Télo jako celek

V téle je viechno propojené a viechno se véim souvisi. Stafi Ciflané to
védéli jiz davno a nikdy tuto pravdu neopustili. Lékar a malif Andreas
Vesalius jiz v 16. stoleti nakreslil cévni, nervovy a svalovy systém jako
propojené celky.

® Cévni a nervovy systém
jako propojené celky.

Krevni a lymfaticky obéh

Cévni soustava je urcena k zdsobovani téla zivinami a kyslikem, krev
je rozvadéna az do periferie soustavou cév a kapilar. Ustrednim mo-
torem je srdce jako pumpa, ktera pohani krev do téla a zase ji zpét
nasava ze zil. Prebyte¢né tekutiny a odpadni latky z periferie spolecné
odvédi systém krevnich a miznich (lymfatickych) cév. Usti nakonec
do velkych zil smétujicich k srdci a tim se cely obéh uzavira.
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Nervova soustava

Nervova soustava se sklddd z mozku a michy a spolu s perifernimi
nervy hraje tustredni roli v fizeni organismu. Hlavnim fidicim cen-
trem v téle je mozek. Z bunécného hlediska se sklada z nervovych
a gliovych bunék. Oblasti s nervovymi bunikkami predstavuji tzv. Se-
dou hmotu, oblasti bohaté na nervova vlakna nazyvame bild hmota.
Nervové bunky jsou schopné aktivni nervové ¢innosti. Gliové bunky
nervovou tkan podporuji, chrani a vyzivuji. K hlavnim ¢dstem moz-
ku patfi prodlouzend micha, mozecek, stredni mozek, mezimozek
a koncovy mozek, na jehoz povrchu se vytvari Seda kiira mozkova.

Mozek

je velmi komplikovany organ. Rizné ¢asti mozku ovladaji témér ves-
keré déni v téle. Zakladni funkce jako dychani, srdecni tep a traveni
jsou ovladany z prodlouzené michy. Soucasti mezimozku je hypotha-
lamus, kde se nachazi centrum autonomni a hormonalni soustavy.
Mozek ma rozhodujici roli v ovladani pohybu. Na provedeni pohybu
se ucastni témér vsechny struktury mozku, rozhodujici roli ve vol-
nim pohybu mad ale mozkova kira a jeji leva hemisféra. V kazdém
okamziku je mozek zpétné informovén o stavu vSech organt v téle
a o kazdém pohybu.

Micha

je trubice ulozend v patefnim kanalku, predava informace do mozku
a k orgdntim a vystupuje z ni 31 para misnich nervi. Periferni nervy
obsahuji vlakna pro cit, bolest a pro pohyb. Pfimo mozek opousti
12 part tzv. hlavovych nerva, které inervuji oblast hlavy a krku. Vy-
jimkou je desaty nerv bloudivy (nervus vagus), ktery inervuje hrudni
i brisni dutinu.

Michu opousti i tzv. vegetativni nervy (autonomni), které délime
na sympatické a parasympatické, které nepodléhaji nasi vili. Jejich
¢innost je protichtidnd, sympatikus ¢innost zrychluje, parasympa-
tikus zpomaluje (napfiklad srdec¢ni ¢innost). Vldkna vegetativniho
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systému ovliviuji ¢innost srdce, cév, plic, svéracu strev i mocového
ustroji atd.

Hormony

Kromé nervové soustavy je cely systém téla fizen hormony, produ-
kovanymi zlazami s vnitini sekreci (endokrinni zlazy). Hormony jsou
distribuovany krevnim obéhem. V porovnani s nervy ptisobi mno-
hem pomaleji. Mozek pres hypothalamus ridi podvések mozkovy (hy-
pofyzu) a ten nasledné ridi ostatni zlazy s vnitini sekreci.

