jiné ty, které by tomuto

¢lovéku pomohly i s velkymi bolestmi zad

a kloubi, kterymi trpél. Na zanétlivy stav
jeho pohybového aparatu jsem z gemmo pu-
pent vybrala tfezalku, ol§i, na bolest vrbu.
Na velkou unavu, ktera boreliézu provazi,
gemmo z jalovce. Béhem dvou mésict uzi-
vani tinktur z téchto bylin se jeho celkovy
stav velmi zlepsil, odchdzely bolesti i inava.

To mé povzbudilo a tak jsem experimento-

vala dal. Zkousela dalsi rizné kombinace
bylin a gemmoterapeutik a tinktury z nich
vyrobené nabizela dal$im a dal$im lidem
s potizemi pohybového aparatu. Téch lidi
byly tisice. A zacalo to uc¢inkovat.

S jakymi nejéastéjsimi

potiZemi se na Vas lidé obraceji,
artrézou, revmatismem,
bolestmi zad nebo namozZenymi
svaly?

Vyhledavaji nas lidé se vSemi problémy, které
jste vyjmenovala a mnoha dal$imi. Napfti-
klad u artrdzy je pti chronickém onemoc-
néni kloubt postizena kloubni chrupavka
avyvolava bolestivé stavy. V tomto pripadé
doporucuji tinkturu z tiezalky, ol3e, vrby
a snazim se dodat i stopové prvky, které re-
generuji sliznice a zlep3uji jeji stav. Na prv-

nim misto fadim gemmo z borovice, kterd

stimuluje revitalizaci kostni tkané, kosti
i chrupavek, ptisobi vhodné pfi snizeném
obsahu kloubniho mazu a védpniku v kos-
tech a obsahuje cenné minerdalni latky. Stav
degenerovanych kloubti a kosti poméh4 také
zlepSovat sekvoj. Nepfijemnym problémem
je artritida, zanét kloubd, ktery se projevuje
otokem, bolestmi a omezenim pohybu. Za
nim Casto stoji pfitomnost boreli, tedy lym-
ska boreliéza. Vyuzivam k pomoci piipravek
z topolu ¢i §tétky a pii feSeni nasledku-za-
nétl a bolesti pouzivam jiz zminénou tfe-
zalku, ol8i, poptipadé vrbu. U bolesti zad
a svalt se vzdy zaméfuji na zji§téni pri¢iny
a podle toho doporucuji bylinné prosttedky.
Po mnoha letech zkoumani a spolupréce
s klientky dnes vidim, Ze za velkym pro-
centem problémi pohybového aparétu stoji

borelidza a jeji nasledky.
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MiuzZete nam vice pfFiblizit uéinky
jednotlivych bylinek?

Bylinnych prostfedktt na bolesti svali
a kloubi je cela fada, ale preferuji na prv-
nim misté topol, ktery fesi kromé borelii
dalsi bakterie a viry, tlumi svalové krece
a degenerativni procesy v tkanich a har-

monizuje ¢innost vegetativniho nervstva.

Stétka zase pomaha detoxikaci organismu
a je u¢innd pii revmatoidni artritidé.

Ttezalka fesi zanétlivé procesy a bolest, je
to také prvni volba pfi roztrousené skleroze.
Olse lepkava je mimofddné vhodnym
antirevmatikem. Zmirnuje i nejtézsi formy
revmatoidni artritidy, je vhodnd pfi zanétu

kosti a ptiznivé ovliviiuje osteoporédzu.

Vrba bila je vhodnym prostfedkem pti
bolestech a virézach. Pomaha pfi neural-
giich, napf. pti ischiasu a revmatismu.

Gemmo z ostruziniku se pouzivé ptirevi-
talizaci narusenych tkani, zpomaluje dege-
nerativni procesy v kloubech a spolu se

sekvoji udrzuje zdravy stav kosti a kloubu.

Pfi zanétlivych a nervovych bolestech tka-
ni a neurologiich miZze pomoci javor ba-
byka. Na néj reaguji nékteré parézy a he-
miparézy, tedy caste¢né ztraty hybnosti,
néktera ochrnuti ¢i neuralgie. Je u¢inna pii
brnéni ¢i mravenceni prstil a problémech

karpalniho tunelu.

