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LEKARSKA POZNAMKA

Tato kniha obsahuje informacie a rady tykajuce sa zdravia. Kniha by
vam mala sltzit iba ako doplnok a v ziadnom pripade nemdze byt na-
hradou za rady vasho osetrujiceho lekara alebo iného zdravotnickeho
pracovnika. Pri podozreni na mozné zdravotné komplikacie sa dérazne
odporica najprv navsteva ordinacie vseobecného lekara a konzultacia
zdravotného stavu prv, nez sa zacne s liecbou. Autor vyvinul maximal-
ne mozné Usilie, aby vSetky informacie obsiahnuté v tejto knihe boli
presné a spravne a zodpovedali vedeckym poznatkom dostupnym ku
dnu publikacie tejto knihy. Vydavatel a autor sa zriekaja zodpovednosti
za zdravotny stav pacienta, ktory moze byt nasledkom dodrziavania
postupov opisanych v tejto knihe. Niektoré mena a skutocnosti uvedené
v tejto knihe boli pozmenené, aby bolo chranené suikromie zaintere-
sovanych osob. V niektorych pripadoch autor opisal skutocné udalosti
a uviedol skuto¢né mena, ak k tomu mal pisomny stthlas dotknutych
0s6b. Niektoré z udalosti vylicenych v tejto knihe st vymyslené a slizia
cisto len na ilustracné tcely.
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ed som mal dvanast rokov, mal som plan. Skvely plan. Bu-
dem reprezentovat Velka Britaniu na olympijskych hrach.
Urcite si o mne pomyslite, Ze som len obycajny rojko
s hlavou v oblakoch. Vtedy to vsak bolo viac nez realne. Ked som
mal sedem, vyhral som prva skolski sportova sataz a vedel som, ze
som najrychlejsi v triede. Netrvalo dlho a uvedomil som si, ze som
najrychlejsi nielen v triede, ale aj na celej $kole. Obedné prestavky sme
s kamaratmi travili na ihrisku a uzatvarali sme stavky, ¢i ma niekto
dokaze predbehnuat. Nikomu sa to nepodarilo.

Po jednom futbalovom tréningu na strednej skole si ma moj uci-
tel telesnej pan Raicevic zavolal a povedal mi, ze by som mal zacat
s riadnym tréningom. Videl vo mne talent. Tvrdil, Ze som vsestranny,
ale podla neho by ma mohla cakat skvela bezecka budicnost. To, ze si
ma takto vybral moj ucitel, ma neskutocne hnalo dopredu. Zacal som
rozmyslat o svojej budicnosti a o tom, kam sa mozem dostat za pat
rokov. Mojim idolom bol Linford Christie. Nedokazal som sa odlepit
od televiznej obrazovky, ked v roku 1992 bezal na olympijskych hrach
v Barcelone svoj zlaty beh. Predstavoval pre mna vzor, co moze oby-
cajny clovek ako ja dosiahnut, ak ma talent a odhodlanie tvrdo praco-
vat. Chcel som sa stat druhym Linfordom Christiem.

Beh bol mojou radostou, prvou laskou, vasnou. Vdaka nemu som
pocitoval slobodu, akt mi trieda nikdy nedokdzala poskytnat. V skole
som sa trapil, ale nemyslite si, Ze som bol obycajny lajdak. Problém ne-
bol v tom, ze som nedokazal sledovat ucivo a nerobil si tlohy, bolo to
ovela osobnejsie: zajakaval som sa. Nikdy som nevedel, kedy sa znova
prihlasi ten stary znamy dusivy pocit. Niekedy som zo seba celé mi-
nuty nedokazal dostat ani slovka. Pocitoval som tzkost, ked som mal
na anglictine ¢itat nahlas. Mal som pocit, ze precitat jednu stranu mi
trva celé roky. Spoluziaci ma nikdy nesikanovali, ale niektori sa mi
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smiali. Snazil som sa nepriptstat si to, vedel som, ze sa mi nechct vy-
smievat. Preto ma este viac nakoplo, ked mi povedali, Ze mam nada-
nie na nieco, ¢o skutocne milujem. Chcel som dokazat, ze na to mam.

V tejto dobe som bol presvedceny, ze talent mi otvori vsetky dvere.
Trénoval som poctivo, po skole som sa nikdy neflakal. Bol som si isty,
ze ma Caka tspech. Mal som predsa talent — ¢o viac treba?

Moje telo bolo stavané na rychlost, vynikal som v kratky sprintoch
na 100 a 200 metrov, ale rovnako ma bavil basketbal, futbal a dokon-
ca gj vytrvalostny beh. Ked som mal trindst, zacal som pri behu na
dlhsie trate pocitovat bolest v spodnej casti chrbta. Povedal som si,
Ze to ni¢ nie je. Nedokazal som si predstavit, ze by som robil nejakt
chybu pri tréningu ¢i sa zle staral o svoje telo. V skole sme sa vzdy
standardne rozcvicili, ale teraz viem, Ze tieto cviky pre mna neboli

NEZNICITELNY

ani vhodné, ani uc¢inné. Behaval som napriek bolesti, alebo som par
dni netrénoval, kym sa tupa pulzujica bolest v mojom chrbte nevytra-
tila. Mal som trinast. Bol som neporazitelny.

Vsetko vychadzalo podla planu, ale ked som dovfsil Sestnast ro-
kov, mdj plan sa zratil ako domcek z karat. Bol to jeden z tych jesen-
nych dni, ked je vzduch taky sviezi, az vidite vlastny dych. Behal som
na mieste. Snazil som sa udrziavat v teple, kym som cakal na svoju
chvilu. Mal to byt den, ked oslnim ucitela telesnej a ziskam cenné
body na zavere¢né hodnotenie. Trénoval som aj mimo skoly, v miest-
nom bezeckom klube, a vyhraval som okresné kola atletickych sttazi,
ale nemal som to spravne vedenie ani tréningovy proces.

Nadisiel moj cas. Zasunul som nohy do blokov, roztiahol prsty na
Startovacej ¢iare, jemne som zaoblil chrbat a boky zarovnal k palcom.
Trénoval som tak nespocetnekrat, az som sa nad svojimi pohybmi ne-
musel zamyslat. Ucitel zapiskal a ja som vystartoval. Navreli mi paze.
Vedel som, ze sa mi dari a ze bezim rychlo.
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Po desiatich krokoch som do stehna, tesne nad kolenom, dostal kic.
Nikdy som este taka bolest nezazil — bola intenzivna a mal som pocit,
akoby ju sprevadzal elektricky vyboj. Spravil som dalsi krok a zviezol
som sa na zem. Chvilu som lezal na zemi, Sok som ani nevnimal.
Trapilo ma len jediné: ako pred vsetkymi svojimi kamaratmi lezim na
zemi ako mastny flak. Ked som sa pozviechal na nohy, chcel som to
vybehat. Myslel som si, Ze je to rozumné, ved predsa v minulosti mi
to zabralo. Dostal som vsak dalsi kf¢ do nohy a bolo mi jasné, ze si
musim dat od tréningu na par dni pauzu. Dokrival som k fyzioterape-
utovi. Povedal mi, Ze si na to mam dat nieco teplé. Dnes uz viem, ze
to bola ta najhorsia vec, aki som mohol urobit.

A odvtedy to 18lo dolu vodou.