Hlavni zlazy produkujici hormony jsou:

+ hypotalamus je zodpovédny za teplotu téla, hlad, nalady a uvol-
novani hormon z jinych zlaz; dale kontroluje zizen, spanek a chut
na pohlavni styk

« hypofyza kontroluje jiné zlazy a produkuje hormony, které vyvola-
vaji riist

« thalamus (soucast mezimozku) produkuje melatonin, ktery regu-
luje spanek

o §titna zlaza produkuje hormony spojené se srdec¢ni frekvenci
a spalovinim kalorii

 pristitna zlaza kontroluje hladinu vapniku v téle

« slinivka bri$ni (pankreas) produkuje inzulin, ktery reguluje hladi-
nu cukru v krvi

« nadledviny kontroluji pohlavni hormony a stresovy hormon kor-
tizol

« vajecniky u zen vylucuji zenské pohlavni hormony

« varlata u muzt produkuji muzsky pohlavni hormon testosteron

Fascie

Kostra nedrzi pohromadé sama o sobé. Pohybuiji s ni svaly, které jsou
s kostrou spojené vazy a klouby. To vsechno pokryva pojivova tkan
fascii tvorici sitovitou konstrukci. Jednotlivé fascie pokryvaji a pro-
pojuji jednotlivé buriky, nervova vlakna, snopce svald, svaly samotné,
kosti, klouby, ale taky vSechny organy.

18



® Fascie: (1) vlak-
na v mezibunéc-
ném prostoru,

(2) fibroblast

— zakladni burika
pojivové tkang,
(3) sval s fascialni
siti, (4) endomy-
sium — svalova
vlakna s pojivovou
tkani.

Drive medicina vnimala fascie jen jako vystelku a obaly svald, tka-
ni a organd. Posledni roky probiha intenzivni vyzkum, jak tato sit
funguje a co véechno spojuje.

Zakladni vlastnosti fascii

jsou: propojenost, pruznost a schopnost prenaset informace.

Fascie jsou elastické, ale zaroven kladou odpor. Jakykoliv pohyb se
diky jejich vzdjemné propojenosti odrazi i na opacné strané téla.

Pri poskozeni fascii irazem, pretizenim a nedostatkem pohybu za-
¢nou postupné ztracet elasticitu. Jejich pravidelna struktura filcovati,
tim dochazi k napéti a fascie nasledné zatuhnou, neklouzou po sobé
a maji tendenci ke zkracovani. Nakonec se na nich za¢nou projevovat

zanétlivé zmény a jiz nemohou pracovat dobre.

>> Pojivovd tkadr spojuje nejen vSechny cdsti téla, ale spojuje také
riizné obory mediciny.
G. Snyder
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OoCIMA ODBORNIKU

Praci fascii v téle dobfe vystihuje teorie tensegrity (angl. tension
— napéti, integrity — spojeni), popisujici prostorovy systém slozeny
ze vzajemné propojenych jednotlivych casti, které jsou vici sobé
v trvalém napéti. Jednotlivé ¢asti systému se vzdjemné nedotykaji
a v prostoru jsou drZzeny pruznymi spoji.

Pojem zaved| v minulém stoleti Richard Buckminster Fuller (1895—
1983), americky filosof, basnik, architekt a vynalezce. Ndzev po ném
ziskaly fullereny — sférické molekuly sloZené z péti¢lennych a Sesti-
¢lennych kruhd atoma uhliku.

Pojem tensegrita v biologii zavedl americky biolog
Donald E. Ingber (1956). Jednotlivé ¢lanky tvofi
kosti a svaly, které jsou v prostoru drzeny
pruznymi fasciemi.

V rehabilitaci se fasciim vénuje metoda mékkych tkani. Pisobi
na né a snazi se upravit jejich celkové vztahy v téle. Pri osetfeni prota-
hujeme, napiname, vytidsame, tlacime tak, aby si fascie udrzely svoji
pruznost.

