Ach, to me boli zada!

Vitejte v klubu. Cas od ¢asu si vy i j& - a pfiblizné 70 procent dospélé populace - stéZujeme na bolesti zad.
Dokazu se vyporadat s urcitou ztuhlosti pfi rannim vstavani nebo s “vrzanim”, kdyz se ohnu ke svému
pejskovi. Ale kdyz mi bolest zad hrozi zabranit vydat se na potadpécskou vypravu, tak za¢nu jednat.

Ale co délat konkrétné? StreCink pomaha jen na chvili a problém neresi ani ibuprofen nebo acetaminofen
(ve skutecnosti plati, Zze potlacovanim zanétu se také brzdi pfirozeny proces hojeni). | masaze a
chiropraktické zasahy maji jen docasny Gcinek. Nejsem ani stard, a Vitejte v klubu. Cas od ¢asu si vy i ja -
a priblizné 70 procent dospélé populace - stéZujeme na bolesti zad. Dokdzu se vyporadat s urcitou
ztuhlosti pfi rannim vstavani nebo s “vrzanim”, kdyz se ohnu ke svému pejskovi. Ale kdyz mi bolest zad
hrozi zabranit vydat se na potapécskou vypravu, tak zacnu jednat.

Ale co délat konkrétné? StreCink pomaha jen na chvili a problém neresi ani ibuprofen nebo acetaminofen
(ve skutecnosti plati, ze potlacovanim zanétu se také brzdi pfirozeny proces hojeni). | masaze a
chiropraktické zasahy maji jen doCasny Ucinek. Nejsem ani stard, ani “z formy” (snad kromé nazoru mého
nactiletého syna), pravidelné cvi¢cim a obvykle se potapim s malymi ldahvemi a tfikilovym olovénym
zavazim.

Mam pocit, ze vSechno délam spravné, a presto mé nékdy po ponoru tak boli zada, Ze si sotva dokazu
svléknout neoprénovy oblek. Abych nebyla pfi pfisti vypravé vyfizena Uplné, obratila jsem se hned na Ctyfi
renomované |ékare, z nichz vSichni jsou také dlouholetymi potapéci.

Doktor Richard E. Strain Jr. je ortopedickym chirurgem v nemocnici Hollywood Memorial Hospital na jizni
Floridé a potapi se tak dlouho, Ze “kdyz jsem zacinal, tak jeSté neexistovala zaddna potapécska certifikace”.
Je presvédcen, ze bézné bolesti zad prosté patfi k Zivotu a je to néco normalniho. Vysvétluje k tomu:
“Zijeme sedavy Zivot a uz dadvno nepracujeme na polich.” Navic: “NejdUlezit&jsi je uvédomit si, ze 99,9
procent bolesti zad neznamena nic vazného - a to mozna jesté nadsazuji.”

Dan Nord, feditel Zdravotnich sluzeb DAN, s nim souhlasi. Rika, Ze soudé podle telefonati na nouzovou
potdpécskou linku DAN, véazné bolesti zad rozhodné nejsou mezi potdpéci béznym problémem, kvdli
kterému by potfebovali poradit. “Sice se nas obCas nékdo zepta, jestli jeho bolesti zad mohou byt
priznakem dekompresni nemoci (DCS), ale zpravidla se bolest zad k potizim souvisejicim s potapénim
nepfi¢ita. Ve skuteCnosti je tomu tak, ze kdyz se potapédi trpici urcitymi bolestmi zad dostanou do stavu
beztize, asto pociti Ulevu.”

N&hlednutim do zdravotnich statistik se vsak zjisti, Ze bolesti zad jsou druhym nej¢astéjsim dlvodem, pro¢
nejcastéjsim dlvodem operace a vibec nej¢astéjsi pri¢inou pracovni neschopnosti mezi déiniky do 45 let
(podle Agentury pro vyzkum a sledovani zdravotni péce [AHCPR], coz je vladni instituce povérena
kontrolou dodrzovani smérnic pro zdravotni péci).