Ked sa poskodi sval a nespravne sa lie¢i, méze svalové tkanivo
vapenatiet — akoby sa zacalo formovat kostné tkanivo. Tato diagnoza
sa vola myositis ossificans. Vtedy v§ak nikto nevedel, ze nou trpim. Nikto
sa ani len nepokusil zistit, v com je problém, namiesto toho ma rovno
zacali liecit. Najprv ma poslali k masérovi. Jeho pristup bol viak pri-
lis agresivny a moj problém len zhorsil. Potom som bol u niekolkych
fyzioterapeutov, ktori mi povedali, aby som cvicil. No cvicenie mojmu
svalu ublizilo este viac. Je nad slnko jasnejsie, ze ak sa nestanovi sprav-
na diagnéza, moézete zavriet
oci a hadzat pomyselné sipky .’ MA L SO M LE N

do ter¢a s moznymi liecebny-

mi postupmi. Mozno trafite gESTNAST A BOL
B SOM SIISTY, ZE

Nakoniec som absolvoval

vySetrenie magnetickou rezo- COS KO R O B U D E M

nanciou. Ukazalo sa, ze som
mal trhlinu v svalovej hmote V PO R |A DK U .“
a ta zvapenatela. Mal som
dve moznosti: steroidové injekcie alebo operacia. Rozhodol som sa
pre operaciu. Bolo to najhorsie rozhodnutie v mojom zivote. Prisiel
som o velku cast svalu a po prepusteni z nemocnice sa mi nedostalo
starostlivosti, ktord som potreboval. Vzdy, ked som napol sval, videl
som, ze Cast z neho chyba.

Stale som vsak mal nadej. Mal som len Sestnast a bol som si isty,
ze Coskoro budem v poriadku. Rodina aj priatelia vSetkym hovori-
li, Ze p6jdem na olympiadu. ,,James tam bude medzi nimi. O chvilu
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JE TO MOZNE

v

sa uz nanho budete pozerat len v televizore,
tak si radsej vypytajte jeho podpis uz teraz!*
Vychutnaval som si pozornost, pridaval sa
k vtipkovaniu a dafal, ze vsetkym raz uka-
zem, ze mali pravdu.

Z tyzdnov sa stali mesiace a ja som zacal
s tréningom do britskej reprezentacie. Stale
som bol zraneny, naprick tomu som nevy-
nechal ani jeden den. Vtedy som prvykrat
prehral. Mal som sedemnast a uz nikto viac
nehovoril o mojej bezeckej budicnosti.

Ked sa do reprezentacie zacali dostavat
Sportovcl, proti ktorym som kedysi vitazil,
ale ja nie, volky-nevolky som sa vzdal sna,
s ktorym som prezil celt pubertu. Vtedy som
zistil, ze iba talent nestaci. Aby ste skutoc¢ne
uspeli, potrebujete spravny tréning, postupy,
trénerov a terapeutov, ktori vas podporujt.

Mal som sedemnast, chorti nohu a nemal
som ziadny plan ¢i predstavu, kto vlastne
som. Pre niekoho, kto bol presvedceny, ze ta-
lent a tvrda praca ho dotiahnu kamkolvek, to
vobec neznie ako dobra vychodiskova situa-
cia. Popravde, bolo to velmi temné obdobie.
Moji rodicia sa rozviedli, starsi bratia odisli
studovat na vysoku skolu a ostal som byvat
s mamou sam. Mam velmi milujacu rodi-
nu, ale aj tak som mal pocit, ze musim drzat
vsetko v sebe a jednoducho ist dalej. Netr-
valo mi dlho, kym som zistil, Ze potrebujem
novy plan.

Vedel som, ze praca pri pocitaci nie je
pre mna a rovnako by som sa pre zajaka-
vanie trapil aj pri praci, ktora by vyzado-
vala celodenné rozpravanie. Myslienky
na olympiadu ma stale neopustali, ani ked
som ju uz nemal na dosah. Vtedy som sa
na to vsetko pozrel z iné¢ho uhla: nikdy sice
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nevyhram olympijsktt medailu v behu, ale moézem pomoct ostatnym
$portovcom, aby si svoj sen splnili. A uz vonkoncom som nechcel,
aby si niekto musel prejst tym, ¢im som si presiel ja. Mal som pred
sebou dlht cestu a na jej konci novy ciel: budem pracovat ako terape-
ut pre Sportovcov z britskej reprezentacie.

Zacal som sa zaujimat o to, ako mézem pomoct ludom a aky druh
liecby by sa najviac hodil k mojim schopnostiam. Coskoro na mojom
zozname zostali len tri moznosti: lekar, osteopat a fyzioterapeut. Ked
som sa zahlbil do $tadia, prisiel som na to, ze mojim poslanim bude
osteopatia. Osteopatia je uznavanou diagnostickou metédou uz vyse
dvesto rokov. Osteopati §tyri roky studuji anatémiu, neurovedu, far-
makolégiu a patolégiu a na diagnostikovanie pouzivaji svoje ruky.
Pomocou metdéd manualnej terapie zmiernuji zranenia a predcha-
dzaja im, ¢i vSeobecnému zhorseniu stavu. Najdolezitejsie vsak je, ze
na telo nahliadaja ako na celok. Chapu, ze vsetko je prepojené a ne-
koncentruja sa iba na jednu oblast, akou st chrbtica, makké tkaniva ¢i
nervovy systém. Prave tento holisticky pristup ma presvedcil, ze som
si vybral spravne.

Mal som osemnast a mal som plan. ” MA I_ SOM

Pohrazil som sa do studia Iudského

tela a ani som si neuvedomil, ako rychlo OSEMNAST
prebehli tie Styri roky na univerzite. Sta- A M AL SO M

le som sa zajakaval, stale som sa bal pre- .

zentovat pred triedou, ale nevzdal som PL AN _“

sa. A to napriek tomu, ze kdesi vnatri sa

skryval strach, ¢i si o mne Iudia nebuda mysliet, ze som nevzdelany,
lebo nedokazem vyjadrit svoje myslienky. Pocas $tadia som sa vela na-
ucil aj o vlastnom zraneni. Zistil som, ze bolesti v spodnej ¢asti chrbta
mali byt pre mna varovanim. Pochopil som, ako jednotlivé casti tela
fungujt v spolo¢nom rytme a Ze aj najmensia odchylka v jednej casti
tela moze naznacovat devastacné nasledky na int cast tela.

Hned ako som dostudoval, zacal som pracovat — dalsi z dévodov,
preco som si vybral toto povolanie. Moji rodi¢ia ma vychovali tak,
aby som pracoval desatkrat usilovnejsie nez ostatni, preto som takmer
okamzite zacal s budovanim vlastnej ordinacie. Moj ciel bol jasny:
pomoct zbavit Iudi bolesti. A chcel som ho napiﬁat’ s kazdym pacien-
tom — 1 uz to bol devatdesiatro¢ny dochodca alebo zena v poslednom
trimestri techotenstva. Ked sa na to obdobie pozriem spitne, necha-
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pem, ako som mohol vydrzat Strnasthodinové sluzby, ale presne pri
nich sa mi remeslo dostalo pod kozu. Popri vlastnej ordinacii som sa
venoval aj mladym $portovcom, ktori sa nachadzali na délezitej zivot-
nej krizovatke, ked sa mali vydat na cestu k profesionalnemu $portu.
Ponukal som im pomoc s nadejou, ze ich kariéru neukon¢i podobne
fatalne zranenie ako to moje.

Asi vas to neprekvapi, ale stale som poskuloval aj po olympiade.
V case, ked som so svojou praxou zacinal, bolo neslychané, aby sa
osteopat stal sacastou Sportového timu. Toto miesto bolo rezervované
striktne pre fyzioterapeutov. Ked som si teda zaumienil pracovat so
$portovcami, isiel som hlavou proti maru. Napriek tomu som sa na
tato cestu podujal. Vo svojej sikromnej ordinacii som zacal osetro-
vat dorastencov z reprezentacné¢ho druzstva a neskor ku mne zacali
prichadzat aj ich starsi kolegovia. Slovo dalo slovo a mnohi z nich ma
odporucili gj svojim americkym ¢i karibskym saperom, ktori ku mne
zavitali pocas zapolenia na britskych ostrovoch.

