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Meduiika

I. ¢ast
O KLOUBECH

Bolesti kloubti, zad, hlavy a chronické bolesti viibec jsou na-
rastajicim problémem soucasné tzv. pirebytkové spolecnosti. Je
to dan za pohodli a civiliza¢ni vymoZenosti. Proto se také Casto
mluvi o civiliza¢nich chorobach. K tém patii typicky revma, vy-
soky krevni tlak, nemoci srdce a obéhového systému, choroby
plic, zazivaciho traktu a pifibyva koznich nemoci, alergii a v ne-
posledni fadé i nemoci zhoubnych. Ty — po infarktech a mrtvi-
cich — jsou v posledni dobé druhou nejcastgjsi pricinou
Gmrtnosti. Na chronické nezhoubné nemoci se sice pifimo ne-
umira, ale neziidka zptsobuji dlouhodobé potize, které mohou
snizit kvalitu Zivota. Re¢eno hovorové, mohou nam radost ze Zi-
vota a z pobytu na tomto svéteé jaksepatii pokazit.

Mezi tyto nemoci patii bolesti kloubt. Ty jsou u ¢asti lidi ovli-
nitelné standardnimi 1é¢ebnymi postupy a u téchto ,3tastlivei“
je lze bez vétsich vedlejsich ucinkt omezit ¢i stabilizovat do té
miry, Ze je samotni postizeni oznacuji jako ,snesitelné“. Ale to
je jen ¢ast. Ti méné Stastni obihaji ortopedy, fyzioterapeuty, neu-
rology a revmatology a zkouseji nejriznéjsi zptsoby lé¢by. Lé-
kafi u nich volky nevolky stfidaji léky, obcas pfijde ke slovu
i vétsi nebo mensi operace. Tém nejméné Stastnym se nepomuze
vibec a nekterym lidem se v ramci vedlejSich ucinku jesté pritizi.
Nektefi z nich pak hledaji ,néjaké nahradni feSeni“, jinymi slovy
hledaji alternativu ke standardnim terapiim, které jim do té doby
nepomohly a které subjektivné vnimaji jako neucinné nebo
i skodlivé.
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Tato kniha se vynasnazi popsat co nejvice alternativnich lé-
¢ebnych metod, a to i méné znamych, véetné téch, které se pro-
vadeéji v ciziné (bez ohledu na jejich proveditelnost v Cesku).
Ctenaf tak ziska pfehled o alternativnich metodach jako tako-
vych. Evropa je bez hranic, nejeden z nds ma dnes moznost si
do ciziny na léceni ,zajet“. Aby se zamezilo zmateni pojm, budu
v knize pro oficidlni lé¢bu pouzivat pojem standardni medicina,
obcas nahrazeny zkratkou SM. Pojem alternativni medicina se
obcas vyskytne pod zkratkou AM. Mluvit bud zamérné prevazné
o bolestech kloubti, a nikoli o revmatismu. Jednim z cila knihy
je mimo jiné i to, aby se lidé po zdravotni strince lépe pochopili.

Orienta¢né k anatomii kloubu

Kloub je, jak znamo, pohyblivé spojeni dvou sousednich
kosti. Klouby ovSem spojuji i obratle, na coz se pfi bolestech
v zadech rddo zapomina. Kazdy obratel ma ¢tyfi malé kloubni
plosky, které zajistuji pohyblivost a ohebnost patefe. Bohuzel
tyto malé kloubky mohou byt postiZzeny podobnymi nemocemi
jako ty velké a mohou byt pfi¢inou bolesti zad, které se pak
¢asto povazuji za ,uskiipnuty nerv* apod., ale na moznost jiného
(revmatického) ptivodu bolesti patefe se nepomysli.

