(ty or@iho lezeni

Zdravotni aspekty
sportovniho lezeni I

Prvni pomoc a nav§téva lékare

Lezeni je pohyb, ktery nés spojuje.
Sportovni  lezeni je hnacim motorem
vlastniho lezeni a zdkladnim kamenem
horolezectvi jako takového. Sportovnimu
lezeni se tak na urcité trovni vénuje kazdy
Z nas.
cest dosahla hranice jedendctého stupné
obtiznosti. Tyto cesty kladou na lezcovo
télo mimotadné pozadavky a télo samotné
je vystaveno extrémni fyzické zatézi.
Kazdy z nas ma ale svoji hranici obtiznosti
n¢kde jinde, a proto by bylo chybou
domnivat se, Ze své télo nemuzeme
poskodit pfi prelezu lehéi cesty nebo pii
obycejné navstéve lezecké stény.

Hned ale musim dodat, ze kladny
pfinos lezeni pro naSe télo je opravdu
vyznamny. A podobné jako u jinych sportii
i pfi ném ma télo neoddiskutovatelné pravo
vypovedét své sluzby, pokud zatéz
prekroci jistou kritickou mez. To by mél
mit vzdy kazdy lezec na paméti.

Popularita lezeni v posledni dobé
prudce stoupd. Na  druhé strané
informovanost, ted pomijim metodickou
stranku lezeni, kter4 je peclivé zpracovana
a aktivn¢ publikovana, o zdravotnich —
1¢katskych aspektech vlastniho lezeni je
pomijena a neni ji vénovana takova
pozornost, jakd by pii soucasné oblibé
lezeni a poctu lezcti méla byt. To s sebou
samoziejme nese mnohé stesky lezci, ktefi
by si o problematice radi néco precetli, ale
nemaji potfadné odkud a nebo je v horSim
pfipadé  nedostatek  védomosti  vede
k neuvdzenym rozhodnutim v pé¢i o svou
poskozenou télesnou schranku.

Problematiku zdravotnich aspekti
sportovniho lezeni vam chci predstavit
komplexné abyste nejenom vedeli, jaka

Py

b 'l'llak 57 Whroepicinac

CESK
CZECH MOUNT&INEERING ASSOOATIDN

poranéni pri lezeni mohou vzniknout, ale
abyste i pochopili, jak to nase télo pri
lezeni funguje a jak se o nej mame starat,
tak aby jste zadné zdravotni komplikace
nemuseli 7eSita o vaSe milované lezeni
neprisli.

Petr Kasal, Martinka, Palavské vrchy

Postupné vas tak sezndmim se
stavbou — anatomii a fungovanim naseho
téla a jeho cCasti, které klezeni
potfebujeme, prevenci a pfi¢inami vzniku
zdravotnich problémi v souvislosti
s lezenim, rozeberu jednotlivd poranéni a
syndromy =z pfetizeni, jejich Iécbu a
samoziejmé¢ nezapomenu na kapitoly jako
je taping, vyziva, specifika lezeni
v détském veku nebo strecink.




Prvni pomoc a navstéva lékare

Toto téma povazuji za naprosto
zasadni, a proto byste mu méli vénovat
dostate¢nou pozornost.

Lezec a jeho télo

Kazdy znéas si musi uvédomit, ze
zdravi ma jen jedno a to ma absolutni
pfednost. Pokud se mnou neni néco
zdravotn¢ v poradku, mél bych se
problému vénovat a ostatni zaleZitosti
nechat stranou. Tedy i lezeni.

Lezec vs 1ékar

Aktudlni povédomi a droven
informovanosti lezcti ve véci zdravotnich
problému v souvislosti s lezenim je vede
k nékterym neuvazenym krokiim. Jednim
znich je ,samolécba”“. Ta je piimym
disledkem predavani zavadéjicich
informaci nebo pochybnych rad mezi lezci
a jejich vSeobecnou neochotou navstivit
lékafe. VétSina argumentuje tim, Ze u nas
nejsou lékafi, ktefi by jejich problémim
rozuméli a uméli je vylécit. Toto mySleni
je naprosto scestné a nemuze piinést
uspéch. Lezec by mél I€kati a jeho
schopnostem duvéiovat.

Kazdy lezec toho mizZe pro své
zdravi v pripadé nejakého poranéni nebo
zdravotni komplikace v souvislosti
s lezenim udélat mnoho. A svym spravnym
a pohotovym pristupem mizZe prispet
k uspesné lecbé maximalni moznou mirou.

Prvni pomoc

Postup prvni pomoci pii projevu
zdravotnich komplikaci v souvislosti se
sportovnim lezenim jsem maximalné
zjednodusil, aby byl pro vas snadno
pochopitelny.