Vdaka mojim vysledkom si ma vsimol aj Britsky atleticky zvaz.
Bol v tom vsak hacik — teda skor riadny hak. Musel by som zatvorit
svoju ordinaciu, len aby som dostal $ancu byt vybrany do timu olym-
pijskych terapeutov. Bolo to obrovské riziko, ale odhodlal som sa ho
podstapit, aby som si splnil svoj sen. Naplno som sa venoval $portov-
com, snazil sa zlepsovat ich vykonnost, liecil ich zranenia a snazil sa
im predchadzat.

A potom nadisla chvila, na ktort som po celé tie roky cakal. Brit-
sky reprezentacny tim mi pontkol miesto terapeuta na olympiade
v Riu de Janeiro 2016. Mal som sa starat o $portovcov, ktorych som
pravidelne porazal, ked som mal Sestnast rokov. Iba vtedy som si za-
cal uvedomovat, ze vsetok ten risk, obetovanie sa, stres, praca, kom-
promisy a tlak skutocne stali za to.

Dokazal som to.
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M 1 d ’ , : l 1
al som tridsat a prave som si splni ”MAL SOM

svoj najvacsi sen. Tak preco som ne- -
bol spokojny so svojim zivotom? T R | DSAT

Ked som sa vracal z olympiady

v Riu naspat domov do Velkej Bri- A PRA\/E SOM
tanie, v lietadle som premyslal nad Sl S PI_N | S\/OJ

svojim zivotom. Mal som dve malé

deti a manzelku, rodinu, ktort ne- NAJ\/ACgi SEN .

smierne milujem. Keby som sa na-

dalej nahanal za pracou v medzina- TAK PR ECO
rodnom prostredi ¢i na olympiade, S O M N EB O L

prisiel by som o vsetky tie vzacne

chvile s detmi a neuvidel by som, ako S P O KOJ N Y

dospievaju. Priblizne v tom case mi, -
bohuzial, zomrel otec. Pracoval ako SO SVOJ IM

stavebny inzinier v Indii a bol steles- Z |VOTO M,? «
nenim vorkoholika. Centrom jeho .
zivota bola praca a nevyvazoval ju
nicim inym. Opustil sam seba a zaplatil za to t najvyssiu cenu.
Uvedomil som si, ze si z neho musim vziat ponaucenie a vyvazit
svoj zivot. Stale som toho mohol dosiahnut vela, ale rozhodol som sa
na to ist rozumnejsie. Stiahol som sa z medzinarodnej scény a zacal
som sa obzerat po tom, ¢o by som mohol robit doma v Spojenom kra-
Tovstve. Znovu som otvoril svoju ordinaciu a chyry sa rychlo rozniesli.
Vzdy ma charakterizovalo spojenie ,,v5etko je moZné®. Stalo sa mojim
vychodiskom. Ak sa moj klient zranil pri behu, nepoviem mu, ze uz
nikdy behat nebude, ale pracujem s nim a spolu objavujeme sposoby,
ako si moze znova zaviazat $nurky na teniskach a ist si zabehat. Prislo
ku mne mnoho ludji, ktorym terapeut povedal, Ze sa uz nikdy nebuda
venovat aktivite, ktora tak milovali. S tymto kategoricky nestthlasim
—je to ta najlahsia cesta. Namiesto striktné¢ho ,,nie® preto chcem pre-
skiimat, €1 je to este stale mozné. Ak klientovi poviete, ze sa o to stale
moze pokusit, pracuje na sebe s vac¢sou radostou.
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Cosk 3 | futba-
,’AK BY SOM 0skoro som osetrova utbha

listov z Premier League, filmové

I,_U DOM hviezdy, ale aj tych, ktorych mena

= nie st verejnosti zname, no ich boles-
DOKAZAL

ti a liecba pre mna mali rovnaky vy-

VYS\/ETLIT znam. Raz ku mne napriklad prisiel
’

poziarnik s bolestami v spodnej casti

PR ECO MAJ U chrbta. Rychlo som si uvedomil, ze

bolesti moéze sposobovat rakovina

BO LESTI sy Pprostaty a chorobu sa nam podarilo

P R | STU POVAL' zachytit v ranom §tadiu. Za tie roky

som mal to $tastie na klientov ako

BY K SVOJE.J David Beckham, Kylie Minogue ¢

Eva Mendes. Pomyslel by si len de-

LI EC BE OVE I,_A satrocny ja, ked sledoval, ako David
< Beckham skoruje zo stredovej ciary,
HORLIVEJSIES

ze ho bude jedného dna osetrovat?
Zlatym klincom mojej kariéry
bola spolupraca s mojim detskym idolom Linfordom Christiem pocas
Sesttyzdnového tréningového ststredia narodného timu v Kapskom
Meste. Ked vstapil do osetrovatelskej miestnosti, znova sa vo mne
prebudil ten sedemrocny chlapec, ktory prvykrat uveril, ze vietko je
mozné.

Po olympiade v Riu som sa zacal venovat mentalnemu trénerstvu.
Klientom som pomahal plnit si sny, po¢nic odbehnutim prvého ma-
ratonu az po prestup do vysnivaného rugbyového timu. Nasiel som
pre nich vhodnych trénerov ¢i terapeutov. Dostali odo mna komplet-
ny balicek, kompas, ktory im vzdy ukazal ta spravnu cestu. Viedol
som ich a pomohol im vybudovat ten najlepsi tim, vdaka ktorému
mali svoje sny na dosah. Moj diar praskal vo $vikoch a bolo mi jasné,
ze ak sa budem denne venovat desiatim klientom, kvalita mojich slu-
zieb poklesne. Som len obycajny clovek, nedokazem sa rozstvrtit. Ale
ako potom poméct ¢o najviac ludom?
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Rozhodol som sa napisat knihu. Ak by som ITudom dokazal vysvet-
lit, preco maja bolesti, naucit ich, ako byt sacastou diagnostického
procesu, odporucit im rézne dostupné sposoby liecby, pristupovali by
k svojej liecbe ovela horlivejsie. Spravil som si prieskum a nic¢ podobné
som na trhu nenasiel.

Mojim cielom je aj to, aby si Iudia uvedomili, ako fungujua ich tela
a ze aj z malych tkonov — napriklad pohyb pocas dna — mdzeme
mat obrovsky tzitok. Nase telo je jedinecny a vzacny vytvor, o ktory
sa treba starat. A na to obcas zabudame. Zaroven je aj komplexnym
systtmom, ku ktorému treba pristupovat s respektom. Vo vseobec-
nosti predpokladame, ze ¢im sme

star$i, tym menej sa hybeme, ale to ) NEMUSITE
nie je pravda. Existujua sposoby, ako BYT g-l—i HLI

takémuto zmyslaniu zamedzit. Mal

som Stastie a vdaka svojej praci som A KO P R U T I K

precestoval svet. Spoznal som rozne

sposoby zivota, ktoré pomohli vy- AN | MAT

kresat mdj svetonazor. Ludia, kto- X,

rych som na svojich cestach stretol, T E H I—l C KY

mozno neboli bohati, ale boli zdravi N A B F\) U C H U
’

a vydrzali cupiet celé hodiny. S adi-

vom som sledoval, ako sa osemde- ABY STE BO I_l

siatnici rezko zohli a chytili si prsty *
na nohach. Priznajte si, kolki z vas Z D RAV' .
to dokazu?

