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Podekovani

Toto je moje tieti kniha. Myslel jsem si, Ze mi psani pijde snadnéji nez u pred-
chozich dvou, ale mylil jsem se. Problém spocival v tom, Ze jsem chtél, aby byla
kniha co nejutlejsi, a pfitom obsahovala vSechny detaily, které ¢tenaf potrebuje
znat, aby se mohl zbavit bolesti zad. Tohle mé dilema a vé¢né analyzovani si nej-
vice odneslo mé okoli. Hlavni napor musela snaset ma Zena Kathryn. Tak jako
mnoho jinych manzeld, ani ja nejsem dokonaly. Ale délam, co miizu a kazdy den
jsem na tom o néco 1épe.

Nas tym byl opravdu mezinarodni. Skv¢lé ilustrace vytvoril Jifi Hlavacéek z Prahy.
Jeho kresby znazornuji drZeni téla a pohyby s krystalovou jasnosti. Navrh obal-
ky je duchovnim ditétem Paala Hawka, nadaného grafického navrhare z Hamaru
v Norsku. A abych nic nevynechal, mél jsem i dva editorské posudky rukopisu,
ale ani jeden se neshodoval s mym presvédéenim. Tézké pro mne bylo odstranit
z textu 1ékarsky Zargon a nahradit ho béZznym kazdodennim jazykem. S tim jsem
potfeboval pomoci. KdyzZ jsem jednou pracoval v Los Angeles, dostal jsem email
od svého syna Johna, ktery ted bydli v New Yorku. Stalo v ném: ,Tati, v kuchyni
na stole jsem nasel tviij rukopis. Precetl jsem si prvni kapitolu a prepsal jsem ti
ji. Jak se ti ted'1ibi?“ Slzy mi vstoupily do o¢i tam, v tom hotelovém pokoji. To, co
jsem hledal, jsem mél celou dobu pfimo pod nosem. Dékuji ti, synku.

Material, ktery tato kniha obsahuje, ¢erpa z bohaté zakladny vyzkumd, které
provedla nase laboratof/klinika. Musim tady ocenit praci absolventd nad 40 let
a hostujicich odbornikt, ktefi zna¢né prisp€li k budovani této zakladny. Chci
také podékovat pacienttim, ktefi navstévovali Univerzitni kliniku a konzultovali
u nas své bolesti zad, a ktefi nas naucili hodné moudrych véci. Nakonec dékuji
jednomu ¢tenafi, ktery mé 1éta Zadal, abych napsal tuto knihu. VSem dékuji.
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Jak z této knihy vyteézit co nejvice

dyz prirovname patet k dopravnimu prostfedku

a autora k automechanikovi, pak mtizete tuto knihu
povazovat za navod k pouziti. Bude vasim nepostradatel-
nym pravodcem pfi uréovani diagndzy vasich vlastnich
potizi se zady a identifikaci nejvhodnéjsiho lécebného
planu. Narozdil od navodu k pouziti auta vam doporucu-
ji, abyste tuto knihu peclivé precetli od zac¢atku do kon-
ce, nikoli jenom prolitli stranky a pokouseli se najit od-
stavec, ktery se vas tyka. Pokud trpite bolestmi zad, tyka
se vas opravdu cela tato knizka. Na rozdil od auta, kde
miiZze vyména jedné soucastky vyresSit cely problém, je
tyka vice nez jedné soucastky. Az ve chvili, kdyz z vasi
specifické situace zacnete vyvozovat konkrétni zavéry,
mize se stat, ze prilezitostné narazite na sekci, ktera se
vas tykat nebude, a vynechate ji, ale vSeobecné doporu-
Cuji predist cely postup od A do Z. Cim §irsi bude vas za-
bér, tim vétsiho aspéchu dosahnete.