Vinna réva pomdhd u zénétlivych stava.
Doporucuji ji u revmatoidni artritidy a ar-
trézy. Pri vdech problémech pohybového
aparatu je dualezitd drendz, neboli ¢isténi
organismu. Z gemmoterapeutik ucinkuje
na prvnim misté b¥iza. Lé¢i kostni zanéty,
dekalcifikaci kosti a je vynikajicim pro-

sttedkem pfi chronickém revmatismu.

Také buk je drendZni prostiedek, pouziva
se pii otocich kloubd, revmatickych zdné-
tech kloubti a pfi novotvorbé riznych vy-
ristki.

Jasan ztepily je vyborny prostiedek proti
dné, protoze vyrazné snizuje hladinu kyse-

liny mocové vkrvia pusobi protirevmaticky.

Vase firma vyrabi z bylin
tinktury i masti, oleje. V éem se
lisi jejich pouziti a u¢inky?
Hlavnimi produkty, které vyrabime jsou
tinktury a gemmoterapeutika, ¢ili pro-
sttedky na vnitfni pouziti. Pisobi pres
krev, kdy tkané jsou ovliviiovany latkami,
které ocistuji organy. Vyrdbime i masti,
oleje, ty v této podobé pronikaji pres kiizi.
Zminila bych protizanétlivou mast olso-
vou, mast kostival a kastan na otoky,
na kozni problémy zase mésickovou nebo
¢tytkvétovou mast. Oblibeny je t¥ezalko-
vy olej, i ten zlepsuje zanétlivé a bolestivé
stavy pohybového aparatu.
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K podpore zdravi
pohybového apardtu musime
vZdy upravit denni rezim,
predevsim doplnit

pohybovou aktivitu.

Doporucila byste nam néjakou
osvédcenou sestavu Vasich
tinktur pfi chronickych boles-
tech kloubu?

Nejucinnéjsi sestava je topol nebo stétka
a ocistné produkty z jasanu nebo buku. Pfi
zanétech pomize tfezalka, olSe, na bolestivé

stavy vrba.

Jaké bylinky se hodi na akutni
bolest, napf. namozeniny a jaké
naopak pti dlouhodobych
potizich, pohybového aparatu?
Na akutni bolesti je vhodna zminénd tte-
zalka ¢i vrba. Pro dlouhodobé feseni volim
olsi, vinnou révu, borovici, mast olovou,

trezalkovy olej, mast kostival a kastan.

Spolupracujete pfi vyvoji

Vasich pripravku s lékari

a fyzioterapeuty?

Ano jisté, pfi vyvoji novych ptipravka spo-
lupracuji s odborniky, ktefi nase prostredky
pouzivaji ve své praxi. Celé roky mam od
nich jen kladnou odezvu.

Co byste doporucila klienttim,
kteri zac¢inaji s uzivanim
bylinek?

Aby byli pti vyuzivani bylinné 1é¢by pre-
dev8im trpélivi. Pfi svych pfednaskach
zdaraziuji, Ze je dilezity ¢as, kdy byliny
zaberou. U kazdého je to jiné, podle druhu
problému a stavu organismu, nékdy i véku.
Kazdopadné zduraziuji, ze je to cesta
spravnd, bez vedlej$ich ucinku, nékdy
dlouhodoba.

Setkala jste se s tim, Ze by lidé
diky Vasim produktum snizili
uzivani chemickych analgetik
nebo jinych léku?

Mam katalogy, kde soustfeduji odezvy od
nasich uzivateli. Sdéluji mi, jak na né 1é¢ba
pusobila, kdy zabrala, co se v organismu
zlepsilo. Nékdy chtéji konzultovat, jak snizit
léky, ale to vzdy nechavdm na rozhodnuti

lékare.

Jak by mél vypadat

jednoduchy domaci

ritual na podporu zdravi
pohybového aparatu?

Muazete nam doporuéit

konkrétni bylinkovou

proceduru nebo aplikaci?

K podpote zdravi pohybového aparatu mu-
sime vzdy upravit denni rezim, pfedevs$im

doplnit pohybovou aktivitu. Ja podle druhu

problému vytvafim sestavy, zaméfené na
jejich fesenia pravidelné uzivani. Potfebuji
vidy zpétnou vazbu o odezvé organismu,
abych mohla navézat dalsi sestavou a zby-

vajici problém dofesit.