Ale dokazete to zmenit. Vietko je mozné. A nemusite tomu vobec
obetovat hodiny svojho zivota — uvedomujem si, ze pre vacsinu z nas
je to nemozné. Roky praxe mi ukdazali, ze najlepsi sposob, ako nie-
¢o zmenit, je napasovat zmenu do kazdodennej rutiny. Mne sa takto
podarilo zabojovat so zajakdvanim sa: bol som prili§ zaneprazdneny
a nedokazal som si najst cas na niekolko hodin terapie tyzdenne, tak
som dychové cvicenia vykonaval rano pri obliekani.

Rovnako nevidim zmysel koncentrovat sa iba na chudnutie ¢i
naberanie svalovej hmoty. Vac¢sinou odvsadial pocavame, Ze na to,
aby sme boli zdravi, musime schudnut. Toto tvrdenie je, samozrejme,
pravdivé, ak mate extrémnu nadvahu. Ale chcem vas uistit, ze ne-
musite byt §tihli ako pratik ani mat tehlicky na bruchu, aby ste boli
zdravi. Dolezité je to, ¢o sa odohrava vo vasom vnutri. Nech uz mate
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akukolvek postavu, ak sa nedokazete plnohodnotne hybat, je potrebné
nieco napravit. A ja vam viem ukazat, ako na to.

Moje zajakavanie sa preslo za poslednych desat rokov vyraznou
premenou: zo statusu ,,otvorené* na ,,utajené¢*. Vacsina Iudi, ktorych
v sucasnosti stretavam, si ani neuvedomi, ze sa zajakdvam. To viak
neznamena, ze moje zajakavanie sa navzdy zmizlo. Stale je skryté
nickde vnutri, ¢tha na svoju prilezitost a ustavicne si nan musim da-

vat pozor. Vie to byt velmi vycer-

avajuce a vacSinou ma prekvapi
A VOJEJ rivy prekvap

v tie dni, ked som priserne una-

N AJ VAC S EJ veny Ci vystresovany. Neda mi sa
SLABOST] nepousmiat, vzdy si vyberie per-

fektné nacasovanie. Aj ked sa zaja-

S O M S PR AV | L kavania nikdy nezbavim, stal sa zo

. mna dobry spolo¢nik, pri ktorom

Sl L N U sa ludia citia uvolnene. Neboja sa

ST R A N K « mi zdoverit ¢i sa ma opytat na

U. radu. Zo svojej najvacsej slabosti

som spravil siln stranku. A v tie

dni, ked sa mi zajakavanie naplno zapletie do zivota, mézem fudom

pomahat vdaka pisaniu — slova vtedy plyna a pristavaji na papieri

s lahkostou.

A toto je len jeden z radostnych prikladov toho, ze vsetko je mozné, ak

vyuzivame tie spravne metody.

VSETKO JE
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AKO POUZIVAT
TUTO KNIHU

Ktokolvek, kto so mnou stravil nejaky ten piatok, vie, ze sa vyzivam
v planovani a rieSeni problémov. Tvrda praca mi pomohla dosiahnut
vsetky ciele, ktoré som si vytycil, ¢i uz to bola ucast na olympiade,
oSetrovanie futbalistov z Premier League a hracov z americkej fut-
balovej ligy NFL, alebo priprava hercov na ich roly. Najpodstatnejsie
je, ze som sa naucil, ako ¢o najefektivnejsie pristupovat ku klientom
tak, aby som im pomohol zbavit sa bolesti a napredovat dalej v ich
zivotoch.

Bol som uGspesny, zaneprazdneny, kazdy tyzden som letel do inej
destinacie. Uvedomoval som si, ze mam obrovské §tastie cestovat
a spoznavat svet, ale nieco nebolo v poriadku. Kazdy rok, priblizne
v rovnakom case, ked som bol s rodinou v Norsku na pobyte, ktory by
sa dal oznacit za dovolenku, ma potrapil podrazdeny zaladok alebo
vracanie. Stavalo sa mi to aj po dlhej atletickej ¢i futbalovej sezone.
Ked nastal ¢as odpocinat si, moje telo jednoducho nezvladlo, ze som
ho prestal zasobovat adrenalinom. Trvalo mi niekolko rokov, kym
som si uvedomil, ze mi v zivote chyba rovnovaha.

Musel som vyriesit novy problém: seba.

Prave preto som spravil krok vzad a zamyslel sa nad tym, ¢o je pre
mna skutocne podstatné: ¢as straveny so sebou samym, ¢as straveny
s rodinou, pracovat s rozumom, ale nie tvrdo. Ked som sa pozrel na
vlastny zivot, pochopil som, Ze nie som jediny clovek na svete s nevy-
vazenym zivotom. Pocas tych patnastich rokov som spoznal mnoho
ludi, ktori rovnako ako ja $liapali na plné obratky. Kazdy z nich ho-
voril to isté:

»Nemam cas.*

»Pauzu si spravim budtci rok na dovolenke.*

,,Oddychnem si na déchodku.*
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Presne viem, ¢o by som im poradil, ale sim som sa svojich rad
nedrzal. Preto som si zacal kazdy den uzivat ladové kupele, saunu ¢i
virivky a vymyslel tento navod, o ktory sa s vami rad podelim. Prvy-
krat v zivote som sa staral v prvom rade o seba a zrazu vsetko zapadlo
na svoje miesto.

Tato knihu som napisal na mieru vasmu uponahlanému spéso-
bu zivota. Nesnazim sa pridat do vasho Zivota dalsie povinnosti ¢i
nechcené zavazky, naopak, chcem vam poskytnat pomocnt ruku
a pomyselna barlicku, za ktorou sa mozete kedykolvek naciahnut
a nechat si poradit. Kazdému vyhovuje pri uceni nieco iné, kniha pre-
to obsahuje mnoho ilustracii, textovych poli s detailnejsimi informa-
ciami a symbolov, ktoré vas upozornia na najdolezitejsie fakty. Nizsie
najdete hlavné symboly, ktoré vas buda sprevadzat celou knihou:

Tento symbol zobrazuje varovné signaly, pri
ktorych by ste mali spozorniet. Méiu byt
znakom zévainejsieho problému vyiadujaceho
si okamzitd lekarsku starostlivost.

2 ({34 2z M
Symbol ,,Pozor na symptémy* je néastrojom,
KONTROLA ktory vam poméie zistit, &i sa za vasim

+ symptémom skryva potenciélna hrozba.

Tento symbol vyuZivame pri zistovani

SYMPTOMOV

intenzity bolesti & obmedzeniach pohybu.

Lupa predstavuje rychly
samodiagnosticky test

: konkrétneho ochorenia.

@ Tento symbol vam krok za krokom
pombdie diagnostikovat
konkrétne ochorenie.

Naplast symbolizuje spésoby lie¢by, ktoré vam
poméiu prekonat zranenie alebo ochorenie. Rozdel’ujﬁ
sa na dve skupiny: tie, ktoré zvladnete aj doma, a tie,
pri ktorych bude potrebna pomoc terapeuta.
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Néadejam sa, ze si moja kniha najde miesto vo vasej kniznici a spome-
niete si na nu vzdy, ked vam niektory z vasich priatelov ¢i blizkych
povie, ze ho zacalo pobolievat rameno ¢i pichat v boku. Spolu mézete
v knihe nalistovat ti spravnu kapitolu a zistit, aka diagnoéza sa za bo-
lestou moze skryvat. Aby vam tato kniha mohla poslazit ako odborna
prirucka, rozdelil som ju do $tyroch sekcii:

SILA VEDOMOSTI

V tejto Casti najdete vseobecny prehlad o bolesti. Tvori pomyselny
zaklad, ktory potrebujeme, aby sme pochopili vsetky signaly, ktoré

~

nam nase teld vysielaja. Zaroven vam v tejto Casti predstavim

1SV VA¥d

~

nastroje na opisanie a posudenie bolesti, ktoré nam pomozu pri
diagnostike jej pricin.