Abyste si z textu zapamatovali maximum a efektiv-
né ho dokazali aplikovat, doporucuji precist si knihu
dokonce dvakrat. Poprvé text mentalné stravit a délat si
poznamky s tipy, které se vam budou jevit uzite¢né nebo
s napady, jak v¢lenit ma doporuceni do vaseho kaz-
dodenniho zivota. Druhé ¢teni by mélo byt télesnéjsi.
Oblecte se do pohodlného obleceni, udélejte si doma

Z archivu pacienti: V této sekci najdete pribéhy
mych skutecnych pacientt a jejich tipy a triky, kte-
ré objevili béhem své lécby, az k uzdraveni. Ackoli

byla jejich jména kvuli zachovani soukromi zméné-
na, kazdy z nich nékdy v pribéhu poslednich deseti
let prosel mou ordinaci. Tak jako oni, i vy budete mit
zanedlouho svij vlastni pribéh o uzdraveni.

misto a soucasné se ¢tenim - v realném case — prova-
déjte diagnostické testy a rehabilita¢ni cviceni. Tento
systém dvojiho ¢teni je obzvlasté dtlezity béhem sebe-
-diagnostikovéni, které najdete v Casti II.

Po néjaké dobé narazite v knize na dva typy ,,komu-
nitnich® sekci. Pojdme se s nimi kratce seznamit.

Je dtlezité poznamenat, Ze ackoli moji praci zna mno-
ho 1ékaiti, pro nékteré je neznama. Pokud budete béhem
¢teni a po precteni této knihy nadale vyhledavat profe-
sionalni pomoc, doporucuji vam vzit na konzultaci tuto
knihu s sebou, abyste si vy a vas 1ékar spravné rozuméli.

Pokud budete mit po precteni této knihy pocit, ze
se chcete jesté vice zahloubit do literatury o zdravych
zadech a budete se chtit dovédét vice o mé vyzkumné
stanici a jejich zjisténich, prectéte si mé dalsi knihy.
Prvni ma néazev Low Back Disorders (Poruchy bederni
pdtere) a druhd Ultimate Back Fitness and Performance
(Maximadlni fitness a vykonnost pateie). Pokud je vasim
cilem pouze porozumét svému vlastnimu stavu patere
a zlepsit ho, abyste se mohli vratit ke svym oblibenym

Myslenky ze stupné vitézi: Béhem svého plsobe-
ni jsem mél prilezitost pracovat s atlety na mnoha
trovnich, od soutézicich stredoskolaki az po profe-
sionalni tymy a olympijské vitéze. Tato sekce prinese
citaty a zkuSenosti Sampiontl ze Siroké skaly atletic-
kych disciplin, se kterymi jsem pracoval. Vim, Ze ne

vsichni touzime dosahovat svétovych rekordd, ale
tito lidé prekonali problémy se zady, navzdory tomu,
Ze se béhem své sportovni kariéry dostali az na hra-
nici télesnych moznosti. Jejich zkuSenost extrémni
rovné fyzicnosti lze prenést na kohokoli, kdo chce
zlepsit zdravi své patere.



aktivitam, nemusite vyhledavat dalsi literaturu. Jsem
presvédéen, Ze na konci této knihy budete mit pocit, Ze
jsem vam jako autor predal roli mechanika svych po-
rouchanych zad.