Jaky je Vas nazor na propojeni
bylinné 1ééby s fyzioterapii,
cvicenim nebo masazemi?

K udrzeni co nejlepsiho stavu pohybového
aparatu je samozfejmé nutné propojovat
bylinnou 1é¢bu s fyzioterapii, cvicenim
a masazemi. Je to nékdy ¢asové naro¢na
zalezitost, ale v kazdém piipadé prinasi

dobré vysledky.

Méni se Vase smési podle

roéniho obdobi nebo podle
specifickych typt potizi?

Spise ne, sestavujeme kury podle specific-
kych potizi tak, aby nabidly pomoc a ulevu.
Mozné proto jsou tolik vyuzivané a tolik po-
mahaji, je do nich davana snaha pomahat
alaska k lidem. M

www.nadeje-byliny.eu
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Kdyz mi télo reklo dost

Helena, 64 let, cely Zivot pracovala jako
ucitelka. Aktivni, ¢inorodd Zena, kterd rdda
chodila do divadla, ué¢ila vnoucata kreslit
a na jafe jezdila na kole. Ale pred tfemi lety

se néco zménilo.

«Zacalo to nendpadné.

Po delsi prochdzce mé bolelo
koleno, v noci jsem se budila

s nepfijemnym tlakem v kycli

a najednou jsem méla problém
vstdt ze Zidle. Myslela jsem si,
Ze je to véekem. Vsichni to Fikaji,
Ze po Sedesdtce se télo ozyvd.
Ale tohle bylo jiné — pfestala

jsem se na své télo spoléhat.”

Helena nejdtive zkousela masticky, bylinky,
nahtivaci polstarky. Nic nepomahalo. Kdyz ji
doslo, ze kvli bolesti prestala chodit na obli-
bené lekce jogy, rozhodla se zajit na ortopedii.

Diagndza byla jasnd: pokro¢ila artréza ky-
¢elniho kloubu. Lékar ji doporucil Guna in-
jekee, rehabilitaci a redukei zatéze. Operace
byla v pozadi jako mozna budouci varianta,
ale Helena se rozhodla bojovat konzervativni

cestou.

~Dostala jsem skvélou
fyzioterapeutku, kterd mi
ukdzala, jak se pohybovat
jinak — s respektem k télu, ale
zdroven bez strachu. Nauéila
mé jednoduchd cviéeni, kterd
délam kazdé rdano u postele.
Koupila jsem si gumy, mi¢ky

a dokonce i infrasaunu.”

Za pul roku se situace vyrazné zlepsila. He-

lena se dokdzala vrétit k prochdzkdm, zhubla
par kilo a hlavné - ziskala zpét duvéru ve

své télo.

~Dnes vim, Ze stdfi neni nemoc.
A Ze bolesti nejsou nutnosti,
ale ¢asto volanim téla po
zmeéné. Nejvétsi lekci pro meé
bylo nauéit se naslouchat.
Nejen détem a vnoucatiim,

ale i svym kyélim,”

fika s usmévem.

Pouceni z pribéhu
Bolest neni normalni soucast
Zivota — je to signal.

I v pokrocilém véku lze stav
zlepsit cvic¢enim, pééia trpé-
livosti.

Fyzioterapie neni jen pro
sportovce nebo po drazu - je
to zaklad prevence.

Aktivni pfistup ma smysl
v kazdém véku.
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Novy zacatek po operaci
kolenniho kloubu

Petr, 58 let, byl cely Zivot aktivni — mi-
loval turistiku, vikendy na kole a praci na
zahradé. JenZe posledni dva roky ho trapila
bolest v pravém koleni.

~Bolest zacala nendpadné, pri
delsich vyletech. Postupné se
zhorsovala, az jsem nékdy

sotva vylezl ze schodil,”

vzpomina Petr.

~Snazil jsem se to prejit, bral
léky proti bolesti a chodil na
fyzioterapii, ale kloub se

opottebovdval ddl.”

Po vySetieni ortoped stanovil diagnézu -
pokrodild artrdza kolene, kterd uz nesla lé¢it
jen konzervativné. Navrhl Petrv prvni to-
talni endoprotézu kolenniho kloubu.

«Byl jsem trochu nervézni,
ale zdroverni védél, Ze bez
operace to neptijde dal.
Operace probéhla dobfe

a po pdr dnech v nemocnici

zacala rehabilitace,”

rik4 Petr.

