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Houser, ustrel neboli
lumbago prichazi vetsinou
rychle a necekané
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Casto sta¢i jeden $patny pohyb a je tu! Pokud uZ jste méli ,lest” se s
lumbagem sezndmit osobné, zajisté souhlasite, Ze se jedna o hodné
neprijemnou zalezitost, ktera vas na urcitou dobu vyradi z normalniho provozu.
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Jisté je jedno, lumbago (lidove také houser Ci Ustrel) dokaze poradné potrapit. A
Casto nastupuje nahle a bez varovani.



Jaké jsou priciny vzniku lumbaga?
Pri¢inou Ustrelu je vétsinou:

> Spatny pohyb,
o zvednuti tézkého brfemene nebo
o delSi setrvavani v nevhodné pozici.

Ty vedou k podrazdéni michy a misnich nervl s naslednym stazenim svall v
blizkosti patere.

Bolest zad omezujici pohyb

Riziko vzniku lumbaga je vyssi u jedincl pokrocilejsiho véku, u nichz probihaji
degenerativni procesy patere a okolnich svalovych a vazivovych struktur,
nicméné Ustrel mohou zpUsobit i nékteré vaznéjsi stavy, jako je
napfriklad vyhfez meziobratlové ploténky v bederni oblasti.



Lumbago se nejCastéji
projevuje bolesti zad,
kterda je lokalizovana do
oblasti bederni patere.
Dochazi k bolestivému
stazeni az kre¢im svald pfi
patefi, které se zhorsuje pfFi
pohybu, jenz je kvuli
tomu znac¢né omezen.

Clovék a akutnim lumbagem byvé ¢asto jakoby uklonén k jedné strané, protoze
naprimeni je pro néj velmi bolestivé. Bolest v kfiZzi mize vyzafovat do hyzdi,
zadni strany stehna, ale i do trisel.

Pokud jsou pfiznaky lumbaga doprovazeny dalSimi pfiznaky, jako je porucha
citlivosti, hybnosti svalli nebo zhorsené ¢i nemozné vyprazdnovani, je nutné
vyhledat |ékarskou péci.

Co délat, kdyz vas chytne houser

Prvni pomoci je v prvni radé klid. Nesnazit se bolest rozhybat, nechat ji spise



postupné odeznit a pak teprve zahajit pohybovou aktivitu. Télo nam bolesti
signalizuje, ze jeho postizena Cast potrebuje klid na zotavenou, ma vlastné
ochranny charakter, proto je dobré to respektovat. Predstavte si, ze jste si
skripli prst do dveri, také se ho nebudete snazit hned rozhybat, ale doprejete
mu chvili klidu. Vhodné je i bolavou Cast zad prohrat nahrivacim
polstarkem, dostatecné pit, pripadné uzit néjaké analgetikum.

Nékdy je stav opravdu
velmi bolestivy, takze
nekteri vyhledaji 1ékarskou
pomoc. Lékar po vysSetreni
a vylouceni ostatnich pficin
aplikuje léky na bolest.
Vétsinou se jedna o léky ze
skupiny nesteroidnich
antirevmatik. Nékdy také
. indikuje infuze. Vhodna je i
navstéva fyzioterapeuta, ale ¢asto ani on v prvnich dnech pfilis nezmuize.
Existuji vSak specidlni techniky, které mohou bolestivy stav zmirnit a
urychlit hojeni.

= Ddlezitd je také prevence a pravidelny pohyb, aby se riziko vzniku



lumbaga v budoucnu minimalizovalo.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: vlastni praxe autorky; www.spineuniverse.com www.stefajir.cz

bolest bederni patere bolest zad houser lIéky na bolest lumbago pravidelny
pohyb ustrel

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/868/bolest-bederni-patere/
https://www.vimcojim.cz/tag/575/bolest-zad/
https://www.vimcojim.cz/tag/864/houser/
https://www.vimcojim.cz/tag/781/leky-na-bolest/
https://www.vimcojim.cz/tag/862/lumbago/
https://www.vimcojim.cz/tag/867/pravidelny-pohyb/
https://www.vimcojim.cz/tag/867/pravidelny-pohyb/
https://www.vimcojim.cz/tag/863/ustrel/