Profesor Stuart McGill,
Waterloo, Canada

10



Uvod

Tajemstvi zdravych zad, které vam vas lékar neprozradil

GZete se sami sebe ptat, ¢im je tato knizka vyji-
mecna. Pro¢, mezi vSemi dostupnymi knihami
o zadech, vam zrovna tato mize zménit zivot. Pravda je
jednoducha: Pivod informaci obsazenych v této knize
je prisné védecky. Odstranit bolest zad neni jednodu-
cha véc. Mé okoli mi silné doporucovalo napsat knihu
s nazvem ,P¢&t jednoduchych krokt k odstranéni bo-
lesti zad“ nebo néco na ten zptisob, a dosahnout tak
masového uspéchu. Nebylo by to vSak ani ¢estné ani
pravdivé. Rad budu vasim prtvodcem, ale na oplatku
potfebuji vas zavazek, ze se opravdu budete ridit detai-
ly obsazenymi v této knize.
0d zacdatku mého ptisobeni v oblasti patefni biome-
chaniky pted vice nez 30 lety, kdyz jsem si dé¢lal dokto-
rat, az k revolu¢nim objeviim, ke kterym jsme dospéli
na mé klinice na Univerzité ve Waterloo, jsem se snazil
vybudovat si jméno, které ke mné dnes privadi pacienty
z celého svéta, a také 1ékare a védce, Zzadajici o radu.
Davno pied producenty filmu Avatar jsem pouzival
»Motion capture technology“ (pomoci specidlniho zari-
zeni je zachycen pohyb Zivého herce a nahrand data jsou
potom aplikovdna na 3D model postavy — pozn. piekl.)
ve spojeni s monitorovanim biofyzikalnich signala téla,
abych zjistil, jak télo funguje a jak u néj dochazi k bo-
lesti. Mtij tym pouziva mnoho rtznych metod, véetné
prace s opravdovou patefi mrtvol, s cilem rozsifrovat
mechanizmus poskozeni. Pracujeme s lidmi, ktefi trpi
bolestmi, abychom odhalili jeji pfi¢iny, zkouméame, co
funguje a pravidelné pracujeme s nékterymi $pickovy-
mi atlety z profesiondlnich lig UFC, NHL, NBA, NFL,
s ¢leny Federace vzpéraci, milovniky extrémnich spor-
th a s desitkami olympijskych atletd. Tyto rozmanité
metody nam pomahaji objevovat lepsi zptisoby obno-

veni fyzickych schopnosti. Pro¢ pracujeme s atlety?
Rizeni Ferrari vas naudi, co viechno je v oblasti elitni
automobilové technologie a dovednosti mozné. Nase
objevy umoznily vylé¢it dost vazna poskozeni patefe
tak dokonale, Ze atlet ud¢lal dalsi svétovy rekord. To je
dikaz, na ktery nesmime zapominat.

Mnozi mé zadali, abych vytvoril laickou verzi svych
ucebnic, kterd by byla snadno srozumitelna Siroké
vefejnosti. Uspét v oblasti rekonstrukce patefe vsak
neni snadné, a snadné neni ani zjednoduSovat. Ale
nakonec jsem to udélal. Vzal jsem vSechny své objevy
za celd ta 1éta a zhustil jsem je do fakti o bolestech
zad, jejich pri¢inach a funkénich programech, které
ji dokazou zastavit. Nemam zadné politické cile, ani
lékarskou asociaci, nespolupracuji se spole¢nostmi
na vyrobu 1é¢iv nebo chirurgickych nastrojt, nikomu
se nepotiebuji zavdédit. V této knize najdete informa-
ce, které jste hledali, instrukce, jaké jste chtéli slySet
od svého doktora a odbornost, jakou byste si u specia-
listy byli pfali, nez vam oznamil, Ze jedinou $anci pro
vas je operace.

Zdravotniéti ,profesionalové“ bolest zad velice cas-
to odbiji vyroky jako ,bolest ve vasi bederni patefi je
neznamého ptivodu,“ nebo ,, je to pouze ve vasi hlavé®,
nebo ,neni pravdépodobné, Ze se to zlepsi, tady jsou
1éky proti bolesti.“ Zni vam to povédomé? Vézte, Ze jste
méli co do ¢inéni s nékym, kdo rozdava rady, prekracu-
jici jeho pravomoc i iroven odbornosti. O podobnych
zavadéjicich informacich slycham denné od svych pa-
cientd, ktefi, jen nékolik tydnt po absolvovani mého
programu, prichazeji s obrovskym zlepsenim. 95% z vas
také uspéje, to vim, protoZe nase pacienty dlouhodobé
sledujeme.

n



Na strankach této knihy najdete postup, jak krok
za krokem vréatit svou patet do $pickového stavu. Uka-
Zeme vam:

1. rtzné pri¢iny a prabéh/vyvoj bolesti zad, od vy-
hrezlych plotének aZ po ischias;

2. potenciadlni aktivity ve vaSem kazdodennim progra-
mu, které zptisobuji nebo zhorsuji bolesti zad;

3. vzorce zdravého pohybu, které podporuji zZivot bez
bolesti a umozni vam uzivat si oblibené aktivity;

4. strategie a cviCeni, ktera vam pomutiZzou dosahnout

a udrzet si zdravou a pevnou pater;

5. kontrolni seznam povinnych bodt, pomoci kterého
zjistite, jestli vam operace pomtiZe, nebo vasi situaci
zhorsi.