Rehabilitace byla naro¢na.

«~Prvni tydny jsem se sotva
dokdzal postavit. Kazdy pohyb
bolel, ale fyzioterapeutka mé
povzbuzovala, Ze bolest je

soucdsti lééby.”

Petr pilné cvic¢il doma podle jejiho planu -
posiloval svaly kolem kolena, zlepSoval
rozsah pohybu a postupné ziskaval jistotu

v chizi.

Po tfech mésicich uz chodil bez bolesti, do-
konce s pomoci hole mohl vyrazit na kratsi
prochazky.

»Byl to pro mé obrovsky tispéch,
protozZe pied operaci jsem se
bdl, Ze uz nikdy neptijdu do

kopce.”

Dnes, po pul roce, Petr opét jezdi na kole,
chodi na vylety a pracuje na zahradé bez

omezeni.

~Operace mi dala novy Zivot.

Naucil jsem se, Ze i kdyz pfijde
tézka chvile, vytrvalost a péce

o sebe prindasi vysledky.”

Pouceni z pribéhu
Operace kloubu neni konec

aktivity, ale éasto zacatek nové
etapy Zivota.

Dilezita je nasledna rehabili-
tace a trpélivost.
Bolest je signalem téla, ale
spravna péce ji zmirni a vrati
radost z pohybu.
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Test

Jak dobre pecujete
o svUuj pohybovy aparat?

Pohybovy aparat je zakladem nasi

mobility a kvality Zivota.

Odpoveézte uprimneé na nasledujicich

10 otazek a zjistéte,

zda mu vénujete dostatecnou péci.

Za kazdou odpovéd a, b, c

si zapisujte body podle klice nize.

Jak casto se vénujete

cilenému cviéeni (protahovani,
joga, pilates, fyziocvik)?

a) Kazdy den nebo témét denné (3 body)
b) 1-2x tydné (2 body)

¢) Skoro nikdy (1 bod)

Jak vypada vase drzZeni téla

pFi chizi nebo stani?

a) Snazim se mit rovna zada, aktivni stied
téla (3 body)

b) Obcas si na to vzpomenu (2 body)

¢) Hroutim se, nev§imdm si toho (1 bod)

Travite béhem dne dlouhé
hodiny sezenim?

a) Ne, snazim se pravidelné vstdvat
a protahovat (3 body)

b) Sedim hodné, ale kompenzuji

to cvi¢enim (2 body)

¢) Sedim dlouho a nic s tim nedéldm

(1 bod)

Jaky je vas vztah k chuzi?

a) Chodim denné pésky, idedlné i do kopce
(3 body)

b) Chodim obcas, ale véts§inou volim
auto/MHD (2 body)

¢) Chodim jen nutné - jinak sedim

nebo lezim (1 bod)

Jak casto vas boli zada, kyéle,
kolena nebo ramena?

a) Vyjime¢né, udrzuji klouby i patef
aktivni (3 body)

b) Ob¢as, ale nic vazného (2 body)

c) Pravidelné - bolest mé omezuje
(1bod)

Vyuzivate néjaké pomucky na
uvolnéni pohybového aparatu
(maséaze, sauna, miéky, gumy,
valeéky)?

a) Ano, pravidelné a s radosti (3 body)
b) Obcas, kdyz si vzpomenu (2 body)

¢) Ne, nemam ¢as nebo chut (1 bod)

Jak byste popsali svaj vztah
k vlastnimu télu?

a) Pe¢uji o néj, vnimam jeho signdly
(3 body)

b) Ob¢as ho poslechnu (2 body)

¢) Vétsinou ho zanedbavam (1 bod)

Mate diagnostikované potize
s klouby, patefi nebo svaly?
a) Ne, nebo uz je mam pod kontrolou
(3 body)

b) Ano, ale zatim to nefe$im aktivné
(2 body)

¢) Ano, a zhorsuje se to (1 bod)

Jak éasto chodite na fyzioterapii,
rehabilitaci nebo odborné
vysetfeni pohybového aparatu?
a) Pravidelné nebo preventivné (3 body)
b) Jen kdyZ uz mé néco hodné boli

(2 body)

¢) Viibec (1 bod)

Co pro své klouby a kosti délate
ve vyzive?

a) Dbam na dostatek vapniku, kolagenu,
omega 3 apod. (3 body)

b) Snazim se jist zdravé, ale konkrétné

to nefesim (2 body)

¢) Neie$im to (1 bod)

Vyhodnoceni

Sectéte si body a prectéte si,
co vysledek znamena.