CASTI TELA: )
DIAGNOZA A LIECBA

Pre potreby tejto sekcie som rozdelil Tudské telo do jedenastich
kategorii. Mozete si tak pohodlne vybrat tie oblasti, ktoré vas

O
P
C
I
>
0
>
n

zaujimaju najviac, €1 tie, v ktorych prave pocitujete bolest. Po pre-

1

¢itani danych kapitol sa podla mojho pévodného zameru moézete
presunuat na tretiu sekciu o odbornikoch a moznostiach liecby.
Samozrejme si moézete precitat aj vsetky kapitoly, rozhodnutie

je na vas.
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TERAPEUTI A LIECBA

V tejto casti sa spolocne zamyslime nad tym, aka liecba je pre
nas najvhodnejsia a u ktorého $pecialistu ju mame vyhladat. Za-
mysleli ste sa uz nickedy nad tym, ¢o presne znamena napravanie

-
Y
m
=
>
0
>
wn
et

a bankovanie a kedy by ste ich mali vyskasat? Poznate rozdiel
medzi fyzioterapeutom a chiropraktikom? Téato sekcia zodpovie
aj tieto otazky.

RESTART A OSLOBODENIE TELA

Tato sekcia vam ukaze niekolko jednoduchych krokov, pomocou
ktorych udrzite svoje telo v dobrej kondicii a zaroven si plnymi
daskami vychutnate pozitok z pohybu a zo zivota bez bolesti.
Pretoze je jednoduchsie chorobam predchadzat, ako ich liecit,
ukazem vam, ako mozu aj malé, jednoduché zmeny zapadnut
priamo do vasej kazdodennej rutiny.

Aby som mohol rychlejsie a lepsie opisat vasu bolest, urcit jej pricinu,
liecbu ¢i spdsob, ako jej predist, pripravil som pre vas zoznam kluco-
vych pojmov, s ktorymi sa budete stretavat na strankach tejto knihy.
Takto sa k nim moézete vzdy jednoducho vratit a nemusime sa zby-
toCne zdrziavat ich opakovanym vysvetlovanim (a uznajte, taka dlha
knihu by ste ¢itat nechceli). Takto najdeme riesenie vasich problémov
so zdravim rychlejsie a vy st budete moct vychutnavat novoziskana
zivotnu rovnovahu.
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KLUCOVE
POJMY

Akupunktara:

Chiropraktik:

Naprévanie:

Liecebna metdda, pri ktorej sa pod kozu
vpichuju tenké ihly. Cielom je prinavratit
rovnovahu toku zivotodarnej energie ¢chi.
Akupunktira sa vyuziva na zmiernenie
bolesti, pri beznych ochoreniach alebo na
riesenie specifickych problémov, napriklad
pri zavislosti od fajcenia.

Odbornik, ktory sa Specializuje na nervovy
systém, diagnostikuje a lieci choroby svalov
anervov. Najcastejsie sa venuje problémom
s chrbticou alebo krkom, ale pod jeho ex-
pertizu spadaju aj zvysné casti tela. Chiro-
prakticka liecha spociva prevazne v mobi-
lizacii a napravani (t. j. manipulacii) kibov,
ale zahrna aj masaze.

Liecebna metoéda, ktora sa pouziva pri
obmedzenej pohybovej schopnosti kibov.
Odbornik pomocou kratkeho trhnutia
,hapravi‘ kib a obnovi tym jeho prirodze-
nu funkciu a pohyblivost. Tato metoda
je taktiez znama aj pod pojmami kibova
manipulacia ¢i mobilizacia kibov rychlymi
pohybmi.



LLLT terapia:

Crevna sprcha:

Bankovanie:

Metéda suchej ihly:

Osteopat:

Vykonnostna terapia:

Nizkotrovnova laserova terapia, resp. te-
rapia studenym laserom, vyuziva tc¢inky
nizkourovnového (studeného) svetla a sti-
muluje obnovu tkaniv a krvného obehu.

Pri ¢revnej sprche, alebo inak povedané
preplachovanti criev, sa do konecnika vlozi
tenkd trubicka a do ¢reva sa napusti vlazna
voda. Voda spolu s akymikolvek necistotami
a odpadovymi latkami z Creva vytecie.

Liecebna metoda, pri ktorej sa na kozu
prisaje mala nadoba (banka) a vytvori sa tak
vakuum. Podtlak banky popraskd drobné
cievky v kozi, co zlepsuje krvny obeh.

Liecebna metdda, znama aj ako medicinska
akupunkttra, sa povazuje za ,zapadna*
verziu tradicnej cinskej akupunktiry. Jej
princip spociva v aplikovani tenkej ihly pod
kozu. Mozog tak dostava signal, ze v mieste
vpichu prislo k zraneniu. Dané miesto sa
viac prekrvi, ¢im sa efektivne znizi citlivost
napnutych svalov.

Odbornik, ktory lieci telesnti schranku po-
mocou masaznych technik ¢i mobilizacie
a napravania kibov. Zaroven podporuje krv-
nych obeh cez celé telo do vsetkych tkaniv.
Osteopati povazuju telo za jeden celok, preto
dbajt na to, aby kostra, svalstvo, vizy a spo-
jivové tkaniva spolu dobre spolupracovali.

Druh terapie, ktorej cielom je zlepsit schop-
nost pacienta vykonavat nejakt ¢innost
¢1 zrucnost. Sedenie je vacsinou rychle,
efektivne a vedie ho skaseny terapeut.
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Fyzioterapeut:

Pilates:

Podolég:

Povrchova anatémia:

Terapia TECAR:

TENS pristroj:

Odbornik, ktory sa pozera na cloveka ako
na celok a zameriava sa na obnovenie
funkcnosti a pohyblivosti tela pomocou cvi-
cenia, masazi ¢i napravania a mobilizacie
kibov. Pacientom ¢asto predpisuje cvicenia,
v ktorych mo6zu pokracovat aj v domacom
prostredi.

Druh cvicenia, ktorého ciefom je posilnenie
tela, so Specifickym zameranim na drza-
nie tela, rovnovahu, ohybnost a posilnenie
brusného svalstva.

Odbornik, ktory sa $pecializuje na ochorenia
chodidla a clenka. Podol6g vam méze ope-
racne odstranit zarasteny necht, ale takisto
vam pomoze aj pri beznych problémoch,
akymi sa bradavice, kurie oka, plesnové
infekcie ¢i diabeticka noha.

Studuje povrch Tudského tela a skima vna-
torné organy bez potreby pitvy.

Liecebna metéda, pri ktorej sa vyuziva
elektricky prad na znizenie bolesti a zapalu.
Vyrazne skracuje aj Cas hojenia.

Pristroj na transkutannu elektrickt nervova
stimulaciu (TENS) uvolnuje bolest pomo-
cou slabého elektrického pradu. Pomaha
pri rekonvalescencii po zraneni, ale aj pri
intenzivnej tréningovej priprave na sporto-
vé podujatie.



Trakcia:

Ultrazvuk:

Joga:

Vykonava sa potiahnutim kibu s ciclom
uvolnit a znizit tlak na tkaniva, ktoré sa
spajajua v kibe.

Liecebna metéda, ktora pomocou zvuko-
vych vin pomaha pri problémoch s krvnym
obehom, znizuje bolest a skracuje rekon-
valescenciu. Odrazy zvukovych vin taktiez
vytvarajii obrazce vnatornych organov
a pomahaju tak pri diagnostike.

