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Preco Domaci lekar

Pod titulom Domadci lekar kedysi vychadzali knizky s radami, ako sa
lieCit prostriedkami, ktoré sa nasli aj v domacnosti v dobe, ked’
lekar neordinoval v kazdej vacsej obci. Ponuka sa otazka, preco
takato knizka dnes, v dobe vSeobecne dostupnej a bezplatne;j
zdravotnickej starostlivosti. Nuz, preto, lebo systém zdravotnickej
starostlivosti je akysi chory. Medicina je technicky dokonal3, ale
celd ta dokonalost je tazkopadna. Medzi lekarov a pacientov sa
postavil SYSTEM, ktory vyZzaduje dokonali dokumentaciu,
dokonalé pravne pokrytie, dokonalé vykazovanie vykonov.
Obracia velké peniaze, z ktorych kazdy zucastneny chce nieco
mat: Statne institucie (a Uradnici), zdravotné poistovne,
vyrobcovia liekov a zariadeni. A samozrejme aj lekari a sestricky,
pretoZe, ak sa nezapoja do SYSTEMU, ostavaju skoro na konci.
Skoro, lebo na samom konci sa ocitol pacient. Aby sa k nieComu
vobec dostal, musi platit poistné, cakat na vySetrenia (ak si
neobstard prednostné vysetrenie), putovat od jedného
Specialistu k druhému (Casto zbytocne) a nakoniec, dozit sa liecby.
Tato moze byt podla knih a odbornych smernic spravna, ale
napriek tomu nemusi byt primerand a nevyhnutna a moze, ale ani
nemusi byt Uspesna. VSetko Casto prebieha bez toho, aby sa
pacient dozvedel, preco vSetko musi absolvovat a ¢i to ma nejaky
prinos pre jeho uzdravenie - hlavne, podpisuje prehldsenia a
suhlasy, ktoré si ani nema cas precitat. Lekarov, ktori aj za
takychto podmienok dokazu zachovat fudsky rozmer mediciny, je
stale menej.



Nie je to vina iba lekarov. Lekari nie su jedini zodpovedni za
systém vzajomne vyhodnych obchodnych vztahov, ktoré ovladli
zdravotnictvo. Dodavatelia na Cele s farmaceutickymi
spoloc¢nostami skryto, ale vydatne odmenuju tych, ktori sa staraju
o odbyt ich vyrobkov, alebo priam umelo vyrabaju pacientov -
odberatelov. Za vSetkych, spomenme len zdravych ludi s trochu
zvySenou hladinou cholesterolu v krvi alebo menej veselych ludi,
vyhlasenych za depresivnych. To su vyborni odberatelia, lebo
lieCba zvySeného cholesterolu alebo depresie je dlhodoba (popri
chorobach, kde je to naozaj jednoznacne potrebné a prospesné,
napriklad vysoky krvny tlak). Ciasto¢ne st vinni aj mnohi z
pacientov, ktori, pokial neodidu zambulancie s receptom alebo
poukazom na dalSie vySetrenie, nie su spokojni - ale tak ich
vychovdva SYSTEM. Presvedc¢il ich, Ze na vietko je liek, len sa k
nemu dostat. Ak nepomoéze, su nespokojni a hlfadaju inde. Alebo
absolvuju spustu vysetreni, ktoré su vacsinou zbytocné, alebo aj
lie€bu, ktora niekedy viac uskodi, ako poméze. (Prekvapuju potom
niektoré Statistiky, zistujuce, Ze pocas Strajku lekarov poklesla
Umrtnost pacientov? - Izrael, Kolumbia...) Casto by stacilo, keby
chori nasli lekara, ktory s nimi pozorne preberie a vysvetli ich
zdravotné tazkosti. Tieto neraz byvaju v modernej spolo¢nosti
nasledkom nie choroby tela, ale choroby tejto spolo¢nosti:
neprimeranych ocakavani, stresu z neuspechu v spolo¢enskom
zivote (alebo prostej zavisti?), neuspokojenych narokov zo strany
rodi¢ov, manzelov, manzeliek, partnerov a partneriek, trapenia z
deti, ktoré sa nechovaju podla predstav rodicov...