Jedno procento obyvatelstva je kvili zaddm trvale invalidni a kromé toho je z dévodu problém{ se zady
nyni a v kazdém nasledném okamziku neschopno bézné Cinnosti dalsi jedno procento populace. Shora
uvedena instituce AHCPR odhaduje, Zze na vyplaty davek v pracovni neschopnosti, Ié¢bu a socialni davky
souvisejici s timto zdravotnim problémem se ro¢né vynaklada nejméné 15 miliard €, coz je spiSe jen
strizlivy odhad.

Nad vodou i pod vodou


https://alertdiver.eu/cs_CZ/clanky/ach-to-me-boli-zada/

Jestlize tedy trpi bolestmi zad pomérné vysoké procento celé populace, logicky z toho vyplyva, Ze stejné

problémy postihuji i podobné procento potapécll. Bez ohledu na stavy beztize, k potdpéni patfi urcité
¢innosti a pohyby, které mohou potize se zady (a s krkem) vyvolavat nebo zhorSovat.

“Jestlize vérite v evolucni teorii,” fika doktor Strain opatrné, “tak jsme se vyvijeli na pevniné, ne pfi plavani
ve vodeé s ldhvi na zadech a s velkymi ploutvemi, které télo ponékud neprirozené nataceji. Nasledkem toho
Ize oCekavat, ze nékteré svaly budou mit s plavanim problémy - a také je mivaji.”

A pokracuje: “Pri potapéni jsme v nezvyklém prostredi a télo je zatizeno neobvyklym zplsobem: sily plsobi
odlisné. Kdykoliv se odchylimei “z formy” (snad kromé nazoru mého nactiletého syna), pravidelné cvi¢im a
obvykle se potapim s malymi ldahvemi a tfikilovym olovénym zavazim.

Mam pocit, ze vSechno délam spravné, a presto mé nékdy po ponoru tak boli zada, Ze si sotva dokazu
svléknout neoprénovy oblek. Abych nebyla pfi pfisti vypravé vyrizend Uplné, obratila jsem se hned na Ctyfi
renomované |ékare, z nichz vSichni jsou také dlouholetymi potapéci.

Doktor Richard E. Strain Jr. je ortopedickym chirurgem v nemocnici Hollywood Memorial Hospital na jizni
Floridé a potapi se tak dlouho, ze “kdyz jsem zacinal, tak jeSté neexistovala Zadna potdpécska certifikace”.
Je presvédcen, ze bézné bolesti zad prosté patfi k Zivotu a je to néco normalniho. Vysvétluje k tomu:
“Zijeme sedavy Zivot a uz ddvno nepracujeme na polich.” Navic: “NejdGlezitéj$i je uvédomit si, ze 99,9
procent bolesti zad neznamenad nic véazného - a to mozna jesté nadsazuji.”

Dan Nord, feditel Zdravotnich sluzeb DAN, s nim souhlasi. Rika, Ze soudé podle telefonatli na nouzovou
potdpécskou linku DAN, véazné bolesti zad rozhodné nejsou mezi potapéci béznym problémem, kvdli
kterému by potrebovali poradit.

“Sice se nas oblas nékdo zepta, jestli jeho bolesti zad mohou byt pfiznakem dekompresni nemoci (DCS),
ale zpravidla se bolest zad k potizim souvisejicim s potapénim nepficita. Ve skutecnosti je tomu tak, ze
kdyz se potdpédi trpici urcitymi bolestmi zad dostanou do stavu beztize, ¢asto pociti Ulevu.”

N&hlednutim do zdravotnich statistik se v3ak zjisti, Ze bolesti zad jsou druhym nej¢astéjsim dlvodem, pro¢
nejcastéjsim dlvodem operace a vibec nej¢astéjsi pri¢inou pracovni neschopnosti mezi déiniky do 45 let
(podle Agentury pro vyzkum a sledovani zdravotni péce [AHCPR], coz je vladni instituce povérena
kontrolou dodrzovani smérnic pro zdravotni péci).

