Kolik zak z vasi tfidy nema mobil? Habanova a Maryska. Ale to jen proto, Ze
prvné jmenovana si ho dnes zapomnéla doma a smolaf Maryska ho asi nechal

v samosce, kdyz si kupoval svac¢inu. My dospéli ho samoziejmé mame s sebou
taky a o piestavce se viichni vrhneme na kontrolu zprav, odepiseme na e-maily,
mrkneme na net. Zkratka prsty se nezastavi...

Text: Daniela Kramulova

dobé, kdy lékafi varuji, Zze seda-
A'A vy zpUsob Zivota s sebou pfinasi
ST fadu civiliza¢nich probléma obe-
zitou pocinaje infarktem (mnohdy doslo-
va) konce, se ukazuje, ze jedinou ¢asti na-
Seho téla, kterd ma pohybu az pfilis, jsou

nase prsty. Pokud nerejdi po klavesnicich,
kmitaji na podstatné mensich displejich
chytrych telefond. Casté esemeskova-
ni, psani e-maild, hrani her a vyhledavani
nejrdznéjsich udajl zapojuje prsty véetné
palch zplsobem, ktery mdze skondit pre-
tizenim kloubt a slach. Od akutni bolesti
se mlzeme dopracovat k bolesti chronic-
ké i k trvalym deformitam prsta.

Diagnoéza jako z pohadky
Pamatujete se na pohadku o tiech pfad-
lendch? Ponékud leniva divka se dosta-
ne na zamek, kde ji krdlovna pozada,
aby spfedla tfi komnaty pIné Inu. Nako-
nec ji pomohou tfi zkusené, le¢ ponékud
nevzhledné pradleny, které pak pozve
na svatbu. Princ se postupné seznamu-
je s kmotfickami své vyvolené a dési se:
+Pak 3el ke druhé babicce - s tim placa-
tym palcem. Reknéte mné, mild babicko,
od ¢ehopak méte tak placaty palec? Od
pfedeni, panacku, od predeni.” Pohad-
ku na toto téma zaznamenali K. J. Erben,
B. Némcov4, bratfi Grimmové, objevu-
je se ale i ve Spanélsku ¢i v Italii. Zjevné
odkazuje k faktu, ze dlouhodobé opako-
vani stereotypnich pohybt vede k trvalé-
mu pfetézovani urcitych télesnych partii.
Pohadkovy princ se tak obaval o zdravi
a vzhled své nastavajici, Ze ji predeni
okamzité zakazal.
mit moznd hromadné zchrom-
|é palce jako dusledek mno-
haletého ovladani mobild.
Jakd diagnoéza nas ceka,
védi Iékafi uz dnes. Hrozi
nam syndrom z pietizeni,
TMI (Text Message Inju-
ries) nebo de Quervainova
nemoc.

Od krejcovskych
ntizek k mobilu
,Svycarsky chirurg Fritz de

Quervain v roce 1895 popr-
vé popsal zanétlivé postize-
ni Slach kratkého natahovace
palce a dlouhého odtahova-
Ce palce,” vysvétluji fyziotera-
peutky Katefina Peslova a Iva
Bilkova z prazské Fyziokliniky.
~Respektive dochazi k ztlu-
$téni, hypertrofii, synovial-

ni pochvy, ktera nese pra-

vé dva vyse zminéné svaly.

Toto ztlusténi pochvy draz-
di svaly a Slachy a znemoz-
nuje jejich volny pohyb pfi
urc¢itych pohybech palcem

a zapéstim. Drazdéni zplso-
buje bolest a otok na vnéjsi



strané zapésti a bolestivost pfi uchope-
ni pfedmétu.” Svycarsky lékaf se s témito
problémy setkal u stfihact latek, jejichz
palce trpély stereotypni praci s tézkymi
krejcovskymi ndzkami. ,V dneéni dobé
timto onemocnénim ¢asto trpi kadefnice,
ale neni vyjimkou, Ze tato choroba vznik-
ne pfi neustalém psani textovych zprav
na mobilnim telefonu, kde je palec vy-
stavovan jedné v podstaté kecovité po-
loze,” upozorauji fyzioterapeutky. (Palec
ma totiz ,od pfirody” spise stabiliza¢ni
funkci, nebyl designovan jako prebornik
v obratnosti.)

Bolesti zprvu ignorujeme, v iddu mési-
cli v3ak jejich intenzita nartsta. Méizeme
sice zkusit ovlddat mobil jinymi prsty, ale
ztracime silu pfi stisku ruky a hlavni pro-
blémy nastavaji, kdyz se pfi uchopovani
pfedmétd kombinuje pohyb palce a z4-
pésti do stran. Pro bolest nevydrzime
pracovat s ukazovatkem, opravovat seit,
ani si neuzijeme zaslouzeny $alek kavy.
(A Zaci se za¢nou omlouvat, ze nemdou
psat diktéty, pisemky a domaci tkoly, pro-
toZe je strasné boli ruka.)