Pomact totiz neznamena vzdy liecit tabletkami, injekciami a
skalpelom. Treba vyhladat pri¢inu choroby, a to sa neda len



vySetreniami. Napriklad pacienti s bolestami chrbta ¢asto nie su
spokojni, kym nemaju urobené rentgenové vysetrenie. Hoci jeho
vytaznost je minimalna, na stovky az tisice vySetrenych pripada
jeden- dva pozitivne nalezy. Ak chory dalej tazko fyzicky pracuje,
nijaka lieCcba mu od bolesti nepomoze. To vSak nezisti nijaky
rentgen, to sa musi lekar s pacientom porozpravat, zistit, preco
ma bolesti, Ci je fyzicka praca nevyhnutna, i potrebuje len
docasny oddych a ulavu od bolesti alebo musi zmenit
zamestnanie Ci Zivotny Styl. Podobne je to s tazkostami a
chorobami, ktoré prichadzaju s vekom. Ani tu nepomoéze
nekonecné vysetrovanie, vSetky mozné tabletky, omladzovacie a
ocCistné kury. Je na lekarovi, aby pacientovi vysvetlil, ¢o sa da
zmenit a zlepsit a s ¢im sa musi zmierit- ¢o je veru tazka a
nevdacna uloha, ak otvorena aj skryta reklama ludi presviedc¢a o
opaku. A neoplati sa to - takato polozka v zozname vykonov
zdravotnej poistovne neexistuje. Ale ina¢ to namiesto neho urobia
rozni liecitelia, ktori sice ulavia dusi pacienta (aj jeho penazenke),
ale telu prilis nie...

V éom chce pomdct tato kniha...

Toto ma byt knizka trochu o medicine a dost o lieceni, ale nie
nejaka vylucne odborna literatura. Su tu rady, ako bez pomoci
lekdra zvladnut nehody na zdravi, ktoré sa niekedy prihodia aj ina¢
uplne zdravym ludom, aj ako pomahat ludom s beznymi
chorobami. A poradi, kedy to uz bez lekara nejde, alebo to nemusi
byt celkom bezpecné. Mozno v nej nenajdete vSetko, ¢o hladate:
nevenuje sa veciam, ktoré sa nedaju vtesnat na par stranok a



venuje sa im vela inych knih: napriklad pérodnictvo a vobec
zenské choroby, starostlivost o dieta, toxikomanie... O mnohych
dalSich pise len velmi stru¢ne.

Zdravy organizmus si dokaze poradit s lahkymi ochoreniami a
drobnymi Urazmi aj bez lieCby. To nemusi platit pre ludi s
chronickymi chorobami alebo inac oslabenym organizmom,
napriklad s poruchou imunity. Obranyschopnost organizmu vsak
podlamuje aj neprimeranad zataz: fyzickd namaha, nedostatok
spanku, chronicky stres. Prvym krokom v liecbe chordb by preto
malo byt odstranenie nadmernej fyzickej a psychickej zataze.
Niekedy je to aj nevyhnutnou podmienkou — aj obycajné
prechladnutie sa lieci dlhsie, ak chory tazko fyzicky pracuje alebo
nadalej pobyva medzi inymi ludmi s podobnou infekciou, alebo
bolesti zaludka ¢i zvracanie po prejedeni sa nedaju vyliecit, ak sa
pacient nadalej prekrmuje vSetkym moznym.

Viera, Ze na kazdu chorobu dnes musi jestvovat ucinny liek, je
mylna - choroby a rany si musi zhojit sam ludsky organizmus a
liecba mu v tom viac alebo menej pomaha. Niekedy tato pomoc
rozhoduje o Zivote a smrti, ¢asto o kvalite zhojenia choroby,
najCastejSie vSak len o jej zavaznosti, trvani a intenzite
neprijemnosti, ktoré sposobuje. Choroboplodné mikroby vsak
nakoniec musi zlikvidovat imunitny systém organizmu a rana aj po
tom najmajstrovskejSom chirurgickom vykone sa musi zahojit
sama.