Tato kniha je pro kazdého, kdo si chce py$né vy-
kracovat, od hospodynky, kterd chce mit sviznou chd-
zi a bez bolesti vyvencit svého pejska az po byvalého
hrac¢e NFL, kterého chronicka bolest niéi tak, Ze sotva
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nachazi silu vstat rano z postele. Pfimo jsem se zabyval
obéma typy pacientt a vy po precteni této knihy neje-
nom pochopite, co se skryva za vysokou tspésnosti mé
prace, ale budete umét tyto techniky sami pouzivat.

Zaslouzite si znovu si moci kleknout na podlahu
a hrat si s détmi se stejnou lehkosti jako v minulosti.
Neni snad zakladni potfebou ¢lovéka spat celou noc,
aniz by ho vzbudila nesnesitelna bolest pokazdé, kdyz
se chcete prekulit na druhy bok? Zivot jaky ted Zijete,
neni moc velka zabava. Nebude to jednoduché. K tomu,
abyste svou pater dostali do poradku, budete potfebo-
vat disciplinu a pevny zavazek. Budete se muset vzdat
starych zvykil a vytvofit si nové. Ale dluzite sami sobé
ten krasny pocit, kdyz prozijete den bez bolesti a poti-
7i. Je nacase, abyste sviij zivot zase vzali do svych ru-
kou. Je nacase zacit nanovo a dopfat své pateri general-
ku. Je nacase zadit si znova py$né vykracovat.

Tak zaénéme.



Cast prvni:
+Proc prave ja?"
Pochopeni vasi bolesti

Kapitola 1 rozebira vyroky a nazory, které jste slySeli o svych bolestech zad. Co
je pravdivé a cemu byste méli vérit? Kapitola 2 vam predstavuje vasi pater - jak
funguji jeji jednotlivé ¢asti a co zptisobuje bolest. Poradi, v jakém se rozhodnete
¢ist tyto dvé kapitoly, zavisi na vasem studijnim stylu. Pokud jste hodné zvédavi
na to, pro¢ na vas predchozi metody nefungovaly, kdyz priteli pomohly, pak si
nejdfive preététe kapitolu 1. Pokud chcete pochopit, jak vase patef funguje, pie-
¢téte si nejdrive kapitolu 2.






Kapitola 1
Demytizace



Demytizace

V téchto prvnich dvou kapitolach se chci ujistit, Ze
si rozumime v tom, co vlastné patet je a jak fun-
guje, oddélit fakta od vymysld a vyvratit myty, které
problematiku zad obklopuji. Byli jste bohuzel obéti
mnoha mytd, které nepochybné k vasim potizim a bo-
lestem zad pfispély. Pouze kdyz za¢neme tGplné od nuly
a osvojime si zakladni znalosti, miZzeme se posunout
dopredu a naudit se sami sebe vysettit a 1é¢it.

Béhem vySetieni zad vénuje mnoho 1ékara prilis
malo ¢asu pacientovi, ktery pak ¢asto z ordinace od-
chazi bez jakékoliv diagndzy, nebo s velice specific-
kym zavérem, ktery se zaklada na pouhém prohlédnuti
snimku MR (magneticka rezonance) nebo CT. Podle
mne je uz tohle selhanim 1ékate. Urcovat zdroje bolesti
ze snimku je jako koukat na vizual auta a mit za tkol
bez jakychkoliv dalsich informaci urcit pfi¢inu, proé
nestartuje. I kdyz se nékdy dosahne diagnézy jako
ischias nebo vyhtezla ploténka, je tento odhad z pohle-
du uzdraveni pacienta sotva néco platny. Jedna z nej-
dilezitéjsich véci, kterou byste si ze ¢teni této knihy
m¢éli odnést, je Ze znat pojmenovani vasich potizi neni
tak dilezité, jako zjistit pri¢iny symptom?u a zabyvat se
primo jimi, jako soucasti 1écby.