Druh cvicenia, ktorého jednotlivé pozicie
a spravne dychanie pomahaju zvysit ohyb-
nost tela. Cvicenie jogy je tiez pomocnikom
pri meditacii.
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PRVA CAST:

Sila vedomosti



PRVA KAPITOLA:

Povod
bolest1

zdy, ked nas nieco boli, nase telo sa nam snazi vyslat sig-

nal, ze sa deje nieco, comu by sme mali venovat zvyseni

pozornost. Velmi ¢asto sa nad bolestou ani nepozastavime
a to¢ime sa dalej v kazdodennom koloto¢i povinnosti. Niekedy mozno
uzijeme proti bolesti tabletku, ale Gplne sa nam jej zbavit nepodari.

Neuvedomujeme si totiz, ze sme vynechali jeden zasadny krok:
diagnostiku. Nemoézeme ocakavat, ze nasa liecba bude tGspesna, po-
kial nam nebola stanovena spravna diagnoéza. A prave v tomto bode
vstupujem do hry ja: pomdzem vam stat sa detektivom, patrajicim po
pricine bolesti.

Pocit bolesti predstavuje prvotny varovny signal, ktory nas ma
upozornit, ze sme v ohrozeni. Uz nasich prapredkov bolest upozorni-
la, aby si nelihali na ostra skalu ¢i odtiahli ruky od salajaceho ohna.
Nas nervovy systém vyuziva bolest ako obranny mechanizmus, ktory
nam ma zabranit ublizit si eSte viac a prinatit nas zastavit sa, posta-
rat sa o seba a napokon sa vyliecit. Cely zivot nas ucili, ze bolest je
zla, mozno az diabolska, ale v konec¢nom doésledku vam bolest méze
zachranit zivot.

Ale co vsetky tie nenapadné bolesti? Presne tie, ktoré sa k nam
prikradnt a pri vsetkej nasej zaneprazdnenosti sa im ani nestthame
venovat. Alebo tie, ktoré si radsej ani nev§imame, lebo dafame, ze
takto sa zazracne stratia. Aj tieto bolesti pre nas predstavuji rovnako
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D
Pocas trinastrocnej kariéry osteopata som
sa stretol so vSetkymi typmi bolesti.

(44



dolezity signal. Varuji nas, Ze sa s nimi mozeme stretavat castejsie,
alebo nas prekvapi intenzivnejsia bolest. Zijeme v neustalom strachu
z bolesti, no naprick tomu nepodnikame vietky kroky, vdaka ktorym
by sme jej mohli predist.

Na druhej strane spektra zas lezi X,
_ZACAL SOM

chronicka bolest. Jej zdroj casto vo-

bec nepozname. Moze postihnat SA ZAMYgI’_AT
’

hociktort oblast nasho zivota, nabu-

rat nam spankovy cyklus, obrat nas AKO Sl M()ZE
o radost z nasich najobltbenejsich

aktivit, ale takisto nastrbit nasu du- PAC' ENT
$evnl a emocionalnu pohodu. Pokial POM()CT SAM “

sa nam nepodari rozlGstit, co sa nam
nase telo snazi povedat, nemdzeme
zacat s liecbou.

Pocas trinastrocnej kariéry osteopata som sa stretol so vsetkymi
typmi a stupnami bolesti, aké si len viete predstavit. Kazdou jednou
z nich nam telo odkazuje, Ze nieco nie je v poriadku, nieco treba zme-
nit ¢i vyliecit. Problémom vsak je ndjst zdroj bolesti. Ked vam stano-
via spravnu diagnézu, otvori sa vam aj cesta k liecbe.

Stanovit spravnu diagnézu vsak nemusi byt otazkou niekolkych
dni. Prebytok réznych informacii treba pretriedit a vyfiltrovat. Na
vsetko treba cas a toho nemaju zdravotnicki pracovnici naviac. Pre-
pustanie a $krty v britskom zdravotnictve nutia zdravotnikov podat
najlepsi mozny vykon v obmedzenom ¢asovom horizonte. S dosledka-
mi tohto problému sa s mojimi pacientami borime dlhodobo. Mnohi
za mnou pridu po tom, ¢o sa roky netspesne snazili dostat k spravne;
diagnéze ¢i rieseniu zdravotnych komplikacii.

7. tohto dévodu som sa zacal zamyslat, ako st moze pacient pomoct
sam. Ako student osteopatie som sa styri roky ucil, ako rozoznat zdra-
vy a problematicky sval iba pomocou dotyku. Nikto v§ak nepozna pa-
cientovo telo lepsie ako sam pacient. Ten vsak casto nevie, aké otazky
s1 ma polozit a aké diagnozy sa mozu skryvat za odpovedami. Ludia
dokazu stravit hodiny vyhladavanim svojich symptémov na internete,
vysledkom je vSak jedna potencidlna diagnoéza za druhou. Vysledky
patrania mé6zu byt mnohokrat také odstrasujtce, ze pacienti radsej
jednoducho vypnu pocita¢ a uz ho viac nezapnt. Ich problém sa tak
pochopitelne dostava do tzadia, potichucky caka na svoju prilezitost
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a vrati sa ovela agresivnejsi. A potom uz neostava ina moznost, ako
vyhladat pomoc.

Usiloval som sa ngjst sposob, ako moze pacient prispiet k svojej
diagnostike a podniknut kroky k ndjdeniu spravnej liecby. Mojim cie-
fom je vyriesit vds problém tak, ze sa pozrieme na kazdy jeden aspekt
vasho zZivota a rozlicné liecby, ktoré su vhodné pre vase tazkosti. To
posledné, ¢o by som cheel, je, aby ktokolvek minal svoje tazko zaro-
bené peniaze na nieCo, ¢o mu nepomoze. Na strankach tejto knihy
vam preto ponuknem aj navod, ako sa zotavit doma, bez ohladu na
rozpocet €1 sposob Zivota.

Ak raz okusite zivot bez bolesti, nebudete sa ho chciet vzdat. Exis-
tuje nespocetne vela sposobov, ako si udrzat obratnost a rezkost.
A ako velmi dobre vieme, je lepsie bolesti predchadzat, ako ju liecit.

Aj ked vas moze pokusat stanovit si diagnézu hned a zaraz, ne-
smieme vynechat zopar doélezitych krokov a najprv spoznat nepria-
tela, ktorému celime. Ani na klaviri by ste sa nezacali ucit bez toho,
aby ste si vypoculi ¢o 1 len jednu klavirnu skladbu. Aj ked je strach
z bolesti prirodzeny, nadejam sa, ze ak pochopite, ¢o bolest je a preco
je sucastou nasich zivotov, uz pre vas nebude predstavovat neprekona-
teIného strasiaka. Zo zlozit¢ho problému sa stane ovela mensi, ktory
sa vam nevymkne spod kontroly — uz ho budete vediet usmernit, po-
pasovat sa s nim, ¢i nad nim dokonca aj zvitazit.

AKO OPISAT BOLEST
Prenikava, palciva, elektrizujaca, tupa, intenzivna, vycCerpavajica...
Vieme ju opisat mnohymi privlastkami, ale ¢o je vlastne bolest?
Sktsme sa pozriet na mozog ako na nas hlavny kontrolny systém a na
bolest ako na spravu. Prostrednictvom bolesti komunikuje nervovy
systém a miecha mozgu, ze nieco nie je v poriadku. Mozog tito infor-
maciu spracuje a my pocitujeme bolest.

Existuje mnoho sposobov, ako klasifikovat bolest, no mne sa naj-
viac osvedcilo rozdelit ju do $tyroch kategorii (pozri Obrazok 1.1).

