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Suhrn

Clanok reaguje na vystupy celoslovenského dotaznikového prieskumu v rdmci projektu Advanced Training in Pharmacy Care (ATIP),
ktorého témou bola Bolest chrbta a jej rieSenie. V prieskume sa potvrdilo, ze profesiu lekarnika/farmaceutického laboranta frekven-
tovane sprevadzaju rizikové faktory predisponujice na vznik bolesti pohybového aparatu. Autorky v reakcii na vysledky prieskumu
prezentuju niektoré faktory, ktoré vedu k pohybovym tazkostiam a poukazuju najma na praktické moznosti ich limitacie, hlavne v pra-
covnom prostredi lekarne.
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Summary

Back Pain - a current phenomenon, also in the life of a pharmacist. (Comments on the ATIP Results of the Worldwide Survey). The
article responds to the outcomes of a nationwide questionnaire survey carried out within the Advanced Training in Pharmacy (ATIP)
project, which focused on “back pain and its solution”. The survey confirmed that the profession of pharmacist/pharmaceutic labora-
tory workers is frequently accompanied by risk factors predisposing to pain in the locomotor system. The authors, in response to the
survey results, present some factors that lead to motion disorders and point out, in particular, the practical possibilities of how these
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factors can be reduced, especially in the working environment of the pharmacy.

musculoskeletal pain — working environment - pharmacy - backbone
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Homo sapiens je sice Uspesny model
evolucie, ale nie je pripraveny na nedo-
statok pohybu. Aby prezil, tisice rokov
podaval den ¢o den Spickové vykony pri
loveni zveri, stavani pribytku, zbierani
plodov. Aj moderny clovek je este stéle
geneticky naprogramovany na Zivot
lovca, zberaca, rolnika. Za niekolko os-
tatnych desatroc¢i sa vsak tento spdsob
zivota vyrazne zmenil. Clovek véacsinu
Casu sedi, lezi, pracuje v opakujucej sa,
staticky nevhodnej polohe. A zabuda,
ze pohyb je predpokladom normalneho
fungovania ludského tela a nielen akousi
pomdckou na zlepSovanie zdravotného
stavu. V tele s nedostatkom pohybu
viaznu biochemické procesy, pomalsie
sa travi, zhorsuje sa dusevny stav.
Pracovna zataz lekarnika (farmaceutic-
kého laboranta) je naro¢na jednak preto,
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ze pri vydavani liekov musi dlhodobo
stat, opakovane sa predklanat ¢i nataho-
vat sa za produktmi, spracuvat recepty,
pripravovat lieky, pricom nesmie po-
chybit. Zaroven na druhej strane pultu
stoji v lekarni ¢lovek — pacient, ¢asto tr-
piaci, chory. No a nemézeme zabudnut
na dnes vsadepritomnu administrativu,
ktord garantuje dlhodobé sedenie za po-
¢itacom a stres.

Niektoré skutocnosti sivisiace s vni-
manim tazkosti pohybového apardtu
a vplyvu pracovnej zataze lekarnika ci
prostredia lekarne sa pokusil odhalit
celoslovensky dotaznikovy prieskum,
ktory nadvdzoval na 2. ro¢nik projektu
Advanced Training in Pharmacy Care
(ATIP), ktorého témou bola Bolest chrbta
a jej rieSenie. V prieskume sa potvrdilo,
Ze profesia lekédrnika/laboranta je tesne

spojena s rizikovymi faktormi predispo-
nujucimi na vznik bolesti pohybového
aparatu. Ak si zacneme uvedomovat, Zze
bolest chrbta je ¢asto désledkom chyb
pri nespravnej pohybovej zatazi a ak su
nam vysvetlené aspon zékladné zako-
nitosti drzania tela a pohybu, sme na
zaciatku cesty bolest eliminovat, resp.
jej predchadzat. A to nielen u seba sa-
mého, ale aj vo svojom okoli a u svojich
pacientov.