Mnoho beznych zdravotnych tazkosti sa da vyliecit aj volne
predajnymi liekmi. Ak viete akymi, nemusite ¢akat na recept u
lekdara. A kto vie, aké zdravotné tazkosti ho zvyknu stretdvat, moze



si lieky aj kupit vopred - ceny nie su velmi vysoké. Hoci par stran
knihy a niekolko volnhopredajnych liekov neméze nahradit
odbornu zdravotnicku starostlivost pri vaznych chorobach, malo
by pomoct pri vacsine nezdvaznych ochoreni, aj pri rozhodovani,
dokedy a ako sa liecit svojpomocne a kedy to uzZ nie je mozné.

Tu uvedené zakladné informacie o priznakoch a postupe pri
zhorseni a komplikaciach niektorych zavaznych choréb a Urazov
(napr. vysokého tlaku, cukrovky, zlyhania srdca) nemézu plne
nahradit vysSetrenie a liecbu kvalifikovanym lekdrom. Da sa nimi
riadit pri poskytovani predlekarskej pomoci v pripade ohrozenia
zdravia alebo Zivota pacienta do prichodu lekara, alebo v
jednotlivych pripadoch u chronicky chorych, radsej aj na zaklade
konzultacie s osSetrujucim lekdarom. Pri pochybnostiach, i stav
pacienta zodpoveda situacii, popisanej v tejto knihe, treba sa
obratit na lekara, pripadne volat zdravotnicku zachrannu sluzbu.

...a v ¢om nepomoze nijaka mudrost z knih

Nejestvuje jednoducha rada, dokedy ¢akat na vylieCenie bez
pomoci lekara a kedy uz k lekarovi treba ist. Tisickrat sa objavi
horucka, ktora za par dni prejde aj bez lieCby. Ale potom to raz
mozZe byt inac - taky (nastastie dost zriedkavy) zapal mozgovych
bldn mo6ze ojedinele usmrtit aj do 24 hodin po vzniku horucky, ale
v prvych hodinach ochorenia ho nema ako rozpoznat ani lekar.
Alebo niektoré, aj zavazné zranenia spociatku ani velmi nebolia.
Jedinou mozZnou radou je, riadit sa zdravym rozumom a
priebehom ochorenia: pri rychlom zhorSovani stavu bez meskania
ist k lekarovi alebo volat zachrannu sluzbu. Samozrejme, Ze sa



mozu prihodit vycitky typu , kde ste boli doteraz, mali ste prist
skor" alebo na druhej strane ,,to hadam mohlo pockat do rana",
ktoré pramenia skor z Unavy a pretaZzenia lekara: napriek
zakonniku prace su 24 - hodinové sluzby stale realitou a prestavky
v praci niekedy nemozné. Ani skuseny lekar niekedy netusi, ako sa
niektoré priznaky vyvinu o niekolko hodin a o to tazsie to moze
posudit chory.

Treba pripomenut, Ze aj z objektivnych dévodov nie je zarucené,
ze kazdému bude okamzite stanovena spravna diagndza a Ze jeho
lie€ba bude Uspedna. Uspech zaleii od mnohych faktorov, z
ktorych vela zalezi na celkovom stave pacienta, i su priznaky
choroby typické, ¢i ide o beznu alebo zriedkavu chorobu. Pritom, v
lekarskych ucebniciach ich autori uz dlhé roky prevazne odpisuju
od predchodcov typické priznaky rozvinutych choréb v stadiu, do
ktorého by sa dnesni pacienti vlastne ani nemali dostat. Dnes
(nastastie) prichadzaju uz skor, s ovela nenapadnejsimi a mene;j
pacientov prospesné, ze lekari hladaju vysvetlenie najskor v bezne
sa vyskytujucich ochoreniach a az ked sa tato mozZnost ukaze
nespravnou, rozsSiruju svoje Uvahy aj na tie zriedkavejsie - a tych je
ovela viac. Na jednej strane, velka vacsina pacientov tak nie je
zatazovana zbytoénymi vysSetreniami a odkladmi liecby, na druhej
strane, mala mensina, postihnuta zriedkavymi chorobami a
netypickymi priznakmi moze mat niekedy velkd smolu, ak sa
choroba rozvija tak rychle, ze liecba sa oneskori. No oneskorenie
liecby, casty predmet staznosti a Zal6b, je velmi relativne. Inac sa
javi z pohladu lekara, ktory nemoze ani pri najlepsej voli hned
obsiahnut vySetreniami a lieCbou vSetky mozné choroby, ktoré sa