Toto je odpoved hodna ucebnice a dobry vychodiskovy bod. Ale
nazdavam sa, ze je mozné opisat bolest kaZdého jedného pacienta. Ak
mam spravne opisat vasu bolest, v prvom rade budem potrebovat
stupnicu bolesti. Nie, naozaj to nerobim preto, aby som mal dovod
pridat do svojej knihy pekny diagram. A rovnako si nemyslim, ze ste
sa nikdy nepokusili priradit svojej bolesti hodnotu na stupnici od je-
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OBRAZOK 1.1 STYRI HLAVNE DRUHY BOLESTI

DRUH BOLESTI

NOCICEPTIVNA PSYCHOGENNA NEUROPATICKA

Bolest spésobena Bolest sposobena Bolest sposobena

poskodenim psychologickou alebo poskodenim
tkaniva. emocnou traumou. nervového systému.
SOMATICKA VISCERALNA CENTRALNA PERIFERNA

Bolest sposobend Bolest sposobenda Bolest spésobena Bolest sposobend
poskodenim centralneho
nervového systému

(mozog a miecha).

poskodenim inej Casti
nervovej ststavy
ako jej centra.

poskodenim alebo
zapalom svalov, §liach
alebo kibov. Lahko
lokalizovatelna.

L KOMBINACIA VSETKYCH BOLESTI R

poskodenim vnitornych
organov. Jej povod
je casto tazko
lokalizovatelny.

NOCICEPTIVNA
BOLEST:

Tento druh bolesti je sposobeny
poskodenim makkych tkaniv
(napriklad aj sval, ktory som si
natrhol v $estnastich rokoch). Jej
najcastejSou pric¢inou je zranenie
alebo choroba. Patria sem
zlomeniny, Vykibenia, syndréom
podrazdeného creva (IBS) ¢i
gastritida. Tieto bolesti najcastejsie
opisujeme ako prenikavé, intenzivne
¢i pulzujice a mézeme pri nich
pocitovat aj mravcenie.

KOMBINACIA BOLESTI:

Casto sa stava, ze pacienti bojuja
s viacerymi vyssie spominanymi
bolestami. Takyto stav sa zvykne
objavit pri fibromyalgii, rakovine
alebo po operac¢nom zakroku.
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PSYCHOGENNA BOLEST:

Tento druh bolesti sposobuje
psychologicka alebo emoc¢nd trauma.
Pocitujeme ju ako skuto¢ni bolest,

aj ked ju nezapricinuje fyzické
poranenie.

NEUROPATICKA BOLEST:

Neuropaticka bolest sposobuje
poskodenie alebo podrazdenie
nervov. Vo svojej ordinacii sa s touto
prenikavou bolestou stretavam
najcastejsie pri vyskocenej platnicke
alebo zaseknutom nerve v krénej
oblasti. M6ze ju sprevadzat tfpnutie,
palenie alebo precitlivenost na

dotyk.



den do desat. Dovod je prozaicky: vsetci musime byt na jednej lodi.
To, ¢o niekomu spésobuje utrpenie, druhy nemusi ani pocitit. A takto
je to tplne v poriadku. Ucelom nie je vynasat sady ¢i sa hrat na od-
vaznych. Musime si byt isti, ze vSetci hodnotime bolest rovnako, aby
sme vedeli posadit, ¢i si vas stav vyzaduje lekarske osetrenie alebo ¢i
budete moct pocas rekonvalescencie cvicit.

Zaroven vam to ulahci navstevu lekara. Kol'kokrat ste boli u leka-
ra a nedokazali ste opisat svoje tazkosti, akt bolest pocitujete ¢i aka je
jej intenzita? Nedokazali ste zo seba dostat viac ako napriklad: ,,Viete,
nickedy je to zlé, myslim tym velmi zI¢, a niekedy zas trochu lepsie®?
Nebolo by lepsie namiesto improvizacie pri odpovedi prist na vyset-
renie s vlastnou stupnicou a vopred premyslenou odpovedou? Len st
predstavte, Ze v ordindcii poviete nieco ako: ,,Ked sa dobre vyspim,
rano je to trojka, ked cez den vela pracujem, zvysi sa na patku. Ked
zdvihnem nieco velmi tazké alebo sa nahle pohnem, zvykne vystrelit
ako Sestka.”

Nizsie ngjdete stupnicu bolesti, ktortt som pre vas vytvoril (pozri
Obrazok 1.2). Je to zaroven prvy nastroj zo série ,,Pozor na symptomy*,

1

0 VELMI SLABA 2

[ahko prehliad-
nutelna, bez
povsimnutia

ZIADNA SLABA
obgas vas

moze vyrusit 3

OBRAZOK 1.2

STUPNICA BOLESTI AT

zacinate sa jej
prispésobovat

4

ROZPTYLUJUCA
uvedomujete siju, ale
neprestavate s aktivitami

10 KGNTROIR

+

SYMPTOMOV

9 MIER5NA

NEZNESITELNA

NEUNOSNA
od bolesti stracate
vedomie

nie ste schopni

nedokazete sa hy-
bat, jest, rozpravat,

alebo spat 8

SILNA
vaine limituje

fyzické aktivity

pokracovat vo svojich
aktivitach

()

ZNEPOKOJIVA
méte tazkosti
so ststredenim

7

INTENZIVNA
ovlada vietky
vase myslienky
arozhodnutia
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ktory vam poméze blizsie urcit vasu bolest. Vacsina Iudi nastastie
nikdy nepociti bolest na trovni deviateho alebo desiateho stupna, ale
aj tak musim do stupnice zahrnat kazda intenzitu bolesti.

Najvacsia bolest, aktl som kedy zazil, sa podla stupnice vysplhala
na hodnotu osem. Privrel som si vtedy ruku kufrom auta. Asi si bu-
deme vediet predstavit, ze zo zaciatku bola bolest takd intenzivna,
az som sa rozplakal (uz len pri pomysleni na ten incident sa chvejem).
Nasledné¢ poskodenie nervu sa rovnalo 6smemu stupnu bolesti. Od
bolesti som nemohol spat ¢i akokolvek hybat rukou.

Ak sa budete snazit ohodnotit

svoju bolest, robte tak v momente, . KED SO M S |

ked je najintenzivnejsia. Ak dosa-

huje vasa bolest prvy alebo druhy V S E ST N AST' C H
stupen, staci, ak sa budete po- P R ET R H O |_

zorne sledovat. Ak takato bolest

nepocitujete dlhodobo, zrejme STEHEN NY S\/AI_’

nejde o ni¢ zavazné a podrobnej-

$ie skiimanie nie je potrebné. Ak BO LESTl BY
vsak bolest nezmizne ani po par

mesiacoch, mali by ste navstivit SOM PRIRADIL
lekara. Aj pri bolesti plati: vzdy H O D N OTU PAV “«

doverujte svojim instinktom. Ak

st myslite, Ze by sa na vas problém

mal pozriet lekar, urcite ho navstivte. Je lepsie problémom predcha-
dzat, ako sa borit s ich nasledkami.

Ked som si v Sestnastich pretrhol stehenny sval, bolesti by som
priradil hodnotu pat. Pri takejto bolesti je potrebna bezodkladna
zdravotna starostlivost. Bolesti chrbta, ktoré som zacal pocitovat ako
13-ro¢ny, dosiahli hodnotu tri. Moje telo sa mi snazilo naznacit, ze
potrebuje moju pozornost, no ja som si ho nevsimal.

Ak trpite bolestami na trovni treticho stupna a zacinate svoj zivot
prispdsobovat’ bolesti, je nacase zacat tento problém riesit. Aby ste zni-
zili bolest v jednej casti tela, zacnete namahat iné casti tela ako kom-
penzaciu. Ak sa napriklad casto nedokazete spolahnuat na prava ruku,
automaticky ocakavate, ze celtt zataz preberie lava ruka bez toho,
aby ste ju na to pripravili. Alebo ak vam robi tazkosti naslapovanie,
predsuniete boky a prenesiete vahu na druhtt nohu. Akonahle zacnete
menit drzanie tela, sposob chodze, Zivotny $tyl ¢i — ako v mojom pri-
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pade — bezeck techniku, je nacase vasu bolest poriadne preskimat.
Kazd4 jedna zmena vam moéze neskor privodit dalsie problémy. Aj
ked k svojim bolestiam takto pristupujete uz roky, je lepsie pokusit sa
zabojovat a znizit alebo uplne zvratit vSetky $kody. Zatvaranie oci
vam nepomoze.