® 25-30 bodi - Vas pohybovy aparat
vam dékuje! Pecujete o sebe svédomité.
Vase télo vam pravdépodobné dobre slouzi
a bude slouzit jesté dlouho. Jen tak dél!

17-24 bodi1 - Dobra cesta, ale chce to
vic duslednosti. Mate zdklady zdravé péce,
ale nékde jesté néco chybi. Zamérte se na
pravidelnost, posileni a prevenci.

® 10-16 bodu - Varovny signal. Vage télo
mize trpét. Moznd uz citite bolesti, inavu
nebo ztuhlost. Za¢néte hned dnes - i malé
kroky maji velky vliv.
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Slovnicek ortopedickych nemoci

Artréza

(osteoartréza)

Chronické, nezanétlivé opotiebeni kloubni chrupavky. Nejcastéji
postihuje kolena, ky¢le, patet, drobné klouby ruky.

Priznaky: bolest pfi zatézi, ztuhlost, omezend hybnost.

Co délat: redukce zitéze, pravidelné cviceni, chuze, plavani, fy-

zioterapie, nékdy injek¢ni lé¢ba nebo nahrada kloubu.

Osteoporoza

Ridnuti kostni hmoty, kosti jsou ktehké a snadno se lamou. Typicka
u Zen po menopauze, u seniori.

Priznaky: zlomeniny i pfi malém trazu, bolesti zad pii kompres-
nich zlomenindach obratld.

Codélat: uzivat vapnik, vitamin D, cvi¢eni se z4tézi, pobyt na slunci,

medikace od 1ékare.

Zanét slach (tendinitida)

Pretizeni nebo poranéni §lachy - ¢asto v rameni, lokti nebo Achillové
$lase.

Priznaky: bolest pti pohybu, otok, citlivost na dotek.

Co délat: klid, ledovéni, fyzioterapie, nékdy injekce, pozdéji posi-

lovéni.

Vyhirez meziobratlové ploténky

(hernia disku)

Ploténka mezi obratli tla¢i na nerv - nejcastéji v bederni nebo
kréni paterti.

Priznaky: bolest zad vysttelujici do nohy nebo ruky, brnéni, slabost
koncetiny.

Codélat: klid, fyzioterapie, analgetika, v téz$ich pfipadech operace.

Skolioza
Bo¢ni vychyleni patete, ¢asté v dospivani, ale i ve stafi.
Priznaky: viditelné zakfiveni, asymetrie ramen, bolesti zad.

vy

Co délat: cviceni, ortéza, u téz8ich ptipadii operace.

Spondylartréza (artréza patefnich klouba)
Degenerativni zmény malych kloubi patete.

Piiznaky: bolest zad, ztuhlost, zhor$eni pti dlouhém stani nebo
sezeni.

Co délat: uvolnovaci cvi¢eni, protahovani, teplo, masdze, injekce,

nékdy cilend rehabilitace.

Syndrom karpalniho tunelu
Utlak nervu v zapésti.
Priznaky: brnéni a necitlivost prsti (zejména v noci), slabost v ruce.

Co délat: ortéza, fyzioterapie, nékdy operace.

Bursitida

Zanét tihového vacku (burzy), napt. v rameni, lokti nebo koleni.
Priznaky: otok, bolest, omezeny pohyb.

Co délat: klid, led, nékdy punkce nebo injekce, fyzioterapie.

Patarska ostruha (plantarni fasciitida)

Zanét vazivové tkané pod chodidlem, ¢asto spojeny s vyristkem
na patni kosti.

Priznaky: bolest paty pfi doslapu, zejména po ranu.

Co délat: masaze, ortopedické vlozky, cviceni, protahovani lytek,

nékdy rdzova vlna nebo injekce.

Luxace (vykloubeni)

Kloubni hlavice je vychylena mimo jamku.

Priznaky: silnd bolest, deformace, nemoznost pohybu.

Co délat: neprodlené lékaiské osetteni, repozice (vraceni kloubu

na misto), fixace a rehabilitace.