Ochrana téla pfi poskozeni

Ochrana téla patri k zdkladnim instinktm. Jeji nastaveni je nesmirné
dtumyslné, zaroven vsak ponékud nepruzné, protoze musi odolat tou-
ham lidi ménit véci rychle. Kdyby zakladni reakce clovéka byly zavislé
na nasich pokusech a naladach, davno bychom vyhynuli.
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Z ORDINACE

Zazil jsem pacienta, ktery se rozhodl splnit si Zivotni sen a béZzel ma-
raton. Protoze se ale ptipravoval kratkou dobu, tak ho béhem zavodu
zastavila bolest nohou. Objevil se zdnét achilovek a hlavné zanét zil
s trombdzou. Kdyby v zavodé pokracoval, skoncilo by to nestéstim.

Stres

ajeho zvladnuti je obrannou reakci nasich tél. Pri stresovych reakcich
se uplatnuji staré vyvojové mechanismy, které umoznuji preziti orga-
nismu v nebezpeci, kdy pfi napadeni podvédomé voli mezi bojem
nebo utékem. Mozek ridi nase chovéni a vyvola reakce, které vytvori
podminky pro nahromadéni dostate¢né energie na odpovidajici reak-
ci téla k vlastni zachrané.

Stresové podnéty v souc¢asné dobé maji vsak spise charakter psy-
chologického nez fyzického ohrozeni, ale nds organismus na né rea-
guje podobné jako na fyzickou hrozbu. Protoze vsak nahromadénou
energii potrebnou k boji nebo utéku nemtzeme vybit, a tedy ani
vzniklé chemické latky spotfebovat, je télo zahlceno emocemi a nevy-

OCIMA ODBORNIKU

Prabéh stresu

Aktivuje se sympatikus, jedna ze sloZzek vegetativniho nervstva, kte-
ry neni ovladan vili. Nervové impulzy pfenasi na vykonné organy
noradrenalin. Dale mozek aktivuje hormondlni fizeni po ose hypo-
thalamus — hypofyza — nadledviny. Dfen nadledvin uvolfiuje adre-
nalin a klra nadledvin produkuje kortizol a kortizon. Zvysena Cin-
nost sympatiku a stresové hormony dodaji potfebné latky svallim
a orgdnlm pro nasledny extrémni vykon. Stimuluji srdeéni ¢innost,
zvysi se krevni tlak a napéti ve svalech a uvolni energetické zasoby
organismu — ze zadsobniho glykogenu se uvolni hlavni zdroj energie
— glukdza.

Popsané jevy jsou uzitecné, jen pokud jsou kratkodobé a slouzi
k zachrané jedince.
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uzitymi chemickymi latkami, které zacnou drive nebo pozdéji nega-
tivné ovliviovat nas organismus.

Chronicky stres
Ackoliv mechanismus a urc¢eni miry spolupodilu stresu nejsou dopo-
sud presné znamy, hraje chronicky stres velkou roli pfi vzniku rady
onemocnéni, v¢etné bolestivych stavii pohybového ustroji. Na pod-
kladé déletrvajiciho psychického pretizeni se mohou objevovat ne-
moci jako zaludec¢ni viedy, vysoky krevni tlak, bolesti v zddech a po-
dobné. Rikdme tomu somatizace (soma = télo) psychickych potizi
a celé jedno odvétvi mediciny se nazyva psychosomaticka medicina.
Protoze téchto stavii v poslednich letech pribyva, pribiraji se pri lécbé
na pomoc psychologové, kteri pomahaji rozklicovat nékteré stavy,
které se pri bézné 1écbé nezlepsuji. Psycholog potom casto zjisti, ze
pacient ma problémy s partnerem nebo pri vychové déti, v praci ne-
vychazi se spolupracovniky, sikanuje ho nadfizeny nebo mu hrozi
propusténi. Nékdo zacne resit problémy alkoholem nebo prejidanim,
jiny odchodem ze zaméstnani.

Pokud se vam objevi néjaké potize na téle, zamyslete se nad svym
dosavadnim Zivotem. Neni vidycky snadné resit problém vécné,
s nadhledem a bez emoci, které v nasem téle stres spoustéji.