mozZu z pociatoénych priznakov vyvinut, a inac¢ z pohladu pacienta,
ktorého zdravotny stav sa pocas niekolkodnového, dokonca
niekedy len niekolkohodinového odkladu lie¢by vyrazne zhorsil.
Ale poslat kazdého hned na vSetky dostupné vysetrenia nie je
mozné stihnut, aj ked sa potom stava, Ze vsetci generdli su po
prehratej bitke velmi mudri a kazdy dodatocne vie, co mal lekar
prvého kontaktu robit skor. Tolko pripomienka pre tych fudi, ktori
si predstavuju medicinu ako exaktnu vedu, kdevzdy 2 +3=5a
lekar, ktory to nedokdze spocitat, je hlupak. Bohuzial, v medicine
je niekedy 2 + 3 aj 60 a nie vedou, ale umenim lekara je konat tak,
aby pacient bol ¢o najviac chraneny aj pred dosledkami extrémne
vzacnej, ale predsa len moznej eventuality.

Nie je prekvapujuce, Ze pacienti v pripade neuspechu lieCby
(skutoéného, alebo domnelého) vyhladavaju to, ¢o sa nazyva
,druhy pohlad" - teda ndzor iného lekdra na ich chorobu alebo
priznaky. Aj druhy lekar vychadza z podobnych vedomosti a
priznakov, ako ten prvy, ma vSak o nieco iné skusenosti, niekedy
viac informacii a tak v Casti pripadov, sice skor v mensine, moze
byt jeho zaver spravnejsi. O preplacani ,,druhého pohladu" pri
komplikovanych diagndzach uz dokonca uvazuju aj niektoré
zdravotné poistovne a jestvuje najmenej jeden internetovy portal
(diagnose.me), ktory ho sprostredkuva (pre zobrazovacie
vySetrenia, nie zdarma).

Co robi stale viac ludi, je vyhladat a pre$tudovat svoju chorobu
alebo jej priznaky, pripadne aj lieCcbu na Internete. Takéto
informacie byvaju uzito¢né, avsak nie su dostatocné na to, aby sa
laik stal sam sebe lekdrom. Ale su dobrym zakladom pre
komunikaciu s lekarom na vyssej urovni, pri ktorej sa nestraca cas



objasfiovanim zakladnych pojmov a je mozné venovat pozornost
dolezitym detailom.

Ani najlepsi lekar nemusi stanovit spravnu diagnozu, ak nema
spravne informacie. Zalezi teda aj od pacienta, aby sa znizilo riziko
omylov: mal by poskytnut lekarovi presné udaje a nezabudnut na
ni¢ podstatné. To nemusi byt vidy jednoduché, pretoze Cas lekara
ujasnené, aké boli priznaky choroby, odkedy trvali a s ¢im sudviseli.
Ziadny &lovek, teda ani lekdr si nedokaze na prvé pocutie
zapamatat Uplne vSetko a ak sa nieco opyta dvakrat, nemusi to
znamenat nepozornost. Nanestastie, plati aj povzdych istého
starého klinika, Ze pacienti obcas klamu, a ak neklamd, tak sa
mylia. Takze lekar si niekedy musi dokladne overit, Ze sa pacient
nemyli v podstatnom udaji. Vyhnut sa tym najhlupejsim chybam,
ktoré pramenia z nedorozumeni, je tak na pacientoch, ako aj na
lekaroch.



