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Omezenost pohybu sebou logicky nesé&térdisledky i pro krevni okh, ty se vSak
vétSinou pFehlizeji. Snad je to proto, Ze je zdeada napadfiSich @iznalka, casto az
dramatickych, nap v disledku Urazu, ktery Zgobil invaliditu. Nap. Po autohavariich, kdy
doSlo ke zlomenindm eventuélm vykloubenim, je po dlouhodobé f@domezen hlavh
pohybovy aparat — ztuhlé klouby i zkracené vazyalmené svaly. Proto i rehabilitace je
zametena pedevsim na zlepSeni funkce pohybového aparaturezcaiceni ztuhlych kloub
a pod. Stav nemocného se kéme upravi, casto i velmi podstatn ale ¢lovék se rEjak
pohybow vice Seti. A negastji se pak zainaji vyskytovat poruchy, v prvriadé v Zilni
cirkulaci. Byvaji nenapadné, ale stale se pomalu & géiorSuji. VSimneme-li si séru
krevniho proudu v Zilnim systému, zjifeme, Ze se pochopitélzpomaluje tam, kde krev
musi ekonavat fi svém tokuzemskou Fitazlivost. Je to hlavia ve dvou tetinach &la pod
rovinou, vedenou ve vySi srdce. Ragem ol dolni korgetiny, panev, BSni dutina i cela
oblast patsmiho kanalu. VSechna tato mista obsahuji mnozstg, ktera svou vahou jsou
piekvapujici. Kdybychom nechali vykapat veSkerou kzevzilniho systému, z nohou by to
bylo priblizn¢ (podle konstrukceéla) asi 1 az 2 kg, ziltha a panve asi stejné mnozstvi a
z paténiho kanalu asi 20 dkg. Je nastiate Zadny medikament né#e zvednout tato kvanta
zespoda nahoru protselhavaji veSkeré léky proti keovym Zzilam“. Zpomalovanim
odtoku Zilni krve z &kterychcasti tla se pirozere brzdi i @itoky tepenné krve — Isybyly
vztahy obou dchto systéra sebekomplikova$)Si. Ani rozsSfené tepennozilni zkratky zde
mnoho nepomohouZilni krev obsahuje méné kysliku a vice odpadovych latek,
vyplavenych ze tkani (i jejich latkové preméné. Casto jsou to i latky toxické a Famezi
né i tzv. Unavné latky, které pasobi na nervova zakoteni. NejnapadyjSi jsou ffiznaky i
tvoreni se varix (kfecovych zil) na povrchovém systému dolnich &etn. M éstnani krve
Vv hlubokém Zilnim systému, i kdyZ mnohem nebezgeréjSi, unikd pozornosti Jde o
ob¢asné (posléze az trvalé) otoky kolem kotnfk pocit — jakoby ,napumpovanych” —
lytek a Unavu i v klidu. AvSak venostaza (zastava Zilni krve) v panvi a tindubrisni se
piehlizi zcela pravidetha nejhorsSi je to genostazou v paténim kanalu. Zde jsou totiz
cetné Zilni plete& chabych sin a bez chlopni se spojkami ddgidna i do hrudi. R
vzpiimené lidské post&vdochazi ke zgnému toku Zzilni krve pravz t€chto spojek do
pleteni kolem michy i miSnich keni, zabrauji jejich vyprazéovani a navic se roztahuiji.
Vznikaji zde proto réstky (varixy) ponérné zahy — snad nejtre v celémdle. Tyto méstky
jsou tak ,nahu$hy“, Ze jsou z nich pevné cylindrické nebo kulovivaily, které nuté
mechanicky tlai jak na michu, tak i na jeji keny. Tento tlak vS8ak michu neboli (coz je velka
zrada na lidském rodu), nebeonicha nema Ustroje na vnimani tlaku. Je tu podstbse
zvonkovym tl&itkem. Tam, kde tkim na tl&itko, je klid a ticho, ale alarm je na konci
vodi¢a, kde jsou umighy zvonky. V mist tlaku zkratka nic neboli, ale timto tlakem se
zapojuji autonomni reflexni centra (funguji bezates\wdomi) a vznikaji zde reflexy, které
Siti vzruchy natiznd €lesna mista, i k vnihim orgam. Takto vznikly reflex sensitivni vede
bolestivé vziity do dolnich nebo hornich kéetin nebo podél Zeber dasthrudniku, reflex
motoricky vede impuls ke swah — vznikaji zpoatku svalové kece a pozdji pocit svalové
ochablosti az k ochrnutCasto se tyto reflexy vyskytuji pohromadag. u ischiatického
syndromu je i bolest, i pocit neovladani dolni &stimy, @i postizeni horni kofetiny je
brréni i pocit neovladani, na&p rano, ,usne-li* ruka. Konsé reflexy vasomotorické
(ovladajici tepny) vedou pakgs sympatikus (cozZ je jakési relé wilpthu reflexu), dovedou
stdhnout a zuzit @svit tepny a dale dovedou rusit funkci ¥nich orgahd. Zuzené tepny
dopravuji mén okyslicené krve dotrznych¢asti tla i k vnittnim orgaiim — nastava zhorSeni
jejich funkce, jejich rychlejSi opt#beni a tim i starnuti. Vznikgocit chladnych, Spatré se