To, Ze kosti v kloubu po sobé¢ klouZou, je tim, Ze jejich ,sou-
sedni konce* jsou potazeny vrstvou chrupavky a kloub je mimo
jiné vyplnén i kloubni tekutinou, kterd ke klouzani a k pohyb-
livosti kloubu pfispiva. Konce kosti tvorici kloub jsou spojeny
vice ¢i méné pevnym vazivovym kloubnim pouzdrem. Kloubni
pouzdro drzi kosti a kloub pohromadé, ale ne vzdy. Nékteré
klouby, pfedevsim kloub ramenni a kolenni, jsou drZeny ,po-
hromadé“ nejen silou kloubniho pouzdra, ale i silou okolnich
svalt a jejich aponu. Tento fakt hraje pfi potizich s klouby také
svoji roli. Nékteré klouby vykazuji ve své formé jisté ,odchylky*.
Do tzv. zakladniho kloubu palce byvaji nékdy ,zabudovany“ dvé
malé kustky, které vSak pro funkci tohoto kloubu nejsou prilis
dulezité, na rozdil od kloubu kolenniho, v némz se vyskytuji po-
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lomésicité chrupavky, ony povéstné menisky. Ty mohou samy
0 sob¢ pusobit problémy. Tolik principidlné ke stavbé kloubu.

Vyznam kloubu pro télo

Abychom se mohli hybat, potfebujeme — stejné jako vSichni
Zivocichové — pohybovy aparat. Dalo by se fici, Ze vnitini organy
tu jsou z velké ¢asti proto, aby zajistily pfisun Zivin, vody a kys-
liku pohybovému aparitu. Ten sestava ze svalud, Slach, vazu
a kloubti. Jsou to pravée klouby, které tvori pevné, a presto po-
hyblivé pojitko mezi jednotlivymi ,oddily“ pohybového aparatu.
Kdyz ¢loveéka zacnou klouby ve vétsi mife bolet, omezi se jeho
pohyblivost. To ma za nasledek nemoZnost nebo postupnou,
doslova bolestnou ztratu schopnosti vykonu nékterych povolani
a sportu. Pro lidi, pro néz byl né&jaky sport hlavni Zivotni radosti
a svym zpusobem zdravou drogou, je omezeni pohyblivosti
skoro stejnou pohromou jako nemoznost vykonu ptvodniho
povolani. Extrémnim piikladem jsou cirkusovi artisté. Na nich
je vidét, jak mohou byt klouby pohyblivé a soucasné pevné a co
Ize s télem (zamlada) vSechno délat.

Souhrnem lze fici, Ze bez zdravych kloubt neni pohyb
mozny. Nemocné klouby pak kazi radost z prace, ze sportu
a v neposledni fadé také radost ze Zivota v penzi.

Faktory prispivajici k bolestem kloubu

V podstaté vechno, co ¢ini zivot v praumyslovych zemich pii-
jemnym a pohodlnym, pfispiva k bolestem kloubt. V prvni radé
je to nedostatek (rozumného) pohybu. Nékteii lidé jiz neudélaji
krok pésky. Do price a z prace se nechodi, ale né¢im jezdi. Se-
zeni v dopravnich prostiedcich byva po piichodu do zaméstnani
vystiidano sezenim u pasu, u stroje a u pocitace. Po praci rada
z nas sedi v lokadlu a doma u stolu u vydatné pozdni veceie. Po
ni si lidé sednou do pohodlného kfesla a divaji se na televizi
nebo az do usnuti sedi u pocitace. O vikendu se jede na chatu
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nebo na zahradku, kterézto ,rekreacni nemovitosti“ byvaji umis-
tény v pomérné zdravém prostiedi stranou civiliza¢nich center.
Tam se lidé snazi o pohyb pletim, okopavanim a opravou ob-
jektu, jenz na pozemku stoji.

Na tomto misté vyslovim jednu ze svych kacifskych myslenek,
a sice tu, Ze PRACE NA ZAHRADCE JE NEZDRAVA! Nejeden Cte-
naf mé za to nebude mit rad, ale jsem na to ze svych prednasek
a konzultaci zvykly. Ze zkuSenosti z poslednich dvaceti let ve
funkci obvodniho lékafe v Cesku i v Némecku jsem se o tom
mohl nescetnékrat presvédcit zrovna jako o tom, Ze kdyz lidé
své zahradkarske aktivity omezili, tak se jim nejednou podstatné
ulevilo.