Jedno procento obyvatelstva je kvlli zaddim trvale invalidni a kromé toho je z dlvodu problém{ se zady
nyni a v kazdém nasledném okamziku neschopno bézné Cinnosti dalsi jedno procento populace. Shora
uvedena instituce AHCPR odhaduje, ze na vyplaty davek v pracovni neschopnosti, Ié¢bu a socialni davky
souvisejici s timto zdravotnim problémem se ro¢né vynakladad nejméné 15 miliard €, coz je spiSe jen
stfizlivy odhad.

Nad vodou i pod vodou Jestlize tedy trpi bolestmi zad pomérné vysoké procento celé populace, logicky z
toho vyplyva, Ze stejné problémy postihuji i podobné procento potapécd. Bez ohledu na stavy beztize, k
potapéni patri urcité ¢innosti a pohyby, které mohou potize se zady (a s krkem) vyvoldvat nebo zhorsovat.

“Jestlize vérite v evolucni teorii,” fika doktor Strain opatrné, “tak jsme se vyvijeli na pevning, ne pfi plavani
ve vode s lahvi na zaddech a s velkymi ploutvemi, které télo ponékud nepfirozené nataceji. Nasledkem toho

Ize oCekavat, Ze nékteré svaly budou mit s plavanim problémy - a také je mivaji.”

A pokracuje: “Pri potapéni jsme v nezvyklém prostredi a télo je zatizeno n eobvyklym zplsobem: sily
plsobi odlisné. Kdykoliv se odchylime od normalni evoluce (t.j. v tomto prfipadé od normalniho pouZzivani



zad), zatizime urcité svaly.

Pri potapéni nestojime vzpfimené a neplsobi na nas obvykla gravitace. KdyZ se vsak s téZkou lahvi na
zadech a se zavazim kolem pasu vynofime, plsobi fyzikaini sily jinak.” Doktor Neal Pollock, fyziolog
plsobici jako vyzkumny pracovnik ve Stredisku pro hyberbarickou medicinu a environmentalini fyziologii pfi
Duke University Medical Center, s tim souhlasi a navic dodava: “DalSim faktorem, ktery se musi brat v
Gvahu, je nadmérna vaha. Ta se musi kompenzovat vyvazovacim zafizenim, coz zase zvysuje sily plsobici

na predni zakfiveni patere.”

“M0zeme se pohybovat v beztizném stavu, ale nejsme uzplsobeni plavat s velkymi ploutvemi na nohou”,
rikd jesSté doktor Strain. “A ldhev na zadech se také pohybuje, dokud ji neuklidnime. A kdyZ je v pohybu,
plsobi na pater jako setrvacné zatizeni. Pamatujte, Ze pfi potapéni se délaji véci, na které neni télo zvyklé.
Kdyz porusite zakon, mlzete (a nemusite) se dostat do vézeni.

Zakony fyziky vsak porusit nelze.” Doktor David Dornfeld, osteopat plsobici v Middletownu, New Jersey, je
specialistou na sportovni medicinu a kosternésvalovou problematiku. Také se jiz 13 let potdpi a mimo jiné
oSetfuje mnohé z “tvrdého jadra” odvaznych potapécl z New Jersey, ktefi se vénuji prozkoumavani
podmorskych vrakl. Na zdkladé svych zkusenosti se domniva, Ze bolesti zad se vyskytuji u potapécd o
néco Castéji nez u nepotapécl, a to hlavné proto, Ze nosi tézké lahve a do vody vstupuji (a také z ni
vystupuiji) s tézkou vybavou. Tomu se vSak da snadno odpomoci.