Revmatoidni artritida

Autoimunitni zdnétlivé onemocnéni kloubt.

Piiznaky: bolesti, otoky, ranni ztuhlost, deformace kloub.

Co délat: dlouhodobd 1é¢ba revmatologem, fyzioterapie, $etfeni

kloub, pfizptisobeni Zivotniho stylu. M
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Zaverem

Bolestmi zad trpi az 80 % populace béhem Zivota.

Artrézou trpi v Cesku pres 1 milion lidi.
Kazdy rok se provede pres 25 000 operaci kycelniho kloubu.

Vyziva pro zdravé klouby a kosti
Co jist, aby klouby nebolely?
Kolagen

podporuje regeneraci chrupavek.

Nejvice ho obsahuji silné masové vyvary.

Vitamin C

je nezbytny pro tvorbu kolagenu (napt. $ipek, paprika, brokolice).

Vitamin D a K2

jsou dulezité pro vsttebavani vapniku a zdravi kosti.

Omega-3 mastné kyseliny
maji protizanétlivé uc¢inky
(napt. losos, liskové ofechy, chia seminka).

v v

Horéik a zinek

jsou dulezité pro regeneraci a funkci svalii a kloubt.

TOP 5 potravin pro klouby
losos, sipek, brokolice,
kostni vyvar, Zelatina

Recept: Silny hovézi vyvars kotenovou

zeleninou a kouskem zazvoru. F

Spravna obuv a drzeni téla

Pohyb vhodny pro klouby
.Hybej se, ale s rozumem.”

Doporucené aktivity:

Plavani
odleh¢uje klouby a posiluje svaly.

Nordic walking

je zdravy pohyb v prirodé s oporou holi.

Jéga a tai-chi

zlep$uji rovnovéahu, dech a flexibilitu.

Cviceni ve vodé
je skvélé pro seniory
a lidi po operacich.

Artréza kolene
> vhodnd je joga, rotoped,

cvideni na podlozce

Pozor na: tvrdé dopady
(skdkani, béh po betonu),

pfetézovani bez regenerace. Artréza kycle

> vodni cvicent,
pomaly stre¢ink,

uvolnovani

Nevhodna obuv miize zpiisobit bolesti zad, kolen a ky¢li. Davejte pozor na podpatky, slapky bez opory a seslapané boty.

Doporuceni:

Sttidejte obuv podle aktivity.

Bosa chiize v prirodé ma blahodarny ucinek.

Ergonomie:

Pti ploché klenbé pouzivejte ortopedické vlozky. ~ Nesedejte s prekiizenyma nohama.

Pravidelné se zvedejte od stolu.

Monitor pocitace méjte ve vysi oci.
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" BORELIOZA

onemocnéni prenosné klistaty, komary, nluchniél(anli/,a"jinyn1 hmyzem
priznaky: velkd inava, bolesti kloubt a zad, nervové nékdy i zrakové problémy

Vétsina z nds si pamatuje na okamzik, kdy po prochaz- Jak se branit?
ce prirodou se jim na nékterém misté na téle prichytilo
klisté. Obavy vétsiny z nas, zda-li klisté neni néjak infiko-
vano, jak jej spravné odstranit apod. jsou jisté na misté.
Onemocnéni o kterém se v poslednich letech ¢asto ho-
vori a které je prenaseno rtiznymi druhy hmyzu, nejcasté-
ji klistaty je pravé lymska borelioza. Letos tomu nebude
jinak, nebot jiZ nyni hygienici varuji na riizné lokality, kde
vyskyt infikovanych klistat je premnoZen a hrozi onemoc-
néni nejen klistovym zanétem mozku, ale také lymskou
boreliézou. Onemocnéni lymskou boreliézou, miiZe mit
tézké dasledky a nasledky pro organismus na cely Zivot.

Antibiotika, ktera zabiraji na tuto nemoc nelze
brat dlouhodobé a proto je o to lepsi, Ze je
mozna a uc¢innd pomoc v bylinnych prostred-
cich, zvlasté gemmoterapeutikach. Hlavnim
prostfedkem je tinktura zhotovena z topolu,

kterou je mozno doplnit také tinkturami, jéi
pomahaji pfi konkrétnich problémech. Vysled-
ky ukazuji, Ze uzivani tinktur ptisobi dokonce
i jako dobra prevence.

Doplnék stravy
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