1. Co sa moze prihodit kazdému

Bolesti

Toto je najCastejsi dovod, preco chory prichadza za lekarom.
Nanestastie, vela lekarov bez toho, aby poskytli lieky proti bolesti,
zaCne najskor zlozito patrat po jej pricine. Objasnit pricinu bolesti
je sice podstatné, ale pre chorého je prvorada lieCba a ta moze
skoro vidy zacat okamzite. Aj bez receptu mozno v lekarni kupit
rozne lieky, ktoré obsahuju jedno z troch najpouzivanejsich lieCiv:
ibuprofen, paracetamol a acetylsalicylovu kyselinu. Lieky sa
predavaju pod roznymi obchodnymi nazvami, ktoré su na obale
najvyraznejsie. Acetylsalicylovu kyselinu obsahuje napriklad
Acylpyrin, Anopyrin alebo Aspirin, paracetamol je v preparatoch
Paralen, Panadol, Coldrex, Medipyrin a mnohych dalsich, casto
obsahujucich rézne dalsie lieCiva alebo vitaminy. Ibuprofen sa
preddva aj pod nazvami Ibalgin, Brufen, Nurofen a inymi. (V
dalSom texte bude pri liekoch prednostne uvedeny nazov lieCiva -
ucinnej latky a v zatvorke priklady obchodnych nazvov).

PriCin bolesti je nespocCetne vela, ale vzdy je signalom, Ze nieCo v
tele nie je v poriadku. Tym skor, ak bolest prichadza znova a
znova, je nutné jej pricinu zistit . Moze byt aj priznakom velmi
vazneho ochorenia.

Bolesti hlavy maju mnoho r6znych pricin. SU medzi nimi aj vazne
choroby, ktoré treba vyliecit a neuspokoijit sa len s uzivanim liekov
proti bolesti. Ze moze ist o vaznejii problém, nasvedéuju Casté
alebo intenzivne bolesti, niekedy spojené so zavratmi, zvracanim,



pripadne s poruchami zraku. Nezavaznou pric¢inou bolesti hlavy
byva aj Unava, stres alebo nedostatok spanku. Citlivym ludom sa
takymto sp6sobom moze ohlasovat nadchadzajuca zmena
pocasia. Vyskytuju sa fudia s nizkym krvnym tlakom, ktory méze
sposobovat zavraty a bolesti hlavy, ale (na rozdiel od zvyseného
krvného tlaku) nie je Zivot ohrozujucou chorobou.

Pric¢inou bolesti hlavy mo6ze byt aj ochorenie krénej chrbtice alebo
len dlhodobé strnulé sedenie pri praci. Vyskytuje sa aj bolest
hlavy, ktorej pricina sa pripisuje dlhodobej psychickej nepohode
alebo stresu. Ni¢ zo zmieneného ¢loveka neohrozuje na Zivote.
Castou chorobou, ktora spdsobuje bolesti hlavy, je vysoky krvny
tlak. Da sa lahko a bezbolestne zistit a a jeho liecba byva vacsinou
pomerne jednoducha. NelieCeny vSak casom ohrozuje ¢loveka
vaznymi komplikaciami, ktoré mozu skratit Zivot. Inou pricinou
bolesti hlavy su poruchy zraku (ale aj nevhodné okuliare). Su
Stastlivci, ktorym dostato¢ne pomdzu aj lacné okuliare ,,na
Citanie", vySetrenie oénym lekdarom vsak moze priniest okrem
presného urcenia potrebnej korekcie zraku aj nalez inej choroby,
napriklad zeleného zdkalu - glaukdmu, ktory tiez byva pricinou
bolesti. Silné bolesti hlavy sp6sobuje migréna. Lieky pri jej
zachvate treba uzit ¢im skor, dlhodoba liecba patri do ruk
Specialistu - neuroldga.

Najnebezpecnejsou pricinou bolesti hlavy su chorobné procesy,
ktoré zvysuju vnutrolebecny tlak svojim rozpinanim v
uzatvorenom priestore lebky. Nemusia to byt len nddory mozgu.
Aj po nenapadnom uraze hlavy mozZe obcas nastat krvacanie
medzi mozgové obaly. LoZisko krvacania potom ¢asom zvacsuje
svoj objem. Kone¢nym dosledkom neliecenych rozpinajucich sa



vnutrolebecnych utvarov je tlak na dblezité mozgové centra s
nasledkom smrti. Preto s dlhodobejSimi Upornymi bolestami hlavy
treba vzdy ist k lekarovi. S pouZitim modernych vysetrovacich
metdd je diagnostika vacsinou pomerne rychla a bezbolestna.