Doporucuje, aby potapéc Sel na ¢lunu k zadi nezatizen a vybavu si nechal nést divemasterem
(instruktorem). Nasazovat si ma vybavu vsedé, poté se postavit a do vody vstoupit velkym krokem. Kdyz
se to provede spravné, tak se télo zatizi méné nez pri vstupu svalenim se dozadu.

Pri vkroceni do vody neni vyvinut na zada témér zadny napor, protoze vse je utazené a na svém misté. Pfi
svaleni se dozadu lahev rdzem zatlaci do zad, coz mdze nepfijemné zatiZit kréni a hrudni ¢ast patere. Pro
navrat do ¢lunu radi doktor Dornfeld svym pacientdm sejmout vystroj jiz ve vodé a podat ji nahoru
divemasterovi.

Zatimco bolesti zad nejsou pfi potdpéni nevyhnutelné, problémy s krkem se vyskytuji proto, Ze se krk pfi
této Cinnosti nadmérné prodluzuje. Doktori Dornfield i Strain shodné vysvétluji, ze v horizontalIni poloze ve
vodé zachovavaji zada svou prirozenou zakfivenost. Kdybychom lezeli zcela rovné, hlava i krk by
smérovaly dold. Abychom vsak vidéli, musime hlavu zvednout asi o 50-60 stupnd, coZ prirozenému
zakfiveni odporuje.

Trva-li takové neprirozené prodlouzeni delsi dobu, mdzZe mit za nasledek, Ze se bederni ¢ast patere zacne
této poloze prizplsobovat. S tim se vsak neda nic délat, nebot jsme dole proto, abychom néco vidéli, ne
abychom si hrali na vznasejiciho se utopence. A kdyz se jesté potapime v silném proudu nebo se
pohybujeme v jeskyni, pfipadné se snazime vytdhnout nebo spustit kotevni lano, pak jsou nase ramena,
krk i zada zatiZzeny jeSté vice.

Doktor Guy Dear, jeden z rediteld zdravotni sluzby DAN, je presvédcen, Ze bolesti zad souvisejici s
potapénim Ize nejCastéji priCist posturdlnimu napéti ve svalech, které se vytvari nad hladinou a pod vodou
se uvoliuje. “Kdyz potapéc plave a diva se dopredu - na Utes, kolegu, Zraloka atd. - natahuje krk a tvrdé
kompenzatory vztlaku i dychaci souprava tlaci na uvolnéna zada, coz je citelnéjsi, nez by tomu bylo na
suchu. A kdyz vystoupi z vody, nese na téle mnohem tézsi zatéz pfi vystupovani po Zebriku, nez jakou
nosiva za normalnich okolnosti pfi své bézné denni rutingé.”

Jako prevenci doporucuje béhem prvniho ponoru nékolikrat se sbalit do klubitka a tim predejit bolestem
zad téhoz dne pozdéji.



Pomérné snadna pomoc

Chceme-li se udrzet v dobré kondici pro potdpéni, je potfeba na sousi i ve vodé néco délat, aby se
minimalizovalo nebezpedi dostaveni se (nebo zhorseni) bolesti zad. Doktor Strain tvrdi: “Cim vétsi télesné
aktivita, tim lépe. Dobra télesna kondice primo souvisi s mensi pravdépodobnosti vyskytu bolesti zad.”

PFi potapéni: Cim budete ve vodé Sikovnéjsi a zkusenéjsi, tim mensi bude pravdépodobnost, Ze vés budou
trapit bolesti zad. LepSi zvladani vyvazeni znamend nosit méné zavazi, coz samozrfejmé snizuje zatizeni
zad i kycli.

Napomocny mize byt i integrovany kompenzator vztlaku. Nezapominejte vsak vzit v Gvahu podminky, v
jakych se budete potapét - abyste byli dobre chranéni proti moznému nebezpedi.

pochopitelné snizuje zatizeni téla. Na pevniné: Zde patfi do tzv. Velké Ctyrky: fyzické cviceni, strecink,
vhodnd strava a hydratace. Télo se musi udrzovat fit a ohebné (pruzné musi hlavné bfisni svaly a dolni
Cast zad).