Pokud se bavime o zdravotnich
problémech v souvislosti se sportovnim
lezenim, mame vétsinou na mysli poranéni
a poskozeni — syndromy z pretiZeni
mékkych tkani (svaly a pojivo) prevazné
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hornich koncetin. Zdravotni problémy vsak
mohou vznikat i jinde: napt. na pateti nebo
dolnich koncetinach.

Poranéni spojend se vznikem
zlomenin mohou vzniknout pfi jakékoliv
horolezecké ¢innosti, a proto se o nich
v nasledujicich dilech zminim jenom
okrajov€. Znalosti jejich laického oSetfeni
ziskate na vétsiné kurzt prvni pomoci.

Poranéni hornich koncetin ve
spojitosti se sportovnim lezenim jsou ve
veétSing piipadi zaviena. Nékdy muze dojit
k poskozeni  kozniho  krytu. Otevriend
poranéni jsou ale daleko vzacnéjsi.

Standa Bulka, Shoobedoobabadah 6c,
Portland, Velka Britanie

Velkou kapitolou jsou syndromy
z pretizeni pti sportovnim lezeni, které
tvofi rozsdhlou, ne-li nejveétsi Cast
zdravotnich komplikaci nasledkem lezeni.
Vyvijeji se pozvolna a pouziti spojeni




,prvni pomoc* u nich neni pfili§ idealni.
Nicméné niZze uvedeny postup lze
s uspéchem vyuzit i u nich pted vlastni
navstévou lékare.

Postup:

® ) Pokud na sobé (predevsim horni
koncetiny — predlokti a ruce s prsty) pri
lezeni nebo po ném budete pozorovat jeden
nebo vice z nizeuvedenych obecnych
priznaku, méli by jste problemu venovat
dostatecnou pozornost.

Obecné piiznaky poranéni a syndromi
g pietizeni hornich koncetin v souvislosti
se sportovnim lezenim:

= bolest

= citlivost na pohmat

= pocit tlaku

Martina Jobova, Lezecka sténa Dufek ,LSD" v Kufimi
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= otok

* hematom (krevni vyron — modfina)
= zména barvy

= ztrata funkce (omezeni pohybu)

= praskot

= zména tvaru (anatomicka odchylka)
= kozni odérky

® 2) Jestli jste objevili nejaké zvyse
uvedenych priznakii nebo se domnivdte,
prip. jste si dokonce jisti, Ze doslo ke
vzniku  poranéni, neztrdcejte cas a
okamzité pred navstévou lékare provedte
tato zakladni léecebna opatreni:

Tyto opatieni zvladne provést
kazdy laik. Jejich wuskuteCnéni mize
zasadn¢ prispét kurychleni 1écebného
procesu a tim i1 k brzkému névratu k lezeni.
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» 0. OfSetieni koZnich odérek, prip.
hlubsiho poranéni:

Dezinfekce rany (Betadine, Ajatin,
Septonex, Jodisol atd.) a jeji sterilni kryti.

Podcenéni oSetfeni miize znamenat
zavleCeni infekce do rany a jeji nasledné
Sifeni. Lécba pak muze byt daleko
komplikovanéjsi a delsi.

-t
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Petr Kasal, Pytlikiv kout 7, Martinka, Palavské
vrchy

» 1. Klid, odpocinek:

Okamzite vynechame lezeni jako
aktivni pohyb, dokud nebude jisté, ze
problémy pominuly. Délka prestavky
vlezeni se odviji od typu zdravotniho
problému a jeji vlastni délku urcuje —
doporucuje lékar.

Mnozi lezci povazuji prestavku
v lezeni cCasto za netimérné dlouhou a
poranénou Cast téla zatézuji velmi brzo.
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Pozor na to, Ze velikost bolesti
nemusi odpovidat rozsahu poskozeni a
naopak bolest jako alarmujici piiznak
muze zpocatku chybét a dostavit se az
pozdéji!

» 2. Chlazeni — ledovdni:

Lécba, kterd nic nestoji a pfitom je
tak ucinna! Mnozi na ni zapominaji praveé
pro jeji jednoduchost nebo ji neptikladaji
takovy vyznam.

Tisi bolest, snizuje krevni priitok
zuzenim krevnich cév a tim zastavuje i
pripadné mensi  krvaceni a rovnez
zmensuje otok.

Po ptferuSeni chlazeni nebo
ledovani nastava efekt, ktery se odborné
nazyva reaktivni hyperémie, kdy dochazi
naopak k rozsiteni cév a krev se dostava i
Prakticky to mé& za nasledek to, Ze do
postizené — poranéné Casti téla se dostane
vetsi mnozstvi krve s zivinami a dostatkem
kysliku, ktery usnadiiuje a urychluje hojeni
poskozené oblasti. Na druhou stranu miize
opét dojit ke vzniku otoku, a proto je
dilezit¢ prikro¢it k v€asné kompresi
postizené oblasti ihned po ukonceni
chlazeni.

