Aktivni dovolena bez iirazu: nechte si poradit
od ortopeda

23.7.2024 - | Nemocnice Pardubického kraje

Primar ortopedického oddéleni Petr Hoza upozornuje, Ze v 1été v dobé dovolenych se
nékteri lidé doslova vrhaji do sportovani s nadSenim, které casto hranici s pretizenim.

Sportovani s rozumem

Primar ortopedického oddéleni Petr Hoza upozornuje, ze v 1été v dobé dovolenych se nékteri lidé
doslova vrhaji do sportovani s nadSenim, které ¢asto hranici s pretizenim. ,Béhem roku treba nemaji
na sportovdni dost ¢asu a chteji to na dovolené za tyden nebo 14 dni dohnat. Tady pak hrozi nejvetsi
riziko pretizeni nebo urazu,” rika ortoped. Bolesti z pretizeni muze byt vic, svalové vétSinou za dva
dny prejdou, horsi je to s upony nebo klouby: ,Treba tiponové bolesti se léci dlouho a obtizne,”

zéda. Tady je dulezité zacCinat pomalu a postupné zvySovat intenzitu pohybu. ,A kdyzZ vim, Ze mé
treba pri chiizi po hordch kolena pobolivaji, vzit si ortézu nebo stahovaci obvaz a do batohu pribalit
néjaky gel urceny na bolesti zad, svalii a kloubt1,” radi Petr Hoza.

Cyklistika a spravna vybava

Cyklistika je oblibenym letnim sportem, dnes uz diky elektrokolum travi v sedle volny ¢as i starsi
lidé, kteri mohou byt zranitelnéjsi nez trénovani cyklisté. Nejdulezitéjsi je podle Petra Hozy kvalitni
prilba, a to pro vSechny vékové kategorie: ,MuzZe vds zachrdnit pred vdaznymi urazy hlavy, a to nejen
v terénu nebo na dlouhych trasdch, ale i pri krdatkych jizddch po mésté,” zdUraznuje. Dulezité je také
neprecenovat své sily, dodrzovat pitny rezim a délat pravidelné prestavky na odpocCinek a
obcCerstveni.

Motorky a skutry: chrante se v horkych dnech

Jizda na motorce nebo skutru je v 1été populdrni, ale nese s sebou i znacna rizika. ,V Zddném pripadé
nejezdit ani kousek, treba k vode, bez helmy. Samozrejmosti by mélo byt kvalitni motorkdrské
obleceni, ale také chrdnice bérct a pdtere, a to i pro spolujezdce," zdlrazihuje Petr Hoza. Dalsi
kapitolou je jizda na pujcené motorce nebo na skitru v zahranici. ,To je oblibené hlavné v
exotictéjsich destinacich treba v Asii, protozZe to je nejrychlejsi a nejlevnéjsi zpiisob prepravy. V
nékterych zemich pritom ani mistni lidé prilbu nepouzivaji a jezdi treba v Zabkdch nebo bosi. Jizda na
skutru v Zabkdch bez prilby je pritom problém cislo jedna," rika primar ortopedie s tim, ze kdyz k
tomu navic pridame jizdu vlevo a pro Evropana nezvykly provoz bez viditelnych pravidel, je riziko
urazu daleko vyssi. ,Nezridka se ndm stdvd, ze se pacient z takové zemé vrati s urazem, ktery je
nedostatecné osetreny, a ndslednd lécba tak muze byt velmi dlouhd a komplikovanad“.

Chuize naboso: trend, ktery neni pro kazdého

Chuize naboso a barefoot obuv jsou v poslednich letech stéle oblibenéjsi, ne kazdému ale prospivaj.
Podle Petra Hozy ma své zastance i odpurce a je dulezité ji vnimat komplexné s ohledem na kazdého
jednotlivce:,Propagdtori tvrdi, Ze bosd chiize vyresi radu problém. Jde ale o to, Ze kazdd noha ma
svtyj individudlIni tvar, délku prsti, vysku klenby, zdtéz, pohybovy stereotyp,” vysvétluje ortoped a
dodava, ze treba pacienti s ostruhou patni kosti potrebuji naopak vymékcenou podrazku, aby
doslapovali do mékka. Kazdopadné u lidi s podobnymi problémy doporucuje konzultovat noSeni



barefootové obuvi s fyzioterapeutem nebo rehabilitaénim lékarem.
Co do lékarnicky

Pred cestou na dovolenou je dobré vybavit se zdkladni 1ékarnickou. ,Za mé je to materidl na osetreni
ran, takze ndplast, obvaz, pruzné obinadlo, potom néjaka dezinfekce, zdkladni analgetika a
antihistaminika,” doporucuje Petr Hoza. Dobra priprava mize uSetrit mnoho starosti v pripadé
drobnych uraza nebo zdravotnich potizi.

INFOBOX: Chcete védét vic? Poslechnéte si cely rozhovor v novém podcastu

Rozhovor s primarem ortopedického oddéleni je zaroven dal$im z dilti nového podcastu Nemocnice
Pardubického kraje nazvaného V oranzovém kresle. Do kresla ve studiu v atriu nového pavilonu
urgentniho prijmu a chirurgickych oboru usednou postupem c¢asu i dal$i osobnosti Nemocnice
Pardubického kraje.

Podcast je dostupny v podcastovych aplikacich Spotify zde, Apple Podcasts zde a Ceské podcasty.
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