Doktor Dornfeld je tvrdosijnym zastdncem spravné stravy. Rika: “Z&kladni mastné kyseliny (EFA), napf.
rybi tuk, pomahaji predchazet zanétlm i 1é¢it je,” a k tomu sugestivné dodava:

“Da se to prirovnat k mazani vrzajicich zavésl dveri olejem.” Uprednostiuje vyrobky spole¢nosti Carlson
Labs. Vyzkumy prokdzaly, Ze tyto vyrobky obsahuji jen zanedbatelné malo nebo vibec Zadnou rtut.
Doporucuje:

= 3000 mg denné rybiho tuku nebo malou Izi¢ku oleje z trescich jater denné;
= glukosamin (1500 mg.);

chondroitin (1200 mg);

vitamin D (400 mg.);

= vitamin E (400 IU) - ale z rdznych tokoferold.

Také doporucuje, aby kazdy uZzival multivitaminy, nejlépe s 200 mcg antioxidantd selénia a 120 mg CoQ10.
Jednoduché a zakladni pravidlo doktora Dornfelda zni: “Nejezte moc balastu, nekurte a pred potapénim
nepijte.”

Doktor Strain ale dodava, Ze jinak je piti hodné vody dllezité pro snizovani rizika dekompresni nemoci
(DCS) a bolesti zad. “Mate-li v oblibé sportovni napoje, fedte si je vodou v poméru 4:1, protoze ve
skutecnosti potfebujete hlavné vodu.”

A co se tyce toho 1 procenta...

Zatim jsem se vénovala nezavaznym a obCasnym bolestem zad, protoze témi trpi vétSina z nas. Ale néco
musi platit i pro onen zlomek procenta lidi, ktefi maji se zady skute¢né vazné problémy. Doktor Nord tvrdi,
Ze lidé s chronickymi bolestmi nebo s vaznym zranénim zad se musi potapéni vzdat, dokud bolesti
neprestanou, nebo se alespon daji Uc¢inné zvladat.

“Lidé si musi uvédomit, Zze sportovni potdpéni, ke kterému patfi ohybani se, Splhdni a zvedani tézkych
predmétl, by mohlo vést k dalsimu zranéni, zvlasté kdyZz nékdo neni fyzicky zcela fit nebo méa oslabenou
dolni ¢ast zad.”

Dalsim ddlezitym aspektem je skutecnost, Ze potapéc¢ s bolestmi zad by nemusel rozpoznat své bézné
potiZze se zady od priznakl dekompresni nemoci (DCS) - i kdyZ bolesti zad k obvyklym pfiznakdim DCS
nepatfi. Existuje vSak pomérné vzacny jev, ktery se nazyva dekompresni nemoc michy. Sice se vyskytuje
zfidka, ale kdyz se objevi, jedna se o vazny akutni stav. MiSni DCS se zpravidla projevuje pohybovymi
problémy provazenymi zhorsenou funkci stfev a méchyre.

Tento stav také predstavuje vyssi riziko dlouhodobé neschopnosti.



VSe shora uvedené naznacuje, ze lidé s chronickymi nebo vaznymi bolestmi zad by si méli pfesné
uveédomit a zafixovat, jaké jsou jejich priznaky predtim, nez se vydaji do vody. Jen tak mohou v pfipadé, ze
by se u nich vyskytlo podezieni na dekompresni nemoc, poskytnout osterujicim hyperbarickym Iékardim
relevantni informace, aby mohli odlisit pfiznaky provazejici jiz drive existujici problémy se zady od pfiznakl
souvisejicich s potapénim.

