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PRAXE 167
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Kazda sestra by mela mit moznost
o e o s
masazi a cvicenl
Bolesti zad a kloub( jsou mezi zdravotnimi sestrami velmi bézné.
Pricinou je pfedevsim fyzicka narocnost jejich prace. Jak témto bolestem

predchazet nebo jak se s nimi vyporadat, radi hlavni fyzioterapeutka
FYZIOkliniky Mgr. Iva Bilkova, Cert. MDT.

Proc tolik sester trapi bolesti zad
akloubu?

Sestry Casto zvedaji a pfesouvaji pacienty,
coZ je pro patef a klouby velmi zatéZujici.
Dlouhé hodiny stravené stanim nebo chiizi
také pfispivaji k témto potiZim. Navic opa-
kujici se pohyby, napf. pfi oSetfovani pa-
cientd, mohou vést k pfetiZeni specifickjch
svalovych skupin a kloubd. Nemalym fak-
torem muzZe byt i stres, ktery je s praci ve
zdravotnictvi Casto spojen a pfispiva ke sva-
lovému napéti a bolestem zad (bedra, $ije).

Je to i Vas pripad?

Tésné po Skole jsem nastoupila do prace do
nemocnice a musela jsem tam manipulo-
vat s pacientem, ktery nechtél, abych s nim
byla, ale ja ho musela oSetfit. Byl téZsi a ja
musela fyzicky opravdu zabrat, abych ho
mohla spravné napolohovat. Doslova mi
»ruplo® v hrudni patefi a trvalo nékolik
mésicll, neZ jsem se pocitu mravenceni,
tuhosti, bolesti mezi lopatkami zbavila
a podafilo se mi to rozcvicit.

Existuji dalsi typické problémy s touto
profesi spojené?

Bé&zny byva syndrom karpalniho tunelu nebo
plantarni fasciitida — bolestivy zanét vazivo-
vého pruhu na spodni strané chodidla, ktery
vyplyva z dlouhého stani ¢i popochazeni.
Stejné Casté jsou bolesti ramen z Castého zve-
dani rukou nad hlavu nebo bolesti zad kviili
prenaseni tézkych pfedméti, napft. pacienta
z operacniho lizka na nemocnicni postel na
ltZkovém oddéleni. Tyto pfesuny se obvykle
provadi mimo idealni osy zatiZeni nosnych
kloubii a patefe, kdy se sestry natahuji pro
pacienta pfes postel, na kterou pacienta
umistuji. Nékdy jsou pacienti schopni jim
fyzicky pomoci, ale u vaznych traumat, kdy
je pacient v bezvédomi nebo po operacich
jesté po narkoze, to nelze.

Jak tedy pacienty zvedat, aby to
neodnesla zada sestry?

Pfi manipulaci s pacienty by méla byt ko-
lena ohnuta a zada rovna. Pokud mozZno,

Mgr. Iva Bilkova, Cert. MDT

KDYZ SE OBJEVi PRVNI
ZNAMKY BOLESTI, JE
DULEZITE REAGOVAT

RYCHLE A VYHNOUT SE

DALSIMU PRETEZOVANI
POSTIZENE OBLASTI.

mély by sestry vyuZivat zvedaci zafizeni
nebo pozadat o pomoc kolegy. Kolegové na
oddéleni byvaiji, ale zvedaci zafizeni jsem
v praxi jeSté nepotkala. Investice do kvalitni
zdravotnické obuvi s dobrou oporou klenby
as polstrovanim muiZe také virazné pomoci.

A co néjaké rychlé protahovaci cviky?

Pravidelné posilovani a protahovani za-
méfené na zada, bficho a dolni koncetiny
je klicové, sestry ale obvykle na nic tako-
vého po 12hod sméné opravdu nemaji
chut. Misto bézné kancelaiské Zidle 1ze
vyuzit gymball, ktery posiluje hluboké
stabilizac¢ni svaly, nicméné na sesterné
jsem v praxi tuto pomticku nikdy nevidéla.
V oddechové mistnosti spis byvaji kiesilka,

do kterych sestry zapadnou a bederni patef
se jim ohne podobné jako pfi sklanéni nad
pacientem. Pfitom by tam mohly byt Zeb-
finy na zdi pro natazeni patefe, protazeni
rukou, srovnani zad. Skvélé je, kdyz maji
sestry na poliklinikach a v nemocnicich
moznost zacviCit si v aredlu oddéleni re-
habilitace. KdyZ jsem pracovala v nemoc-
nici, vedla jsem cviceni pro sestry pravé pro
zdravé drZeni téla a pohyb. A bylo sestrami
velmi vitano. Ne kazdy zaméstnavatel ale
tuto moZnost vnima jako benefit.

Jak Fesit prvni bolavé signaly?

KdyzZ se objevi prvni znamky bolesti, je di-
lezité reagovat rychle a vyhnout se dalsimu
pretéZovani postizené oblasti. Na akutni
bolest je moZné pouZit led, chronické sva-
lové napéti naopak zmirtiuje teply obklad.
Jednoduché cviky jako kocici hibet, prota-
Zeni hamstringli a posilovani hlubokého
stabiliza¢niho systému téla (core) mohou
byt velmi G¢inné. Techniky jako joga, me-
ditace a hluboké dychani mohou pomoci
sniZit stres a svalové napéti. To v3e plisobi
preventivné nebo pak v diisledku pomoci
od bolesti hlavy, §ije, rukou, zad.

Jak o sebe pecovat i mimo pracovni
prostiedi?
Skvélym zptisobem, jak uvolnit napjaté
svaly a zlepsit krevni obé€h, jsou pravidelné
masaZe. Kazda sestra by méla mit moznost
masazi zad nebo dolnich koncetin, moznost
relaxace v sauné, moznost zacvicit si béhem
smény nebo mit moznost dochazet na pravi-
delna cviceni bud'v ramci budovy zaméstna-
vatele, nebo do fitness centra v blizkém okoli.
Tyto jednoduché cviky lze zvladnout
béhem chvile jak na pracovisti, tak doma:
¥ kocici hibet: kleknéte si na vSechny Ctyfi
a stfidavé ohybejte a prohybejte zada;
» protazeni hamstringii: pfedklonte se
a dotykejte se prsty nohou, udrzujte ko-
lena rovna;
2 most: lehnéte si na zada, ohnéte ko-
lena a zvednéte panev, posilujte hyzdé
azada. X