Se zahradkafenim je to takhle. Clovék se ve shrbené poloze
nebo v diepu nadsené rype v pudé ¢i na Staflich opravuje/lakuje
chatu. To trva nekonec¢né hodiny. Ti obzvlasté posedli v popsa-
nych pozicich stravi sobotu i nedéli. Lidé si (vCéetné mnoha lé-
kat®) neuvédomuji, Ze pii této jinak bohulibé ¢innosti je télo po
dlouhou dobu v ,ohnuté“ poloze. Ta nejenze piimo fyzikalné
poskozuje klouby a patef, ale navic i omezuje prokrveni bfisnich
a panevnich organti, coZ se po ¢ase nékdy také pozna, nebo
jesté hute ,zdravotné vymsti“. Dobu pobytu lidi na zahradce
mam moznost sledovat pfimo v terénu. Jsem celozivotni nadSeny
cyklista a mam své ,celodenni Streky“, které vedou kolem za-
hradek. Opakované se za dlouhych dni letniho ¢asu stalo, Ze
jsem jednu a tu samou osobu vidé€l na zahradce dfepét pii vy-
jezdu kolem devaté rano a pak pii navratu kolem devaté vecer.

Zcela opomijenym diisledkem prace na zahradce a na poci-
tadi, jizdy autem a celoZivotnim noseni tasky na jedné strané je
nesoumérna zatéZ pohybového aparatu, hlavné kloubt a pa-
tefe. Tak ¢i onak, radost ze zahradkafeni vede k chuti k jidlu.
Clovéku zdanlivé ,zdravé vyhladne“ a vznikne v ném pocit, Ze
po mnohahodinové praci na pozemku ma narok se poradné na-
jist a ze nepfibere, Ze muZe snist vSe, na co ma chut, a v ne-
omezeném mnozstvi.
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Podobné pocity s sebou piinasi i stres na pracovisti. Ten, kdyZ
vecer opadne, udéld misto chuti na vydatnou teplou vecefi
v kruhu rodiny nebo spoluzaméstnanct. Lidé maji tendenci se
po (domnélé) télesné ¢i duSevni ndmaze ,odménit“. Tou odmé-
nou byva neziidka jidlo, ¢imz se dostavame k dalsimu nepfizni-
vému faktoru. Tim je nadvaha. Podle poslednich statistik je
v tuzemsku 30 % Zen a 20 % muzd obéznich. ZatéZ — ¢aste¢né
jiz chorobné zménénych nosnych kloubtl — je pfitom extrémni.
Obcas se v ordinaci objevi muz nebo Zena kolem ¢tyficitky s nad-
vahou né¢kolika desitek kilogram® a se zménénou houpavou
skachni chuzi“, stéZujici si na bolesti kloubt, vzdorujici kazdé
léché. O radikalnim zhubnuti tito lidé fikaji, Ze je nemoZné, nebo
o ném nechtéji ani slySet s tim, Ze uz to slySeli stokrat. A jsme
u dalsiho faktoru, u nedostatku pohybu. To je ovsem z mého po-
hledu slaby vyraz. Mnohdy jde o bytostny odpor ke sportu.

Nezapomenutelnym je v této souvislosti rozhovor s obéznim
padesatiletym vysokoskolsky vzdélanym pacientem, trpicim vy-
sokym tlakem a cholesterolem, poc¢inajici cukrovkou a bolestmi
kloubt. KdyZ jsem mu po vysetieni (pied jeho odchodem z or-
dinace) zdrZenlivé naznacil, Ze by mél opatrné provozovat né-
jaky vytrvalostni sport Setfici klouby, komentoval to slovy: ,Pane
doktore, pifjemna ¢ast rozhovoru skondila.“ Tomuto vyroku jsme
se poté, co opustil ordinaci, se sestrou srde¢né zasmali. JenZe
tato (zpoloviny celonarodni averze) ke sportu k smichu prili§
neni.