Misto toho, aby se zdravotnicka komunita zaméfila
timto smérem, své Usili stale soustfeduje na doporu-
¢ovani chirurgickych zakroki, jako ,rychlého feseni®,
nebo nabizi tlevu od bolesti ve formé tabletky, ¢im se
problém taktikajic zamete pod koberec. Myty a 1zZi na-
hrazuji diagnostikovani adekvatni a presné priciny bo-
lesti. Napriklad néktefi specialisté a knihy na trhu tvrdi,
Ze vétSina bolesti ,je pouze ve vasi hlavé“. Bolest ma
témér vzdycky fyzickou pfic¢inu. Jeji ignorovani nebo
pripisovani si viny za ni ndm Zadnou tlevu nepfinese.
Pri 1é¢eni bolesti zad nedoporucuji ani vyhledavat psy-
choterapeuta. Psychologické problémy, jako jestli né-
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kdo ma nebo nema rad svou praci, nebo jestli je pacient
neuroticky ¢i nikoli, mizou bolest ovliviiovat, ale nikdy
nejsou jeji pavodni pfi¢inou. Kdyz bude vas 1ékar tvr-
dit, ze pri¢inu vaSich bolesti nelze urcit, budte si jisti,
Ze pricina existuje a lze ji 1é¢it.

Dal$im zavedenym mytem je, Ze si na bolest zad
zvyknete, a Ze se vaSe citlivost na bolest ¢asem zmirni.
Nesmysl! Pravdou je, Ze ¢im déle budete zit jako dopo-
sud a svou bolest obchazet, aniz byste se ji zabyvali,
stanete. Pfedstavte si analogickou situaci: Kdybych se
mél znovu a znovu udefit kladivem do palce, zvysila
na bolest. Nakonec by se citlivost tkané zvysila do ta-
kové miry, Ze bych sebou cuknul bolesti, uz kdybych
si sahal do kapsy a jen lehce se dotknul rukou kalhot.
V tomto pfipadé by nepomohlo cvi¢eni, pomohlo by
v8ak odstranéni kladiva. Prvnim krokem k uzdraveni,
kterym se v této knize budeme zabyvat, je odstranéni
takovych ,bolestivych kladiv“. Ukazete sami sobé, Ze
je mozné nahradit bolestivé ¢innosti bezbolestnymi
pohyby. To je opravdové feSeni, jak zmirnit citlivost
na bolest, které vam umozni postupné roz§$itit reper-
toar bezbolestnych ¢innosti.

Pravda je zahalena spoustou dezinformaci a myta
a bohuzel skute¢nymi lidmi, ktefi to nejvice odnase-
ji, jsou samotni pacienti. Jejich vyléCeni se protahuje
a zkusSenosti s predchozi 1é¢bou u nich jenom posiluji
presvédceni, Ze nic kromé operace jim bolest nedokaze
zmirnit. Casto maji strach, nepomahaji ani historky pia-
tel, ktefi vsadili na narkotika proti bolesti, aby alespon
prezili den. Ztraceji nadéji a propadaji myslence, Ze uz
nikdy nebudou zit bez bolesti.

Abychom se vasi bolesti zad mohli zacit zabyvat
spravné, musime oddélit fakta od fikce a zaméfit se



na postoje, nazory a perspektivy, které bolest demysti-
fikuji a pfinesou pochopeni pfi¢in pfedchozich selhani.

Obvyklé prekazky

Zaénéme identifikaci n¢kterych mentalnich prekazek,
neboli osobnich bariér, které nam brani v uzdravovani
a nachazeni moznych feSeni, jak problémy piekonat
a dosahnout koneéného cile - Zivota bez bolesti.

Prekazka: Kdyz jsem zacal s fyzioterapii, bolest se mi
zhorsila.

Reseni: Musim si najit fyzioterapeuta, ktery mou bo-
lest pochopi a bude se pfimo zabyvat jeji pfi¢inou.
Pravdépodobné budete moci cviéit i sami, podle in-
strukci v této knize.