“Pokud se nejednd o vyhiezlou ploténku nebo uskfipnuty nerv, bolesti v dolni ¢asti zad ¢asem ustoupi,”
rikad doktor Strain a jeSté k tomu dodava: “Zvlastni je, ze zde existuje i jakysi iracionalni prvek: Lidé
zpravidla veéri, ze je vylécilo to, co délali naposled, nez zalaly potize ustupovat. Pritom je vSak
Diky, pane doktore, uklidnil jste mne. Ted hned si objednam dalsi potapécskou vypravu. Chcete-li se
vyhnout bolestem, musite cvi¢it spravnym zplsobem, nejen “jaksi” cvi¢it Doktor Dornfeld fika, Zze vétsina
svalového napéti az kreci nastava béhem Splhani po Zebriku po vystupu z vody, coz je skutecné tézka
prace po neutralnim vznaseni se po dobu 45 az 75 minut. A samozrfejmé plati, ze v ¢im lepsi kondici se
vynachazite, tim mensi je pravdépodobnost pfivodit si zranéni a/nebo nesnesitelnou bolest.

Kazdodenni strecink a fyzické procvi¢ovani horni poloviny téla prospéje kazdému. Ale nasazeni jakéhosi
bojového fyzického vycviku po nékolik vikendd tésné pred vyroc¢ni potapédskou vypravou se mlze velice
nevyplatit. Cvicté umirnéné, ale kazdy den - ucinte si z toho pravidelnou soucast svého zivota. Doktor
Strain je presvédcéen, ze ne vzdy zadové svaly jsou pric¢inou problému, ¢asto jej zplsobuji slabé brisni
svaly. KdyZ jsou slabé brisni svaly, musi nést zadové svaly zatéz navic. Zde je nékolik rad a doporuceni od
obou posledné jmenovanych Iékard:

= NeZ rano vstanete z postele, poloZte se na zada a skrcte kolena tak, ze budete mit paty asi 5 cm
od hyzdi. Pfevalte kolena doprava a setrvejte v této poloze 30 vtefin, poté ucinte totéz doleva.
Zopakujte to pétkrat na kazdou stranu. Tim se stabilizuje panev a posiluje svalstvo v této oblasti.
Mirné protazeni zvySuje pruznost a snizuje pravdépodobnost budouci mozné bolesti.

= Stdle jeSté v posteli - skréte jedno koleno a druhé si pfitahnéte az k hrudi a vydrzte tak minutu,
poté to provedte s opacnym kolenem. Tim se protahnou kolenni Slachy i hyzdé.

= S ohnutymi koleny ponékud zvednéte panev (nadzvednutim hyzdi), poté klesnéte dold, vytvorte
oblouk z bederni patefe a pomalu se houpejte dopfedu a dozadu.

= Pfevalte se na bficho a pfipravte se protahnout si kycelni ohybace. (Pfi potapéni se kycelni
ohybace natahuji, proto je pro nas dllezité protahovat je i na suchu.) Zvednéte jednu nohu a
drzte ji ve zvednuté poloze 15 vtefin, poté nohy vyménte. Cvik opakujte s kazdou nohou 10 krat.

= Vstanite tak, Zze se prevalte na jednu stranu, spustte nohy z postele a rukama se odrazte (oprete)
do polohy vsedé.

» Kdykoliv budete mit Cas a pfilezitost, provadéjte tyto cviky: kliky, pohyby jako pfi béhu na lyzich,
krouzeni pazi v ramenou, vse, co posiluje stehenni svaly.

Dullezita je také rovnovaha a na jeji procvi¢ovani je vyborna jéga. Také je vhodné cviceni pilates, protoze to
je podle doktora Straina asi vlibec nejlepsi zplsob na posilovani zadovych a brisnich svall. Jeho hlavni
radou vsak je: “ProcviCujte briSni svaly a procvicujte je jesté vice a kdyz uz nebute moci, udélejte nékolik
cvikd na procviceni brisnich svall navic.”