V dalsom uvedieme z nasho pohladu
(rehabilitacného lekara, neuroléga, far-
maceuta) niekolko poznamok k vysled-
kom prieskumu ATIP.

STATISTICKY VYZNAMNY
NARAST BMI S VEKOM

Mnohi [udia za¢inaju v strednom veku
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hmotnosti. V pohybovom zmysle je ne-
priaznivé, ak sa vyraznejsie zvysi telesnd
hmotnost a/alebo obvod pasa, pretoze to
pretazuje najma dolnu cast chrbtice. Vys-
sia telesna hmotnost ako taka je skor za-
tazou pre vahonosné kiby. Navyse ludom
s nadvéahou rychlejsie atrofuju svaly a na-
hradza ich tuk. Nie je dobré, ak telesna
hmotnost privelmi a ¢asto koliSe. Aj pri-
velké schudnutie moze sposobit aktivaciu
bolesti chrbta. Len udrziavanie idedlnej
telesnej hmotnosti, raciondlne stravova-
nie vak nestaci. DoleZitejsia je telesnd ak-
tivita - t4 je totiz prislubom nielen teles-
nej, ale aj dusevnej kondicie. Pohyb je pre
¢loveka, aj s vyssou telesnou hmotnostou,
pri lie¢be aj prevencii chronickych ocho-
reni, vratane chronickej bolesti chrbta,
dolezitejsi a ucinnejsi nez diéta.

SPORTOVANIE
Respondenti prieskumu vykondvali
rézne bezné Sportové aktivity takmer

T E
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Obr. 1. Dychanie - rozvoj doiného
dychania.

Sadnite si na stoli¢ku, dolné konca-
tiny majte ohnuté v bedrovych a ko-
lennych kiboch v uhle 90 - 100 stup-
nov, chodidla su na podlozke. Chrb-
ticu drzte vzpriamenu. Prilozte si
zboku ruky s otvorenymi prstami na
dolné rebra a dychajte ,do ruk” Da-
vajte pozor, aby ste nedvihali plecia.

s rovnakou frekvenciou, najviac vak re-
kreacne bicyklovali. Bicyklovanie je
idedlny Sport pre ludi, ktori maju taz-
kosti s vdhonosnymi kibmi (bedrovymi,
kolennymi). Odporuca sa aj na zlepsenie
kardiovaskuldarneho systému. Aby sme
nezatazili chrbticu, mali by sme bicyk-
lovat vystreti, kréna chrbticu drzat na-
priamenu, vyrovnané - pevné by mali
byt aj nase zapastia. Treba si dat pozor
na prechladnutie a pad. Plavanie bolo
v prieskume druhou najcastejsou Spor-
tovou aktivitou. Pri iom ide o pohyb,
ktory zapdja celé telo, pricom telo je za-
roven odlah¢ené a nehrozi Uraz (okrem
utopenia). Vhodnejsi je Styl znak ¢i
kraul. Pri Style prsia je dblezité nezakla-
nat hlavu, plavat s hlavou v trovni hla-
diny, resp. pri vydychu pod fiou. Lyzova-
nie je vhodna pohybova aktivita, najma
ak mame dobry 3tyl, nevyhladdvame
prilis ndro¢né terény, neprecenujeme
svoje sily. Tu by sme chceli poukézat na
bezecké lyzovanie. To sa pre pohybovy
aparat povazuje za ,najbezpecnejsi”
a najvhodnejsi pohyb. Pohyb dolnymi
kon¢atinami je kizavy, nehrozia otrasy,
do pohybu sa zapdjaju aj horné kon-