Prekazka: Pokazdé, kdyzZ posiluji, platim za to dalsi tfi
dny.

Reseni: KdyZ si rozeberete soudasti cvi¢ebni hodiny,
prozkoumate své spoustéce bolesti a aktivity, které
vykonavate béhem dalsich 23 hodin dne, pravdépo-
dobné najdete urcitou korelaci. Pak dokazete zaté-
Zové ¢innosti spravné ,naladit” a tak zmirnit bolest.

vevs

Specifi¢téjsi instrukce k tomuto pozdéji.
Prekazka: Rekli mi, Ze bolest je pouze v mé hlavé.

Reseni: Dokazte si, Ze si umite uZit nékteré bezbolest-
né momenty. Tato kniha vam ukézZe, jak tyto mo-
menty rozs§irit v dlouhotrvajici alevu.

Prekazka: Rikaji mi, Ze mam byt pozitivni.

Reseni: Byt optimista je sice dobré rada, ale sotva kdy
ac¢inna jako jediny prostfedek k zmirnéni bolesti.
Sousttedte své usili na urceni a vylouceni pfi¢in bo-
lesti.

Prekazka: Na klinice mi poradili, abych si intenzitu bo-
lesti zaznamenaval na stupnici od 1 do 10.

Reseni: Zaméite se spise na objevovani a uzivani si bez-
bolestnych aktivit. A ten zapisnik, ktery jste dostali
k zaznamenavani stupn bolesti, radéji vyhodte.

Oddéleni fakta od vymyslu

Uz jsme se zabyvali dvéma hlavnimi myty, které se
o bolestech zad fikaji. Podle obou jsou bolesti pouze
ve vas$i hlavé a ¢asem se vase citlivost na né pravdépo-

dobné sniZi. Podivejme se ted na nékteré dalsi vymysly
a uvedme véci na pravou miru.

Mytus: Pokud bych si chronickou bolest zad nelééil
pod vedenim fyzioterapeuta, byla by operace moji
jedinou dal$i mozZnosti.

Fakt: Znate frazi ,,KdyZ nemate po ruce nic jiného nez
kladivo, vSechno vypada jako hiebik“? Vétsina chi-
rurgl vychazi z pfredpokladu, Ze vSechno lze vylécit
skalpelem, a kdyZ jim to dovolite, oni vam tu vasi
bolest ,,vyfiznou“. Malokdy je vSak jedinou pfi¢inou
bolesti tkan urcena k odstranéni. Nez se chirurg
proteze k patefi, ¢asto poskodi a znici vlastné zdra-
vé tkané€. Situace se jeSté zhorsuje, kdyz se prilezi-
tostné v procesu operace porusi nerv, a je tak ohro-
Zena i budouci rehabilitace. Kromé toho, jakykoli
kovovy predmét, vlozeny béhem operace do patefte,
muze zpusobit odumteni lokalni kosti a kovova po-
micka se miize uvolnit. Kdyz se zabyvame ptipady,
u kterych se nefesil ptvodni zdroj bolesti, riziko
spojené s operaci ¢asto nevyvazi jeji potencialni
prospésnost. V téchto pripadech se ¢asto pacient
za né€kolik let vrati s podobnym poskozenim tkané
bud nad, nebo pod mistem operace. Nékdy se pu-
vodni bolest vraci, ale intenzivnéji. Chirurg ¢asto re-
aguje na tyto vysledky konstatovanim, Ze uz pro vas
vice udélat nemtze. Mnoha témto pacientim jsem
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Z archivu pacienti: Brad si zvykl na léky proti
bolesti a dostal se az k bodu tézké zavislosti. Pre-
depsali mu je na oddéleni lécby bolesti, kdyz mu
jeho doktor nedokazal s bolestmi pomoci a poslal
ho domt s chybnou diagndzou, Ze to ,ma pouze
v hlavé”, Dal mu také radu, aby si nechal amputovat
chodidlo, jelikoz bolest pocitoval v jedné noze. Brad
prisel za mnou a priznal se mi, Ze ma sebevrazedné
Gamysly. Rekl, Ze pokud si tu bolest opravdu jenom
vymysli, asi je blazen a nezaslouzi si zit. Dava tomu
tyden, abychom spole¢né bolest zmirnili a pokud se
to nepovede, zabije se. Tomu se fika pracovat pod
tlakem! Dikladné jsem se mu vénoval cely dalsi ty-
den a dokézal jsem mu, Ze jeho stav je léCitelny. Jak
se ukazalo, chodidla mél uplné zdrava, a bolest, kte-
rou citil, byla disledkem skfiplého nervu v bederni
patefi. Napravu jsme zacali vyhybanim se pohybim,
které ohybaji pater a zamérili se na svaly, které tento
pohyb vedou. Za tfi mésice, potom co Brad prekonal
svou zavislost na opiatech a zacal se zabyvat pfimo
svym problémem zad, dokazal znovu ziskat kontrolu
nad svym Zivotem. Dneska je celkem $tastny a uziva
si plné funk¢nich zad i chodidla, které mu chtél chi-
rurg amputovat.