DOPORUCENI

Problémy v rodiné, v prdci a v ostatnich vztazich reste aktivné. Udé-
lejte si analyzu a pak si stanovte dil¢i cile a ty nasledné feste. Dosta-
tecné relaxujte. Pokud nedojde ke zlepseni, nestydte se vyhledat
psychologa. Vnimejte kazdy krok v feseni problému a v 1é¢bé jako
krok k uzdraveni. Problémy nevyfesite, kdyZ budete potize dramati-
zovat, panikafit a ztracet odvahu. Nefesite prece problém odzbrojeni
korejského poloostrova.
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Zanét

Druhou zdsadni ochrannou a obranou reakci téla proti poskozeni
je zanét. Zanét brani $kodam zptsobenym infekci nebo poranénim
a mize postihnout kazdy organ a tkan v téle.

Pét zakladnich priznakt zanétu:

zvy$ena teplota, zarudnuti, bolest, otok a omezeni funkcnosti tkané.
Nemusi byt vzdy pritomny vSechny, ale pfi akutnim ohrozeni probiha
zanét vétsinou se véemi. Jakmile nebezpeci pomine, priznaky odezni
a télo zac¢ne pracovat zase normalné.

OCIMA ODBORNIKU
Pribéh zanétu
Jakmile hrozi poskozeni téla, aktivuje se fetézec slouzici k obrané.
Postizené misto vétSinou zarudne, zahtiva se a otecCe. Na postiZzené
misto putuji krvi leukocyty, aby zneskodnily patogeny a opravily po-
ranéni. Zaroven se ve tkani objevuji signalni latky — cytokininy, které
zpUsobuji rozsifeni cév, takZe se do postizené tkané dostane vice
krve. Signalni latky zplsobi podrazdéni, které vnimame jako bolest,
a ddle se podileji na fizeni zanétlivé reakce. Mohou brzdit, ale i pod-
porovat zanétlivy proces. K zdnétotvornym cytokininlim patfi fak-
tor nadorové nekrdzy alfa (TNF+alfa), interferon gama, interleukiny,
makrofagy, granulocyty.

Skryté zanéty

Pokud zanét probiha dlouhodobé s méné napadnymi priznaky, télo
se stalym bojem proti agresorovi vycerpava. Takové nendpadné za-
néty nazyvame skryté zanéty (silent inflammation). Tyto zanéty v téle
prokazujeme naméfenim mirné zvySené hodnoty zanétlivych mar-
kerti nebo hodnoty na jejich horni hranici. Skryté zanéty zatézuji nas
imunitni systém a Casto se obraceji i proti télu samotnému. Za hlavni
pusobce skrytych zanéti se povazuji nedostatek pohybu, pretézovani,
nevhodnd strava, nadvdha, nadmérnd konzumace alkoholu a koufeni.
Skryté zanéty jsou tzce svazany s brisnim tukem (viz s. 76). Tukové
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DOPORUCENI

Teplotou do 38 stupnill télo efektivné bojuje s infekci. A je dobré ji
alespon 2-3 dny snaset. Regulujte teplotu studenymi obklady s kap-
kou jablec¢ného octa nebo se sprchujte vlaznou vodou.

bunky v brisnim tuku v norméalnim mnozstvi podporuji imunitni sys-
tém, v nadmérném mnozstvi vSak ptisobi na télo negativné a vedou az
k rozvoji cukrovky (diabetes mellitus).

Rizikovym faktorem vedoucim ke skrytym zanéttm je i vychyleni
rovnovahy v organismu. Na prvnim misté to je nase stfevo. V lid-
ském stfevu musi panovat rovnovaha, kterd dokaze zpracovat ziviny
a vyporadat se s cizorodymi a $kodlivymi latkami. Ve stfevé mame
obrovské mnozstvi bakterif a sidli v ném i 70 procent imunitnich bu-
nék produkujicich protilatky a dalsi signdlni latky. Ve zdravém strevé
vsechno optimadlné spolupracuje.

Strevni bariéru narusujeme nevhodnou stravou, 1éky a nejrtiznéj-
$imi pridavnymi latkami produkovanymi soucasnym potravinarskym
pramyslem.
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