90°-100%k.
v bedrovych
a kolennych

kiboch

odi

vo vyske
horného
okraja
monitora

catiny a trup nie je nespravne pretazo-
vany. Chédza, najma ak ¢lovek vie cho-
dit spravne, lebo aj to treba vediet, resp.
chédza s trekovymi palicami, je pohyb
dostupny kdekolvek. Beh je na spravnu
techniku naroc¢nejsi. Behat je lepsie na
makkom teréne, s vhodnou obuvou. Po-
silfovna je dnes casto vyhladavanym
Sportoviskom. Tu by sme chceli apelo-
vat na spravnost cviceni. Treba mysliet
nielen na silu svalu ¢i svalovej skupiny,
ale aj na ich funkciu a vyvézenu suhru
pri sprdvnom postaveni v prislichaju-
com kibe/klboch. Je potrebné vediet
a uvedomit si, Ze spravna postura (drza-
nie tela) je zakladnou podmienkou zdra-
vého pohybu.

PSYCHICKA STRANKA

JE NAJNAROCNEJSOU CASTOU
PRACE V LEKARNI

Psychicku stranku prace v lekarni ozna-
Cilo takmer 37 % respondentov za tazku
alebo velmi tazku. Psychicka zataz, stres
su nasim kazdodennym spolo¢nikom. Ak
trvaju dlhsie, zvyraznia napatie hlavne
posturdlnych svalov (trapézovych, dlhych
chrbtovych svalov). Stimul bolestivosti sa

. kréna chrbtica
" vzpriamend

ramend
a Sijové svaly
uvolnené

..... lakte
na opierke v 90°
uhle

" bedrova
opierka

™. panva
[ahko klopené
dopredu

chodidla v predizeni predkolenia, na podlozke

Obr. 2. Spravny sed.
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v centralnych nervovych Struktdrach roz-
siruje. Clovek sa stava hypersenzitivny
na podnety. Postupne prichadza k zme-
nam nalad a spravania - objavuje sa Uz-
kost, neurotizacia, frustracia, depresia.
Ako si mozZete aspon trochu pomoct?
Uvedomenim si dychového stereotypu
dokazeme ovplyvnit vela tazkosti, vra-
tane psychickych. Staci si v pokoji (v lahu
alebo v sede) so zavretymi o¢ami uvedo-
movat nadych a vydych, sustredit sa na
svoje dychanie. Nadychom by sme mali
rozsirovat dolné rebra do stran, plecia sa
nemaju dvihat (obr. 1).

PRACOVNE PODMIENKY

V LEKARNI - SPLNA NABYTOK
V LEKARNI VASE POZIADAVKY,
ABY STE PREDCHADZALI
BOLESTIAM POHYBOVEHO
APARATU?

Na tuto otdzku 43 % respondentov od-
povedalo, e nespina. Nabytok v dnes-
nych ¢asoch dost zavisi od poziadaviek
dizajnu - jemu sa neraz podriaduje na-
priklad umiestnenie zasuviek, policiek,
vysSka pracovnej plochy, pracovného
stola ¢i samotnej pracovne;j stoli¢ky. Taz-
kosti s pouzivanim nabytku suvisia aj
s tym, ze pracovnici su ré6zne vysoki, resp.
moézu mat aj iné pohybové znevyhodne-
nia. Domnievame sa, Ze je vzdy moznost
prispOsobit nabytok pracovnikovi tak,
aby sa minimalizoval negativny vplyv na
jeho pohybovy aparat. Uvedieme to na
priklade spravneho sedu za pracovnym
stolom, pred pocitacom (obr. 2).

Ak svojim vzrastom patrite k mensim
a nemdzete znizit vysku pracovnej plochy
stola, resp. sedadla stolicky, odporic¢am
sed s vypodloZenim chodidiel (obr. 3).

Ak ste vzrastom vyssi, musite zvysit aj
vysku stola a stoli¢ky, inak nebudu za-
chované poziadavky spravneho sedu.
Najnovsie sa stdva ¢astym aj tzv. vysoky
sed (obr. 4), pri ktorom ide takmer o stoj.
Ten menej zataZuje dolnu cast chrbta,
bedrové a kolenné kiby.