Syndrom z pfetiZeni se tyka jakéhokoli
kloubu v téle, proto brititi zdravotnici pfi-
8li s adresnym oznacenim Text Message
Injuries, tedy néco jako esemeskové po-
stizeni. ,Mél jsem pacientku, kter4 si pfi-
vodila zanét slach na palci pravé pouziva-
nim chytrého telefonu. Kvili bolesti pak
nemohla tydny pouzivat ruku,” uved! uz
pfed nékolika lety v britském tisku chiro-
praktik Tim Hutchful.

Nadmérné a jednostranné zatézovani
drobnych svald, $lach a vazt gkodi viem
prstdm, piesto byva nejhiite postizeny
pravé palec - odbornici to vysvétluji tim,
ze jde o jednokloubovy prst. Zatés na
tento kloub se vic koncentruje, zatimco
u ostatnich prstli majicich klouby dva se
0 zatéZ mohou podélit.

«PFi odesilani SMS uzivatel intenzivné
vyuziva praci palce a svali dlané. Palec je
vétdinu ¢asu na klavesnici mobily, i kdyz
s dotykovymi displeji uz nemusi vyna-
kladat tolik sily jako pfi mac¢kani tlacitek,
v pohybu je stale konstatuje Andrew
Chadwick, feditel britské asociace zdra-

Palec ma ,od pfirody” spise
stabiliza¢ni funkci, nebyl
designovan jako prebornik
v obratnosti.

Jak se vyhnout potizim:

* Nejjednodussi rada, ktera je zarover pro ,mobilové zavislaky” nejhiy
stravitelna, zni: omezte esemeskovani a dalii aktivity s mobilem.
* Piste kratsi SMS, vyfizujte vic e-mailli, tweetd a facebookovych reakci na

klavesnici po¢itace nez z mobilu.
+ Naucte se pouzivat i jiné prsty nez
hlasové ovladani.

palec, pfipadné si poridte aplikace na

- Délejte si prestavky pti hrani her a Pprocvicujte si prsty, dlané a zapésti

(tfeba podle www.cvikyprozdravi.cz).

votnikd zabyvajicich se opakovanymi za-
téZzovymi postizenimi. ,Rostouci pocet
SMS zprav mize zpGsobit epidemii opa-
kujicich se zatézovych pogkozeni. Hovofi-
me o lidech, ktefi udélaji stovky drobnych
opakovanych pohybt pfi uzivani mobild.
ProtoZe jde o malé pohyby, pfi nichz ne-
dochazi k fadné cirkulaci krve a prokrveni
tkani, znamena to, Ze prst pracuje podob-
né jako stroj bez oleje,” vysvétluje. Podle
britskych odbornik(i se problém s bolesti
palce objevuje dfive u lidi, ktefi jsou zvykli
drZet telefon v jedné ruce a displej ovla-
dat druhou, nez u téch, ktefi dr# mobil
obéma rukama a vyuzivaji obou palct.

Dokonce se objevuji prvni zZpravy, Ze
pfi Castém drzeni rozmérnéjsich mobi-
10 jednou rukou mohou trpét i mali¢-
ky. Zvlast u déti a Zzen s drobnéjii dlani.
Pokud méte telefon s vétim displejem,
zkuste si ho vzit do ruky a podivejte se,
jak jsou prsty Siroce rozevieng, abychom
mobil udrzeli. Mali¢ek, ktery intenzivné
odtahujeme a kré¢ime, mize mit ¢asem
problém s narovnanim se i s pritazenim
k ostatnim prstaim.

Moznosti lé¢by

Bolest je signalem, e kapacita pfetéZova-
né oblasti je vy¢erpana a ze ji mdme ne-
chat odpocinout. Diky masivhim kampa-
nim na masti, gely i tablety proti bolestem
jsme téméF vichni uz pokrocilymi pfema-
hati bolesti. Kdo se odhodl4 k fegeni a2 ve
chvili, kdy uz to opravdu nemcize vydrzet,
pravdépodobné skon¢i se znehybnénym
palcem na dlaze, v lepsim pfipadé i s na-
slednou rehabilitaci. V chronické fizi se
obvykle dopracujeme k obsttikiim korti-
koidy do oblasti $lach. ,Nesmi vak dojit
k ptimé aplikaci obstfiku do Slachy, jelikoz
hrozi jeji nasledné poskozeni a pfetrzeni.
Z tohoto dlvodu neni doporu¢ovéano ob-
stfiky opakovat,” uvadéji odbornice z Fy-
ziokliniky. Pripadné miizeme jesté vyzkou-
Set lé¢bu fokusovou razovou vinou.

Kdyz konzervativni metody nezaberou,
dojde na skalpel a na chirurgické uvolné-
ni Slach ve zbytn&lém pouzdte. S dlahou
ani se zasitym palcem si del3i ¢as mobilu
moc neuzijeme. A tak je mozna piece jen
ke zvazeni zkusit tém esemeskovym posti-
Zenim predejit.
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