zahrivajicich kon¢etin, blednuti Kize, bolesti hlavy, zavrata u vnitnich orgafd projevy
nedokrevnosti. U srdce jsou to palivé tlaky na hr(gndrom srdéni anginy) — az
piedinfarktové stavy, u ledvin kolisani krevniho tlak tendenci ke zvySovéani, u Zaludku
tvorba Zaludénich wedi a u slinivky Wisni predcasny zanik bugk velmi citlivych na
nedostatek kysliku v tzv. Langerhansovych toatich s redukci insulinu, ktery tyto iky
produkuji, vznikd tak porucha uhlovodanového mdiabmu (Uplavice cukrova). K tomu
pristupuji jes¢ poruchy funkce orgdn— hlavré tvorba a vypraztbvani jejich sekrét — u
Zluéniku mestnani Zlge a tvorba kamen u slinivky isSni pocit plnosti a obtize vy,
snizen& pohyblivostigv vede k porucham stolice.

Spatna vymina krve v patim kandlu méa za nasledek ochabovani tivdz
meziobratlovych plotének, obratle na nich klouzZakoj auto na Spatmahustné pneumatice
a objevuiji se tzv. bloky, které jesthorSuji moznost cirkulace v Uzkém gaien kanalu.

VSechny tato poruchy se nam jevi jatiznaky civiliza¢ni choroby, ktera je pray
charakterizovana nedostatkem &lesného pohybu a dlouhym setrvanim ve vZimené
poloze @i vykonu povolani nebo pi dopraw. V této situaci nerize doktor pomoci zadnymi
lécivy nebo jen velmi omezenouémou; da se fisobit aZz na tdkledky tchto patologicky
vyprovokovanych reflek — tedy obraz# fe¢eno na ,z#jici zvonky” nikoliv na ,tlatitka”,
kde tyto poruchy vznikaji. Zadny lék nam nepgdm (i venostaze a v transportu Zilni krve
,Zespoda nahoru“! Zde si musi pomoci kaidigvék sam a sice pravideima systematicky
provadnoucévni gymnastikou A praw zde je jest bilé poltko v naSich zkuSenostech a zde
se pra¥¢ délaji nejwtsi chyby. Domnivame-li se, Ze poloZzenim postavyalborovné polohy
ulentime odtoku Zilni krve — pak je to pravda jeast&na. Mizeme se o tomipswedcit
jednoduchym pokusem. Dejte ruku podiat- vSimréte si jak Zily na ruce nghnou (zvlast
v teple) — a pak zvedte ruku do vodorovné polohy — nedojde k dokonaléyprazdrni. Po
swSeni ruky dal i opakovani tohoto manévru je jasné, Ze timtdsepem nemohu pomoci
Zily vyprazdnit a stahnout je. Timto tgpbem si pak lidé vystuji kiecové Zily — viasta
vSude v éle! Jestlize pak nefive zdvihneme ruku nad vodorovnou hladinu a pattajine
doli do vodorovné polohy, Zila se vyprazdni a stahneNssta’i proto se natahnout
k odpoginku, jak jsme zvykli dnes a den — sednout si na postel, zvratit se dozada pak
zvednou nohy do vodorovné polohy. VSechny Zily eSudtle zistavaji plné staré krve a
roztazeny.

Co tedy dlat? Nékolikrat denn é zvednout ruce i nohy do vySky v poloze naznalale
hned potom seoloZit asi na dw minuty (coz je nejkratSi doba, za kterou odkape krevilze Z
v paténim kanaluhna bricho.

Po zdvizeni korketin se totiz tyto paténi Zily jeSté vice naplnily! Je mozno ziadit i
polohukoci¢iho hibetu nebo polohu modliciho se mohamedartdubokymi vydechy, na
které jsme v &ném Zivo¥ zapomaili. Rano i vé&er protahnout na @bstrany i dozadu pate
(narovnavaci cviky) a ukait kratkymi studenymi atry patége. Proto i po teplé (nikdy ne
horké) koupeli dfit chladnou Zinkou paite lytka. V dieté ¢astéji menSi kvanta bilkovin a
syrove stravydqvoce, zelenina) @&astéjSi zavlazeni napojem (asi 2 litry dend).

Tyto jednoduché ukony se musi prostiéspa tiikrat deng a hlavié veter pred
ulehnutim ke spanku a dlouhodad dosti pravidel&a

Uzitek se ukazuje té#h vzdy a to asi po dvou &sicich — u starSich lidi pogd ale
Zzadny ¥k neni zde na zavadu. Jsou to rady bez rizika anéla dobry vysledkem na
cirkulaci celéhodla i vSech orgéin Zabraiuji preccasnému starnuti!

Ale kazdy si to musi vlastni piéa systematnosti zaslouZit.
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