Ak je pracovnd plocha prili$ vysoko,
pouzite stupienok. Ak je prili$ nizko, roz-
krocte sa. Skola chrbta uéi riedit aj takéto
situdcie. Cielom je snaha udrzat chrbticu
vzpriamend.
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Obr. 3. Sed s vypodlozenim chodidiel.

Obr. 4. Vysoky sed na stolicke.

PRIEVAN A KLIMATIZACIA

NA PRACOVISKU

Prievan na pracovisku uviedlo 56,3 %
respondentov, klimatizdciu vo svo-

< Uhol trup .
- bedrové klby
sa blizi k180°

jej blizkosti potvrdilo 73,3 %. Chlad ge-
nerovany prievanom ¢i klimatizaciou
a hlavne striedanie tepla a chladu nega-
tivne ovplyvnuje napatie svalov - zvy-
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Suje ho, a tak prispieva k vzniku bolesti
chrbta.

Stoj ako najcastejsiu pracovnu polohu
uviedlo 42 % respondentov (priemerne
predstavoval viac ako 5 hod, bez pre-
stavky). Stoj zataZuje dolnu cast chrb-
tice menej nez spravny sed (myslenych
100 % zataze vs. 140 %). Ak vsak trva dlh-
Sie, resp. ak je pri iom pohyb minimalny
a tvori ho skoér opakovany predklon,
pretazia sa dlhé povrchové svaly chrb-
tice a tie za¢nu boliet. Aj samotny stoj
ma svoje zasady. Aby prechodové ob-
lasti chrbtice neboli pretazené, mala by
byt zachovani os tela. Myslend olovnica
prechadza pri pohlade zboku vonkajsim
zvukovodom, stredom plecového a bed-
rového kibu, kolena a konéi sa v strede
vonkajsieho ¢lenka. Dolné koncatiny by
mali byt v Sirke panvy, vaha tela ma byt
rovnomerne rozdelena na obidve nohy,
ktoré su lahko pootoc¢ené smerom von.
Vhodné je obcas si v stoji zacviit - pre-
niest vahu tela dopredu, na predné casti
chodidiel a potom dozadu, na paty, pre-
nasat vahu tela striedavo na pravé a lavé

chodidlo. Ak ¢lovek vnima bolest (a ne-
musi to byt len v stoji), telo mu signali-
zuje, Zze vycerpalo svoje kompenza¢né
moznosti a chce, aby sa stav zacal rie-
Sit, prosi o ndpravu - zmenu. Ak vas chr-
bat za¢ne boliet vzdy po pol hodine
stoja, skuste po 25 min zmenit pracovny
postoj, prejdite sa, prendsajte vdhu
z nohy na nohu, pripadne si sadnite,
resp. sa vhodne oprite o vyssiu plochu
(obr. 4).

Bremena pri praci v lekarni ¢asto zdvi-
halo 28 % a zriedkavo 55 % respon-
dentov. Pri dvihani bremena zo sedu je
dolna cast chrbtice najviac zatazend -
az myslenych 275 %, pri dvihani zo stoja
je to 220 %. Cim je bremeno tazsie, tym
je aj zataz na chrbticu vacsia. Preto, ak
je to mozné, hmotnost bremena si roz-
lozte. Zaroven je velmi dolezité nacvi-
Cit si aj stereotyp predklonu a dvihania
bremena. Chrbat pritom neohybajte,
drzte ho vzpriameny, vratane napriame-
nej krénej chrbtice. Bremeno uchopte
z podrepu. Este horsie je, ak pri dvihani
bremena chrbticu aj rotujete, napr. jeho
dvihanim zboku. Spravne a nespravne
dvihanie bremena ukazuje obr. 5.