Prvy krok pri liecbe bolesti je priradit jej ¢iselnt hodnotu. To vsak
este nie je vsetko. Este musime opisat charakter bolesti. Potrebujeme
ju opisat podrobne, rozobrat na drobné, pretoze rézne druhy bolesti
poukazuji na rozne druhy problémov.

Mnemotechnické pomocky sice nemusia vyhovovat kazdému, ale
ta, ktortt vam pontkam nizsie, pouzivam rad, aby som sa uistil, ze
som nezabudol na niektory z aspektov bolesti. Ak dokazeme nacrtnat
celistvy obraz o bolesti, Iahsie prideme na to, ¢i si nas$ problém vyza-
duje bezodkladné riesenie. Zaroven tym ulahc¢ime pracu aj zdravotni-
kom, ktori tak budii moct venovat viac casu vasej liecbe.

Pacientov, ktori mi opisuji svoju bolest, sa pytam nasledujace
otazky:

MNEMOTECHNICKA POMOCKA STOP:
AKO OPISAT BOLEST

S O

Site - Miesto: Onset - Nastup:
Kde presne Kedy vas to
vés to boli? za&alo boliet P
Vznika bolest T a ako dlho bolest
na jednom trvala? Prislo
mieste a potom to néhle, alebo
prechadza Type - Typ: postupne? Ako Provoked - Spastac:
inam, alebo Je vasa bolest bodava, sa bolest vyvija Vykonavali ste nejaka
sa viave ku pulzujaca, intenzivna, - zlepuje sa to, &innost, $pecificky
konkrétnemu tupd, palciva alebo alebo zhorsuje? pohyb alebo ste zaujali
miestu? elektrizujaca? Ak sa bolest polohu, ked bolest
Pocitujete ju na opakuje, je jej vznikla? Narasta
povrchu tela alebo nastup a priebeh bolest pri niektorej
vychéadza z jeho rovnaky? z tychto &innosti?
vnatra?
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Ak sa nam podari presne urcit Miesto bolesti, dostaneme sa blizsie
aj k samotnému zraneniu. Napovie nam to aj, ¢iide o bolest sposobe-
na zranenim tkaniv alebo nervov. Ak si poranime nervy, bolest casto
prechadza z jedného miesta na druhé. Rovnako délezité je urcit aj
Typ bolesti. Ak je bolest ostra alebo bodava, znaci vaznejsi problém
a vyzaduje si okamzité lekdrske oSetrenie. Ak opiSete bolest slovami
ako palciva®, ,elektrizujica® alebo
»rezava®, zrejme mate docinenia s bo-

lestou po poskodeni nervov. Privlast- nA TERAZ UZ
ky ,ostra®, tupa® ¢i ,,prenikava® zas POZNATE PRVE

naznacuja, ze bolest sposobuje pora-

nenie tkaniva. Nesmieme podcenit KRO KY PRI

ani Nastup bolesti, pretoze, ako uvidi-

me neskor, ani bolest na prvej trovni DIAGNOSTIKE

stupnice, ktort pocitujete uz nickolko B O LESTI «

mesiacov, nesmie uniknat vasej po- :

zornosti. Spustac bolesti nam takisto

napovie vela o tom, ¢1 nase problémy sposobilo svalové alebo nervové
poskodenie.

Ak vas prave teraz nieco boli alebo vas nedavno nieco bolelo, skus-
te svojej bolesti priradit hodnotu podla stupnice a opiste ju pomocou
mnemotechnickej poméocky STOP. Nezabudajte, ze by ste bolest mali
posudzovat vtedy, ked je najintenzivnejsia. Je dolezité osvojit si spo-
lo¢né pouzivanie tychto dvoch nastrojov kedykolvek, ked pocitite, ze
vas nieco zacalo boliet.

A teraz uz poznate prvé kroky pri diagnostike bolesti.

BOLEST A NECINNOST

Za najcastejsi dovod bolesti pokladame akukolvek aktivitu — boli nas
napriklad, ked stipime na klinec alebo narazime laktom do zarubne.
Ale rovnako dolezité je zamysliet sa nad tym, o sme neurobili. I'udia st
naprogramovani byt aktivni. Mame tela lovcov a zberacov. Nase tela
od nas ocakavaju, ze budeme chodit sest hodin denne a obcas vydame
obrovské mnozstvo energie, lebo potrebujeme utiect pred tigrom.

My vsak Zijeme v dobe, ked rano vstaneme, nasadneme do auta
alebo elektricky a potom sedime osem hodin na rovnakom mieste. Ak
cas dovoli, mozno rychlo vybehneme von a kapime si nieco na jede-
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nie. Potom znovu nasadneme do auta a neskutocne vycerpani cakame
uvazneni v dopravnej zapche.

Vycerpava nas dlha jazda autom, ale aj den obzvlast naplneny
stresom. Citime sa sice vyCerpani, ale ked sa obzrieme na svoj den,
vlastne sme sa ani nepohli. Nevycerpava nas fyzicka namaha, ale nut-
nost cely cas sa ststredit.

Bolest sposobenda necinnostou

,,BO I_EST sa pocas poslednych patdesiatich

rokov rozsiruje Coraz viac a viac.

SPOSOBENA  Pandémia COVID-19 jej vyskyt
< X eSte znasobila. Vsetci o tom vieme.
N EC' N N OSTO U Stratili sme kazdodennu rutinu do-

SA POCAS chadzania za pracou ¢i Sancu prejst

niekolko kilometrov a namiesto toho

POSLEDNYCH teraz sedime dihé hodiny pri provi-
zornych pracovnych stoloch. Nahle

PATDESIATICH vzrastli pocty pacientov s bolestami

R O KOV krku a spodnej casti chrbtice. Dévo-

dom st zlé drzanie tela a necinnost.

ROZ§| RUJE Ti, ¢o pravidelne navstevovali posil-

. novne, prestali s cvicenim, a ked sa
CO RAZ VIAC k nemu znovu vratili, zranili sa.

A V|AC « Nase tela sa vyvinuli s jedinym

cielom: hybat sa a podrobovat sa

kazdodennej zatazi. Musime sa hy-

bat na dennej baze, pretoze pohyb ovplyvnuje aj nas krvny obeh a te-
lesnti regulaciu. To, ze citime potrebu ist do posiliiovne, naznacuje,
ze pre svoje telo toho pocas dna nerobime dostatocne vela. Vacsina
z nas si uvedomuje, ze sa pocas dna hybeme malo, preto sa v posil-
novni snazime vytrestat a za dve hodiny chceme dohnat Sest hodin
bez pohybu. Ak sa nad tym trochu zamyslime, namiesto striedmeho
cvicenia, ktoré nase telo potrebuje, utekame dve hodiny pred tigrom.
Aj niekolko malych zmien dokaze spravit zazraky na pockanie

a v mojej knihe najdete tie, ktoré vaSmu telu prospeja najviac. Ak sa
napriklad zoparkrat natiahnete predtym, nez sa posadite, zmiernia sa
kazdodenné bolesti a pocit sizenia. Ponatahovat si kr¢né a ramenné
svaly mozete dokonca aj v aute. Do svojich zivotov potrebujeme vratit
radost zo slobody pohybu. Musime sa zbavit strachu z toho, ze na
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