dokazal pomoci rehabilita¢nim cvidenim zamére-
nym na zdroj bolesti, néktefi vSak byli v disledku
operace tak poskozeni, ze to prekracovalo i moznos-
ti mé péce. Tim, Ze Ctete tuto knihu, dé€late spravny
krok smérem k prozkoumani jinych zpasobi 1é¢by,
neZ prijmete moznost operace. Dalsi kapitola se za-
byva procesem rozhodovani, zda mate operaci pod-
stoupit a jak zjistit, jestli a kdy je operace opravdu
posledni mozZnosti.

Mytus: Lékati na oddéleni 1é¢by bolesti mi umi poskyt-
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nout dlouhotrvajici feSeni.

Fakt: ,,Ovladani“ bolesti je pfesné tim, jak zni: Zaby-

va se symptomy, ale nefe$i a neodstraniuje jeji pti-
vodni pfic¢iny. ProtoZe bolest je nervovym vjemem,
ktery registruje mozek, feSeni, které vam nabidne
oddéleni 1é¢by bolesti, budou tabletky proti bolesti
a kognitivni terapie. VétSinou dostane pacient sil-
né 1éky, které jsou vysoce navykové. Tohle je také
bézny pribéh pacientti, které zdravotnicky systém
podvedl maskovanim bolestiléky a pfitom zanedbal
skuteény problém, ktery mél pfimo pied ocima.

Mytus: Zada lze rehabilitovat za 6 az 12 mésict. Jas-

nym diikazem toho je doba, po kterou pacientim
plati pojistovna.

Fakt: Vyzkumy, které uvadéji pojistovny, a na kterych

se zaklada doba uzdraveni, byly ve skutecnosti za-
méfeny na poskozeni svali a provadény na hlodav-
cich. Vyzkumy provadéné na poskozené lidské pateti
vsak ukazuji, Ze v zavislosti na poskozeni je v ramci
1é¢by nutné prijmout Sirokou $kalu opatfeni a plné
uzdraveni muze trvat az do 10 let. To neznamena, Ze
musite nasledujicich 10 let trpét bolesti, ale pokud
si chcete zajistit bezbolestnost, budete muset delsi
dobu regulovat zpisob zatéze vasich zad.

Mytus: Bolest zad je vZdycky dédi¢na. Moje mama trpé-

la bolestmi zad, odkdy si ji pamatuji - mne ¢eka to
samé.

Fakt: Bolest zad neni trest smrti ani osud. Ac¢koli diky

genetice mizou byt néktefi jedinci na problémy
se zady nachylnéjsi nez jini, je to problém, ktery
1ze 1é¢it a ve vétsiné pripadd se mu zcela vyhnout.
Mnoho lidi se domniva, Ze jejich bolesti zad se bu-
dou vékem jenom zhorSovat. Zajimavé je, ze vétsi-
na lidi ma kolem ddchodového véku bolesti naopak
méné a maji pocit, Ze z ni vyrostli. Nejhorsi p1i-
znaky zazivali kolem tficitky a Ctyficitky. Pfiroda