Za predchdadzajuci rok bolesti chrbta
.V priemere” uviedlo 67 % respondentov,
pri krénej chrbtici to bolo 73 %, pri drieko-
vej 56 %. Kréna chrbtica je najpohyblivejsia,
a preto aj najzranitelnejsia cast chrbtice.
Svalova dysbalancia v oblasti Sije a pleca
je zvyraznenad aj nespravnym stereotypom
dychania, stresom. Pohyblivost driekovej
Casti chrbtice je vyraznejsia do predklonu
a zéklonu, mensia do uklonu, minimalna
je rotacia. Jej dolna oblast, najma bed-
rovo-krizovy prechod, je z hladiska statiky
najviac zatazeny Usek chrbtice. S panvou
a bedrovymi kibmi tvori akysi podstavec,
na ktorom spociva cely trup s hlavou a hor-
nymi koncatinami. Preto su tu Strukturne
zmeny a aj bolesti naj¢astejsie.

Najcastejsie boli bolesti kolien (v 66 %).
Koleno je vdaka svojmu postaveniu
ohrozeny kib. Pretazovanim kibnych
pléch dochadza postupne k ich ,vydra-
tiu’, vznikd osteoartréza. Poskodenie
makkych sucasti kolena (vdzov, menis-
kov) spbsobuje bolestivost, nestabilitu.
Cez svalové spojenia sa do kolena prena-
$aju aj funkéné zmeny z inych oblasti po-
hybového aparatu, najmd z bedrového
kibu, ale aj z periférie - z chodidla.

V zmysle frekvencie, intenzity bolesti
a jej vplyvu na pracu sa u respondentov
¢asto objavovala bolest lakta. Laket, po-
dobne ako koleno, sa nachadza v akomsi
myslenom strede hornej koncatiny, a tak
sa nespravne pohybové stereotypy v ob-
lasti pleca a Sije, ale aj pretazovanie ruky
a zapastia, prenasaju a ,spajaju” prave
v tomto kibe, prevazne na jeho vonkaj-
Sej strane (zo Sportu zafixované oznace-
nie tenisovy laket). Ak takuto bolest ¢lo-
vek vnima v pokoji, ak mu znemoziuje
¢i zneprijemnuje pracu, je vhodné stav
konzultovat s ortopédom. Tato bolest
viak ¢asto prameni z nespravneho po-
hybového, v nasej situdcii pracovného
stereotypu celej hornej koncatiny. Ten sa
zacina v oblasti lopatky, pleca. Rovnako
pretazovanie z periférie — zapastia a sa-
motnej ruky sa prenesie na laket. Tento
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problém je uz v kompetencii rehabilitac-
ného lekara, resp. fyzioterapie.

NAJVACSi POCET
RESPONDENTOV POCITUJE
BOLESTI NA KONCI
PRACOVNEHO CASU (44 %),

ZA HLAVNU PRICINU BOLESTI
RESPONDENTI POVAZOVALI
NADMERNE DLHY CAS V PRACI
Dizku pracovného ¢asu vaésinou ur-
Cuje pracovna zmluva. Zalezi na zamest-
nancovi, ¢i dokéze ,rozlozit” svoje ,sily”
Aby vydrzal bez bolesti do konca pra-
covného casu, mal by dbat na prestavky
v praci, vedome menit jednostranné
a dlhotrvajuce zatazovanie svojho pohy-
bového aparatu. Raz, lepsie dva- az tri-
krdt denne si zacvicit, najma relaxacné
cviky. Na aktivny pohyb v3ak treba mys-
liet aj mimo prace.

CO ROBIA RESPONDENTI PRE
SV0J POHYBOVY APARAT -
MATE V PRACI ,, AKTIVNE“
PRESTAVKY, KTORE BY STE
MOHLI VYPLNIT FYZICKYM
CVICENIM, ROBIEVATE SI
UVOLNOVACIE/RELAXACNE
ALEBO INE KRATKE CVICENIA
POCAS PRACE?