Dalsim, jinak vSeobecné znamym bodem, jsou $patné stra-
vovaci navyky. Ty se tykaji v prvni fadé€ mnoZstvi za den pfijaté
potravy, tedy onéch nechvalné zniamych nadbyte¢nych kalorii.
Nebudu se poustét do diskuse, kolik kalorii je mnoho a kolik je
jesté v poradku. Jsou o tom stohy literatury, toto téma plni ne-
sCetné knizni regaly a zabyvaji se jim i televizni porady. Lidé si
knihy o zdravé stravé a o hubnuti masové kupuji, ale nehubnou
a kalorie dal ;masové konzumuji“. Co se zdravotné nepiiznivého
slozeni prijaté stravy tyce, o tom se také vSeobecné vi, doneko-
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necna se o tom pise, ¢te a mluvi. Ji se pfilis malo vlakniny, ovoce
a zeleniny, ji se pfilis mnoho tukd, sladkosti a ,samé bilkoviny*.
Bilkovinami je minéna velkd primérna spotfeba nejen masa, ale
i syrti, predevsim téch tavenych, co se jimi d4d namazat bilé pe-
¢ivo, které se v téle v podstaté dil méni na ,normalni cukr.
Potud stru¢ny vycet standardné medicinsky uznavanych ne-
gativnich faktort, jez pfispivaji k bolestem kloubti, odborné
artralgiim.

Z mcého alternativné medicinského pozorovani jsou tu jesté
dva body, o nichz vétsina postizenych (,revmatikt“) nechce ani
slyset. Je to ostré kotfeni, ¢okolada, erna kava, a predevsim
alkohol ve vsech jeho formach a koncentracich. Jde v jadru
o pozitkové jedy. Uz jidlo samo o sobé je pro mnohé lidi dro-
gou. Pro ¢lovéka, kterého boli klouby a je zvykly na vyse uve-
denou ,kombinaci“ ve vSech jejich bodech, znamena prechod
na zdravou stravu s vyloucenim uvedenych laskomin nastup ,ab-
stinen¢nich pfiznakt“. A to nejen co se alkoholu tyce. Zavislost
na ¢okoladeé je také enormni. Britové v jedné rozsahlé dotazni-
kové anketé zjistovali, ¢eho by se lidé spiSe vzdali, zda ¢okolady,
nebo libani. Posledné jmenovany bod by lidé oZeleli. Cokolada
to tedy vyhrila na celé ¢afe, nekalorické libaci radovanky to pre-
kvapivé zalostné prohraly.

Princip pusobeni negativnich faktort

Princip negativniho Gc¢inku vétsiny shora popsanych bodu je
pfevazné jasny, ale presto bude dobré je prehledné shrnout. Jed-
notvarné ¢innosti s nesoumérnou zatézi poskozuji klouby jednak
piimo, jednak nepfimo. Piimy Gc¢inek spociva v pietizeni jed-
notlivych kloubt, coZ po né&jaké dobé poskozuje chrupavcité
kloubni plochy, jez pak po sobé¢ uz tak ,neklouzou®. Projevuje
se to pii pohybu bolesti v kloubu, kiupadnim nebo obojim. To,
co ¢lovéku nejvic vadi a co nakonec omezuje jeho praceschop-
nost, je bolest. Ta vznikd i pfi ¢innostech na pohyb chudych,
jako je neustdlé fizeni auta a celodenni prace na pocitaci. Co se