Bolesti chrbta postihuju skor starsich fudi, ale ani u mladsich,
nezvyknutych na fyzickd pracu, nie su vynimocné. Ako nasledok
dihsie trvajuceho zatazenia mo6zu postihnut hocikoho. Staci dlhsie
pracovat v strnulej, neprirodzenej polohe, nevhodnym sedenim za
pocitatom pocinajuc. Ale aj vikendova brigada na kamaratovej
chate sa moOze na brigadnikovi, ktorého najvacsia fyzicka praca
byva dvihanie telefénu, nepekne podpisat. Bez ohladu na pricinu,
pretazené svaly a kiby musia dostat prileZitost uzdravit sa a to
znamena, Ze im treba dopriat oddych. Vacsina bolesti v chrbte
ustupi po oddychu a nejakom lieku proti bolesti. Z bezne
dostupnych to je ibuprofen, este lepsi uc¢inok moéze mat
diklofenak (ktory je volne predajny v preparate Voltaren Rapid).
Ale pouZit sa da aj paracetamol alebo acetylsalicylova kyselina.

Nie kazda bolest chrbta sa da vyliecit len liekmi proti bolesti.
Pokial napriklad doslo k posunutiu alebo poskodeniu
medzistavcovej platnicky, situdacia je vaznejsia. Mohlo dojst aj k
stlaCeniu nervu v mieste, kde vystupuje z miesSneho kanala
medzerou medzi stavcami. Typickym priznakom je bolest, ktora
vystreluje az do nohy. M6zZe byt trvald, alebo len v niektorej
polohe, ktoru sa pacient nauci spoznavat a vyhybat sa jej. TieZ sa
moZe objavit znecitlivenie niektorej Casti tela. Tu je obmedzenie
kazdej pohybovej aktivity nevyhnutné. Odpocinok a diklofenak
spravidla pomozZe, ale nemusi stacit na vylieCenie. Ak sa stav
neupravi za niekolko dni, treba hladat pomoc u Specialistu a ratat



s tym, Ze liecba bude trvat mozno aj tyZzdne ¢i mesiace av
nepriaznivom pripade bude potrebnd operacia.

Bolesti chrbta u starych ludi, ktoré su sposobené degeneraciou
medzistavcovych platniciek, vyrastkami na stavcoch alebo
nebodaj preborenim tiel stavcov, do znacnej miery patria k veku.
Hlavne u Zien je vSak treba zistit, ¢i nie su zapri¢inené nadmernym
rednutim Struktury kosti - osteopordzou. V tomto pripade je
mozné skusit prislusnu liecbu, tu vsak musi po viacerych
vySetreniach viest prislusny Specialista - osteoldg. V tejto suvislosti
pripominam, Ze Struktura kosti sa buduje priblizne do tridsiatky a
daleko najucinnejSim stimulom pre tvorbu pevnej kosti je fyzicka
zataz. A ¢o sa v mladosti nevybuduje, v starobe uZ nie je Sanca
nijakou lie¢bou dobehnut. Sportom a fyzickou pracou v mladosti
je teda mozné vyhnut sa neprimeranym problémom s chrbticou
vo vyssom veku. (Na druhej strane, az vo vyssom veku sa mozu
ozvat kiby, v mladosti poskodené neprimeranou zatazou pri
Sporte.)

Do chrbta mo6zZe vyzarovat aj bolest pri ZIcnikovom zachvate alebo
oblickovej kolike, ktoré su popisané v dalsej kapitole. Bolestami v
chrbte sa moZu prejavit aj iné ochorenia ochorenia, ktoré s
chrbtom nesuvisia: napr. srdcovy infarkt, cievne choroby, choroby
organov v bruchu a aj zhubné nadory. Stanovenie ich diagndzy
byva niekedy velmi zlozité.

Bolesti kibov su tiez ¢astejie u starsich ludi. U nich vadsinou
suvisia so zapalovymi a degenerativnymi ochoreniami, ktorym je
venovana zvlastna kapitola. Do istej doby sa daju zvladnut liekmi
proti bolesti. Casté a neutisitelné bolesti méZu signalizovat