Aktivne prestavky absentuju az u 81,5 %
respondentov, cvi¢enia nevykondva
78,6 %. UZ v predchadzajucom texte sme
zdéraznili potrebu aktivnych prestavok
v praci. To by malo byt aj v zdujme za-
mestnavatela. Lekarnik (laborant), ktory
ma moznost pocas pracovného dna uve-
domit si vlastné telo, pohybovy systém
a seba samého, aspon chvilu mat pohyb,
ktory je mu geneticky dany, bude s upl-
nou istotou podavat lepsi pracovny vykon
k spokojnosti vietkych zainteresovanych
(majitela lekarne, pacienta i seba samého).

€0 ROBIA RESPONDENTI PRE
SV0J POHYBOVY APARAT -
POUZIVATE PRI PRACI NEJAKU
SPECIALNU POMOCKU, ABY STE
PREDCHADZALI BOLESTIAM
POHYBOVEHO APARATU?
Pomdcky nepouziva 87,9 % responden-
tov. Ak mate diagnostikovanu poruchu
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Obr. 6. Sed na lopte za PC.

Obr. 7. Sed - polohovaci klin.

(napr. ,posunutu” medzistavcovu plat-
nic¢ku), pripadne sa u vas Castejsie opa-
kuju stavy akutnejsej bolesti dolnej casti
chrbta alebo krénej chrbtice, mbzete si aj

* Zvysuje klopenie
panvy dopredu
Uhol trup - bedrové
klby (>100°)

v praci nasadit bedrovy pds, resp. krény
golier. Ako ich spravne pouzivat, vdm
najlepsie poradi rehabilitacny lekar, fy-
zioterapeut. Na trhu su aj viaceré po-

25



mocky na spevnenie trupu, uvedomova-
nie si drzania tela. Ak ulavuju od bolesti,
je ich vyuzitie namieste. Treba vsak pa-
matat na to, ze ak sa pouzivaju dlho-
dobo, pohybovy aparat sa za¢ne na ne
LSpoliehat” a v kone¢nom désledku
sa zhorsi svalovad rovnovaha, hlavne
v zmysle oslabenia svalov. Vhodnou po-
mockou je fitlopta (obr. 6). Sed na nej je
aktivnejsi, dynamicky. Treba vSak dodr-
Ziavat vsetky zasady spravneho sedu.

Odporucame viackrat denne si na fit-
loptu presadnut, ale nie viac ako na dve
hodiny. Dynamicky sed vdm umozni aj
podlozka na sedadlo naplnena vzdu-
chom, pripadne vodou. Na sedaciu plo-
chu stolicky mozete pouzit aj polohovaci
klin (obr. 7), ktory zvysi klopenie panvy
dopredu a odlah¢i vahonosné kiby. Je to
vhodny spdsob najma pri sedeni na sto-
licke bez operadla.

Len 39,3 % respondentov sa uz niekedy
stretlo so Skolou chrbta. Zaroven 70 %

respondentov vyjadrilo zadujem taku
,Skolu” absolvovat.

Skola chrbta je in3truktazna a edu-
kacna cinnost, ktorej ulohou je ludom
ozrejmit podstatu ich moznej bolesti
chrbta. Jej cielom je naucit, dostat do
podvedomia — zautomatizovat spravne
pohybové a pracovné stereotypy a mo-
tivovat [udi, aby aktivne udrZiavali dobry
stav svojho pohybového aparatu.

V prostredi lekdrne je toto v zdujme
vietkych jej zamestnancov, ale aj za-
mestnavatela. Ak totiz nebude lekdrnik
trpiet bolestou chrbtice ¢i inej oblasti
pohybového aparatu, ak bude vediet po-
radit aj pacientovi, pripadne ho usmer-
nit, ako postupovat i pri nemedikamen-
téznom rieSeni pohybovych tazkosti,
bude spokojny aj pacient a s nim aj ma-
jitel'lekarne.
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