10



Meduiika

aut tyCe, o bolesti v zadech, v kyc¢lich a v levém lokti vystréeném
z okénka se vi od doby, kdy Henry Ford zavedl vyrobu aut na
pasu a kdy jimi lidé v pramyslovych statech zacali nahrazovat
vlastni nohy. Bolestmi kloubt a zad vsak trpéli i ti, ktefi denné
stali nebo sedéli osm az deset hodin u pasu na vyrobu aut. Se
zavadénim lepsich pracovnich podminek, kricenim pracovni
doby a lepsim vybavenim domacnosti se k sezeni v autech, u vy-
robnich linek a v kancelafich pfidalo sezeni u televize. Se zave-
denim pocitacu piibyly dalsi masy lidi, ktefi cely den sedi pred
monitorem a jejich jediny pohyb spociva v ovladani mysi. Denni
mnohahodinova priace s mysi se v pribéhu let ukdzala jako
(mozna) pfic¢ina tzv. syndromu karpalniho tunelu. To je vice
nebo méné silna bolestivost zapésti, provizena no¢nim nebo
i dennim brnénim a bolesti pii uchopeni pfedmétu. S takovou*
rukou® pak nelze pracovat. Syndrom karpalniho tunelu se fesi
jednoduchou operaci. Ta ale nepomuiZze viem, ponévadz nékte-
rym lidem se v oblasti zapésti vytvori chronicky zanét kolem-
kloubnich mékkych tkani. A zanét odoperovat nelze. Operace
v nékterych piipadech ptivodni bolestivost jesté zhorsi nebo
vede k bolesti jiného charakteru, ale doty¢ného ,jeho ruka“
porad boli. Prace s pocitacem vSak zptisobuje jesté dalsi nepfii-
jemnosti, na které se mysli jen zfidka. Pfitom, jak ¢lovék u po-
Citace ,intenzivné premysli“ a soustiedéné dlouhé hodiny sleduje
monitor, nevédomky napina svalstvo §ije a zatéZuje, respektive
pretézuje oci. Oboji vede k bolestem kréni patefe. Zhorseni
zraku probihd pomalu a nepozorované, takze se na né piijde
dost pozdé. Mladi lidé si toho vabec nevsimnou. Bolesti hlavy
a kréni patefe celkem spravné pricitaji dfepénim pied PC, ale
na pretizené oci a zhorSeny zrak nepomysli. Pietizeni zraku
a ,bolavé oci“ vedou ke zhorSeni a udrZovani bolesti v celé horni
poloving téla. Jde o podcenovany disledek kancelarské prace
ve stylu dnesni elektronické doby. Spravné bryle a pravidelné
kontroly sice tyto problémy zcela neodstrani, ale mohou hodné
pOMOoci.

11
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Princip negativniho uc¢inku nedostatku pohybu bych popsal
asi takto. Klouby zarytého nepohyblivého odpurce sportu se
v prvni fadé mdlo prokrvi. Kloubni chrupavky, které jsou uz tak
ynedokrevné“ a obnovuji se pomalu, ztrati odolnost proti nara-
zam a (nenadalé) zatézi. Klouby se vice prokrvi téméf vyluéné
zvySenim prokrveni okolnich svalt, které maji bohaté cévni za-
sobeni. Dalsim nepfiznivym faktorem je mozné pomalé zesla-
bovani a snad i kraceni kolem kloubnich vazu. Porekadlo ,d¢lej,
aby se ti nezkratily Zily“ neni zcela od véci. AZ na to, Ze Zily/cévy
se spise ucpavaji. Co se pii dlouhodobé necinnosti krati,
a hlavné zeslabuje, jsou kolemkloubni svalové Gpony a vazy.
Pak se lehko stane, Ze se pfi narazovém sportu ¢i sporadické vi-
kendové praci na zahradce ,vyhodi“ rameno, podvrtne kotnik
a zacne bolet koleno.