zavaznejsi problém, pretoze kiby maju obmedzené moznosti
hojenia po poskodeni. Tyka sa to hlavne chrupaviek a vazov a
zvlast kolennych a ramennych kibov, ktoré su vystavené vysokej
zatasi pri $porte. Ciastoéne pomahaju protizapalové lieky, z
volnopredajnych diklofenak (Voltaren Rapid); drahé tabletky,
ktoré maju napomahat regeneracii chrupavky (vacésinou
obsahujuce chondroitinsulfat) casto nemaju pozorovatelny
ucinok, odlisitelny od postupného prirodzeného hojenia. Je
nevyhnutné bolavy kib nezataZovat, alebo zatazovat len po
hranicu bolesti. Na druhej strane, okolité svaly st pre kib
doleZitou oporou, takZze by nemali oslabnut (atrofovat) nasledkom
nedinnosti. Pohyb alebo cvi¢enie, nepretazujice kib je preto
dolezité. Tradicne sa pri poraneni kolena odporuca plavanie a
bicyklovanie, ale vyznam ma aj chodza s odlahenim chorej
koncatiny. Hojenie ¢asto trva mesiace (a moze to znamenat aj
zruSenie celej lyziarskej sezony, ale aj obvykla rehabilitacia po
pripadnej operdcii trva priblizne rovnako). A eSte jedna zIa sprava:
raz poskodeny kib je neraz viac nachylny k opakovanému urazu.
Ortézy a bandaze pomozu v prvych dnoch a tyzdnioch, pripadne
pri $portovych vykonoch, pokial je kib nestabilny (a je nevyhnutné
davat pozor na jeho opatovné poskodenie). Ich dlhodobé nosenie
véak moZe negativne ovplyvnit kondiciu okolitych svalov, ktoré kib
stabilizuju.

Podobne, ako kiby, bolia aj nendpadné poranenia drobnych kosti
ruk a néh. Okrem zlomenin zaprstnych kosti a ¢lankov prstov s
minimalnym posunutim Ulomkov (ktoré okrem
niekolkotyzdnového pokoja, pripadne dlahy nepotrebuju nijaku
liecbu), vyskytuju sa aj tazko zistitelné zlomeniny kosticiek



zapastia a ¢lenku, ktoré mierne bolia celé tyzdne, zle sa
identifikuju na rentgenovej snimke a tazko sa hoja. M6zu vzniknut
aj nendpadne, nasledkom dlhodobej zataze, bez zrejmého Urazu a
boliet celé mesiace.

Bolesti v prsiach Casto vzbudzuju u ludi obavy, pretoze ich
pocituju v blizkosti srdca. Skuto¢ne, mo6zu signalizovat zavaziné
ochorenie srdca (ischemicku chorobu srdca) alebo dokonca
srdcovy infarkt. Pre bolesti, ktoré maju takyto pdévod, je
charakteristické, Ze vznikaju v suvislosti s namahou alebo
roz€ulenim. MOZu sa vSak objavit aj bez zjavnej priciny, napriklad
pri zvyseni krvného tlaku (ak pacient neuzil lieky alebo je
rozruseny). Bolesti srdca su pocitované v strede hrudnika, za
hrudnou kostou (vac¢sinou nie na lavej strane hrudnika, pri srdci).
Silna bolest v strede hrudnika, ktora vystreluje do lavej ruky, krku,
chrbta alebo brucha, trvajuca viac, ako niekolko minut, budi
podozrenie na srdcovy infarkt. Ak po preruseni namahavej prace
alebo po upokojeni do niekolkych minut ustupi, infarkt je
nepravdepodobny, ale ak sa zvykne opakovat, navsteva lekara
(internistu alebo kardioldga) je potrebnad. Postihnuti byvaju
najcastejSie fudia vo vysSom veku, s nadvahou, fajCiari. Muzi su
ohrozeni uz aj v strednom veku. Infarkt u mladého cloveka vo
veku do 30 rokov je velmi zriedkavy. Pri podozreni na srdcovy
infarkt je potrebné ihned volat zdravotnicku zachrannu sluzbu.
Velmi ucinny a bezrizikovy liek v ramci prvej pomoci je
acetylosalicylova kyselina, Cize obycajny Acylpyrin, Anopyrin alebo
Aspirin, ktory treba podat ¢im skor. 200 miligramov - asi pol
tabletky podstatne obmedzi rozsah infarktu a nemoze uskodit.
Povod bolesti v ochoreni srdca je naopak nepravdepodobny,



