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to by chtel kazdy. Jak si
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Vhodny vybér stravy hraje ddlezitou roli pro spravné fungovani celého
pohybového aparatu. Diky kvalitni stravé télo dostava ddlezité vitaminy a
mineraly pro mineralizaci kosti a koubU: vapnik, fosfor a horcik. Dlouhodoby
nedostatek téchto latek znamena zhorseni kvality, nasledné onemocnéni.
Kvalitni a vyvazeny jidelnicek pomaha, aby dlouho nic nebolelo. Ovsem také s
nutnou davkou pohybu.
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3 zakladni funkce: nosna, ochrannd a



pohybova

Lidska pater predstavuje vlastné zaobleny pilif tvofeny obratly, které jsou
spojeny meziobratlovymi ploténkami, funkci i stavbou podobné meniskiim v
koleni. Pater zajiStuje oporu pro nase télo a nékteré jeji ¢asti slouzi jako mista
pro Upony svald, které zajistuji pohyblivost koncetin a hlavy. Paternim
kanalem, ktery je ohrani¢en obratlovymi oblouky a obratlovymi tély,
prochazi. Uprostred obratlovych obloukd je paterni kandl, kudy az priblizné k
druhému bedernimu obratli probiha micha. Jednotlivé obratle jsou spojeny
klouby, vazy a meziobratlovymi ploténkami.

* Kréni pater ma celkem 7 obratll, prvni se nazyva atlas - nosi¢ a spojuje
pater s lebkou.

« Hrudni pater méa 12 obratld, jeji pohyblivost ¢aste¢né omezuji zebra, ktera
jsou s hrudnimi obratli spojena.

« Bederni pater je sloZzena z 5 obratll a nese nejvétsi hmotnost téla.

« Oblast krizové kosti tvori 5 srostlych krizovych obratll a 3 az 4 jsou
obratle kostr¢ni.



Jak strava pomaha?

« poskytuje sacharidy, vitaminy a mineraly

« zabranuje hromadéni kyseliny mocové v kloubech (predchazi zanétim a
poskozeni)

 zpomaluje artrozu

e chrani pred osteoporézou

Které potraviny jsou vhodné pro zdravou
pater?

« prevence osteoporozy (mléko, sdja, tofu, hlavkové zeli, listovou zeleninu,
vitamin D, ...)

* prevence artrozy (vapnik, lusténiny, celozrnné potraviny, melasu ... )

* prevence revmatoidni artritidy (ovoce, soja, ofechy, rybi tuk, kyselé zeli, ...
)

« kfivice a méknuti kosti (vitamin D, vapnik, pomerance, mandle, hlavkové
zeli, ...)



Vztah patefre k ostatnim mékkym organum

N&s organismus funguje jako celek, ¢loveék je jakasi propojena nadoba a to
plati pro vSechny jeho ¢asti, jak na Urovni psychiky, tak na drovni fyzického
stavu. Pokud napriklad nase ledviny nefunguji spravné, reflexni cestou se tato
porucha projevi také na Urovni télesné. Kazdy organ ma svuj typicky
vzorec v pohybovém systému, tzv. visceralni vzorec, jehoz znalost nam
pomaha rozliSit, zda se jedna o poruchu organu jako takového, nebo jde jen o
bolestivé drazdéni vychazejici z pohybového aparatu, které pouze napodobuje
bolest i poruchu organu.

Co pater ohrozuje?

» Degenerativni zmény

Na patefi se vyskytuji spolu s vékem a na RTG snimcich byvaji patrné uz od 30.
roku zivota. Jde o pFirozeny proces opotrebovani patere, ale pozor,
opotrebovani neznamena bolest. Je naprosto bézné, Ze ¢lovék s vyraznymi
degenerativnimi zménami netrpi zadnou bolesti, a naopak jedinci s
minimalnimi zménami maji bolesti velmi znacné.

» Vyhfez meziobratlové ploténky



Totéz lze fici i o vztahu mezi bolestmi zad a vyhfrezem meziobratlové
ploténky, ktery zobrazuje nej¢astéji pomoci magnetické rezonance. Vyhrezem
myslime vyklenuti jddra ploténky, to pak zplsobuje Utlak miSnich koren( a tzv.
korenovy syndrom. Nejcastéji vznika v bederni pateri, méné casto v
pateri krcni. Vyhrez meziobratlové ploténky se obvykle projevuje bolesti zad v
oblasti postizené ploténky, dalSi projevy se odvijeji pravé od Utlaku misnich
korenl. Objevuje se bolesti koncetin, poruchy citlivosti koncetin a oslabeni
svall. VSechny tyto projevy byvaji obvykle jednostranné a vétSinou pouze na
horni nebo dolni koncetiné. Pokud dojde k Utlaku v oblasti kfizovych misnich
korenl, mohou se objevit obtize také v oblasti kone¢niku, pohlavnich organd a
mocového méchyre a také k poruSe svéracl. Mate-li takovéto obtize,
vyhledejte co nejdrive lékare.

« Osteoporodza neboli ridnuti kosti

Zvlasté zeny nad Ctyricet jsou ohrozeny osteopordézou neboli postupnym
ridnutim kosti, které se projevuje jejich odvapnénim. Osteoporodza je
onemocnéni latkové vymény kostni tkané, které ma za nasledek
ubyvani mnozstvi kostni hmoty a celkové snizeni kvality kosti.
Postizené kosti se stavaji malo odolné vici mechanickym vlivim a klesa jejich
pruznost a pevnost, coZ s sebou prinasi zvysené nebezpeci zlomenin.



 Poranéni patere tvofi asi 3 % vSech drazu

Asi tretina téchto poranéni je spojena i s poranénim michy a nervovych korend,
pak zalezi na tom, v jaké Urovni je micha zranéna. Mdze byt poskozena
castecné, nebo Uplné. Podle toho také dochazi k rlznym neurologickym
projeviim, omezeni hybnosti a citlivosti pacienta. Nejcastéji tato poranéni
vznikaji pfi dopravnich nehodach, pracovnich a sportovnich Urazech.
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