Znamym disledkem nepohyblivosti je vznik a udrzovani nad-
vahy. Nadvaha (enormné) zvySuje zat€z kloubt. Ty ,pobolivaji“
a v dusledku toho se pak dal zvySuje nechut k pohybu. To vede
k mensimu spalovani kalorii a dalsimu zvySovani nadvahy, ktera
o to vic pretézuje klouby. Jde o bludny kruh. Lze ho pferusit
sportem a hubnutim, coZ je ta nejzdravejsi a nejlevndjsi varianta.
Z praxe vSak vim, Ze pro mnoho (i mladsich) obéznich revma-
tika je provozovani pravidelného sportu doslova neptedstavitel-
nou a naprosto nepochopitelnou ¢innosti. Tito lidé se na
bézkare, bruslate a cyklisty divaji jako na obyvatele cizi planety,
jako na ,blazny, co se honi na snéhu, na ledé¢ a na kole“. Néko-
likrat mi to tak bylo pfimo feceno. Diskuse a presvédcovani zde
nemaji smysl, obzvlast kdyz doty¢ni zareaguji stereotypni frazi,
Ze uZ to stokrat slySeli a Zze o problému kazdopadné védi. For-
muloval bych to asi tak, Ze bytostny odpor nékterych lidi k pra-
videlnému pohybu je stejné silny jako jejich (pfimo drogova)
zavislost na pravidelném piijmu nadmérnych davek potravy. Vy-
pozoroval jsem, Ze puvodné stihli lidé, ktefi ,kdysi“ sportovali
a jejichz nadvaha pozdgji prekroci néjaky subjektivné nastaveny
vnitini limit, se uz nepohnou. Jako by se stali jinou osobnosti.

12



Meduiika

Dobrym dukazem takové promény clovéka je pokus, ktery
proved! jeden sportovec a majitel fitcentra sim na sob¢ a zve-
fejnil o tom zpravu. Aby svym klientim dokazal, Ze sportem lze
zakratko bezproblémové zhubnout, rozhodl se to celému okoli
predvést. Zacal nezfizené jist a tloustnout s tim, Ze potom bude
hubnout. Ale potkalo ho néco necekaného. Po ,GspéSném
ztloustnuti“ se mu do hubnuti zoufale nechtélo. Nakonec se mu
zhubnout podafilo, to ano. Nicméné zajimavé je autentické liceni
jeho vlastnich pocitti na zacatku hubnuti. Rekl, Ze si na po-
hodlny Zivot bez pohybu a na radost z prejidani tak zvykl, Ze se
v podstaté stal nékym jinym. Jako ,Cerstvy tloustik* k diive mi-
lovanému sportu citil spiSe odpor. Prozradil, Ze k tomu, aby
zacal hubnout a splnil slib, ho mj. dotla¢ila manzelka, ktera li-
ného tloustika doma nechtéla. To — respektive své vlastni pocity
— analyzoval a pochopil az po strastiplném, ale nakonec prece
jen Gspésném zhubnuti. Své klienty pak podstatné vice chapal.
Na popsany piibéh lze navazat pozorovanim nékdejsich profe-
siondlnich sportovct, ktefi po ukonceni aktivni kariéry — podle
jejich vlastnich slov — pfiserné ztloustli. Ohledné kloubti tu neni
ve hfe jen nadvaha, ale i pfedchozi pretézovani kloubti profe-
siondlnim sportem. Ti, co hodné ztloustli, sami pfipustili, Ze
béhem aktivni kariéry se skoro nepfetrzité¢ ,krmili“, aby do sebe
dostali kalorie, které zase vysportovali. Trenéfi je k piejidani sti-
mulovali. V sedmdesatych a osmdesatych letech minulého stoleti
se myslelo, Ze aktivni sportovci maji neustale jist, hlavné maso,
reprezentované krvavymi steaky apod. Na to si ¢lovék lehko
zvykne. Nékteri atleti pak po skonceni vysokého kalorického
vydeje méli problém odvyknout si dennimu pfejidani. Lze to po-
psat slovy ,sport a kaloricky vydej kondi, Zravost ztstava“. Tak
mi to fekl jeden hyperobézni byvaly profesionalni sportovec.
Jeho hlavni problém — kromé vysokého tlaku, kyseliny mocové
a cholesterolu — byly a dodnes jsou bolesti kloubti, které nesou
vahu téla — tedy kycle a kolena. Obc¢as se mu ozvou i dnavé
kotniky.
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