K chlazeni poranéné oblasti
pouzijeme kousky ledu v pytliku. Ty
nepokladdme piimo na kazi, abychom
nahodou  nezptsobili  omrzliny, ale
podlozime je tfeba trickem. Ideédlné
pouzijeme ,, ledovou vodu“ (teplota kolem
4°C), kterou si vyrobime tak, ze do studené
vody dame kousky ledu. Jeji chladici efekt
je pro svoji hloubku u¢inku nejvyrazngjsi.
Pokud nemame pfistup kledu, dobie
poslouzi studena voda. Délka chlazeni —
ledovani by méla byt kolem 20 minut, ale
samoziejm¢  zdlezi na  individudlni
citlivosti k chladu.

Vyrazny léebny U€inek ma
ledovani u chronickych problémt.




» 3. Stahnuti — komprese:

Stahnuti  poranéné  casti  téla
zmenSuje  otok a  napomahda  tak
k rychlejsimu hojeni.

Ke kompresi postizené oblasti
pfistoupime  okamzit¢ po  ukonceni
ledovani. Stahnuti by mé¢lo byt dostate¢né,
ale ne zase piehnané, aby nedoslo
k zastaveni pfitoku krve do postizené
oblasti. To by vedlo k pomalej$imu hojeni.
Doba stahnuti poranéné oblasti zavisi na
mnoha okolnostech. Pro nas je prvotni
zabranéni vzniku, piip. dalSimu rozvoji
otoku a pokud ten nepominul, tak obinadlo
nesundavame.

Pfipomindm, Ze nam jde o
kompresi poskozenych mékkych tkéni.

» 4. Elevace — polohovani:

Zvednuti poranéné koncetiny nad
uroven srdce nebo alespon jeji zvysena
poloha napomdahda rychlejsimu  odtoku
tekutin z mista otoku smérem k srdci, otok
se tak zmensuje a tim se hojent urychluje.

» 5. Tlumeni bolesti:

Vramci prvni pomoci muzete
s uspéchem pouzit Acylpyrin, Ibalgin nebo
Paralen. Tyto léky tlumi bolest, nékteré
znich maji jeste k tomu protizanétlivy
ucinek. Davkovani a informace k uzivani
1€kt viz ptibalovy letak.

® 3) Navstéva lékare

Naprosto  zasadni  bod  pri
jakychkoliv ~ zdravotnich  problémech
zpiisobenych lezenim! Zjisténi pficiny
zdravotnich problémil — diagnézy miize byt
mnohdy svizelné a ¢asové narocné i pro
Spickového lékafe. Stim tUzce souvisi
zacatek idealni a vysledky piinésejici
1é¢by.

Pokud se k lékari dostavime pozde,
musime automaticky pocitat s tim, Ze i
lécha tak miize byt delsi a komplikovanéjsi!

Pti zdravotnim problému
\4 souvislosti s pohybovym aparatem vam
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pomohou na ambulanci urazové chirurgie
(traumatologie) nebo na ortopedii. UrCité
vas neodmitnou ani na ambulanci plastickée
chirurgie, pod kterou chirurgie ruky
rovnéz spada. Pokud by jste si nevédéli
rady, jist¢ vam pomiiZzou i na obycejné
chirurgické ambulanci a nebo vas k tomu
spravnému  odbornikovi nasméruje vas
prakticky lékar.

Kevin Wilkinson, Mission Ipossible 5.14a,
Lakit lake, Kanada

Aktivni  spoluprdce  pacienta
s lekarem je jen ku prospéchu véci.
Lékarem navrzenou lécbu by meél lezec
dodrzet.

Votazce  lécby  poranéni  a
poskozeni  mékkych tkani pohybového
apardtu v souvislosti ~ se  sportovaim
lezenim neexistuje nic, co by lécbu néjak
zazracnée urychlilo. Musite tak byt trpélivy,
protoze jak je zndmo, trpélivost piinasi
ovoce a 1 vtomto piipadé¢ vam trpélivost
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muze piinést opét zdravé prsty a Uspésny
navrat k vaSemu oblibenému lezeni.

Zadosti o lé¢bu skrze e-maily se tak
jevi jako naprosto nevhodné a Lékarska
komise CHS a Spolecnost horské mediciny
se k nim stavi negativne.

Resumé

Pokud vas prvni dil zdravotnich
aspektit  sportovniho lezeni , nacal” a
dychtite  po dalsich informacich,
doporucuji se poohlédnout po nize uvedené
literature.

Podékovani: MUDr. Jané Kubalove,
MUDr. Ivanu Rotmanovi, CHS, Montané
a Tilaku.

Text: Tomas Obtulovi¢ ml.
tomas.obtulovic@seznam.cz
www.horomedicina.cz

Foto: Stanislav Bulka
www.stanley-bulka.czweb.org
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