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BOLEST V OBLASTI HLAVY A OBLICEJE

Upozornéni

vysetreni.

Bolest v oblasti hlavy a obli¢eje miize mit rtizné pric¢iny. Jmenujme alespon nékteré
z nich: zanét dutin, zubni problémy a infekce, migréna, tzv. cluster headaches*, neu-
rologické poruchy, poruchy vidéni. V. mnoha pripadech se dokazeme zbavit bolesti
hlavy a obli¢eje sami, nicméné pokud je vazna ¢i iporna, doprovazi ji nevolnost,
zvraceni, extrémni citlivost na svétlo a zvuk, otoky v obliceji, ztrata kontroly nad
oblicejovymi svaly, poruchy vidéni a/nebo obtize s mluvenim, zvykanim, polyka-
nim ¢i dychanim, doporucuje se pred prikrocenim k samoosetieni vyhledat lékarské

Lebka je tvofena osmi kranidlnimi (lebe¢-
nimi) a ¢trnacti obli¢ejovymi kostmi.
Volné je k ni pfipojena pohybliva mandi-
bula (dolni ¢elist). Na kostech lebky lezi
patnact svaltl, s jejichz pomoci vyjadiuje-
me vét$inu svych emoci, a ¢tyti svaly, kte-
ré hybou spodni Celisti a umoziuji ndm
kousat a zvykat.

Oblicej predstavuje pro vétsinu z nds
sttedobod vnimani vlastniho ja. Hlava
a obli¢ej nam slouzi jako primarni pro-
sttednik identifikace se sebou samymi -
rozhodné vice nez bticho, hrudnik, nohy
nebo zada. Pfedev$im proto byva bolest
hlavy ¢i nékteré ¢asti obliceje tolik obtézu-
jici - znemoziuje nam totiz fungovat upl-
né po jiné strance nez ostatni ¢asti téla.
Ztracime diky ni schopnost uvazovat, sou-
stredit se a nékdy nam dokonce narusuje
vidéni. Vétsinou se od ni neda oprostit.

Pri¢inu bolesti hlavy ¢i obliceje 1ze vel-
mi ¢asto hledat v poranéni nebo namozeni
svalt krku, zejména v duasledku delsiho
setrvani hlavy v mirném zéklonu. Zdrojem
poranéni mize byt i pohyb pripominajici
prasknuti bi¢cem (angl. whiplash) - at uz
k nému dojde pti automobilové neho-
dé ¢i pri padu. Ukdzkovym prikladem je
pad zptisobeny necekanou herdou do zad.
Thned po nérazu jde hlava prudce vzad
a hned poté kopiruje pohyb celého téla

vpred. Presné tak vznikd poranéni svalu
s nazvem musculus sternocleidomastoideus
(SCM).

Dal$im zdrojem poranéni byva zatnuti
svalt krku pti jejich extrémnim natazeni —
naptiklad nachyleni horni poloviny téla na
pokréenych dolnich koncetinach za sou-
¢asného vztyceni hlavy a predsunuti bra-
dy. Uvedenad poloha hlavy a krku je ¢asta
napiiklad pti fotbalu, tenisu, plavani sty-
lem prsa nebo jizdé na kole, ale také sedi-
me-li v divadle v prvni fadé nebo maluje-
me-li strop. Pfemyslejte, c¢emu v takovych
chvilich kréni svalovina musi ¢elit — svaly
v predni ¢asti krku jsou natazené na samou
hranici fyziologického rozsahu pohybu,
zatimco ty vzadu jsou extrémné zkracené.
Takova poloha zcela nevyhnutelné vede ke
vzniku spoustovych bodt.

Stejné problematické je déletrvaji-
ci ohnuti hlavy a krku smérem doptedu.
Pfedpisovym mechanismem namozeni
krénich svalt je naptiklad ¢éteni ¢i sledo-
vani televize vleze s bradou odloZenou na
hrudniku. Je zajimavé, ze miize zpiiso-
bit bolest podobnou pocitim pfi zanétu
dutin, ale také potize, u nichz se obecné
vibec nepredpoklada souvislost se svaly
- napriklad zavraté, zhor$eni rovnovahy ¢i
slzeni. Stejné problémy nam muiZe ptivodit
monitor umistény pod urovni odi.

* Tj. tporna bolest hlavy v oblasti o¢nice, pocitovand vyhradné pouze na jedné strané, bez jednoznac-

né definovatelné pfi¢iny — pozn. prekl.
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Také nadmérné ¢i nespravné pouzivani
svalt ucastnicich se zvykani (m. temporalis,
m. masseter, mm. pterygoidei) ¢asto vede
ke vzniku spoustovych bodu a k nasled-
nym bolestem v obli¢eji. Z diivodu mista
vyskytu bolesti zptisobované spoustovy-
mi body ve svalech hlavy, krku a oblice-
je — a také vzhledem k symptomiim, jez
ji provazeji - byva ¢asto zaménovana za
dysfunkci temporomandibulérniho klou-
bu (TMK), tj. spojeni dolni ¢elisti kosti
spankovou. Tento kloub se nachazi pred
uchem. Kdyz ptilozite ukazovak na bo¢ni
stranu obliceje priblizné v urovni stfedu
usniho boltce a nékolikrat opakované ote-
vrete a zavrete Usta, zfetelné ucitite pohyb
TMK. Pohyb kloubu ucitite také tehdy,
vlozite-li ukazovék do ucha. K nadmérné
zaté7i ¢i nespravnému pouziti svaltt docha-
zi naptiklad pti drzeni chrani¢e zubti nebo

dychaci trubice pfi potapéni, stejné jako pri
podvédomém zatinani zubu, kdyz zveda-
me tézké bfemeno ¢i vykonavame dusevni
namahu. Pfi¢inou namozeni téchto svalti
- jakoz i nasledné dysfunkce ¢elisti — mutize
byt i pfimy naraz nebo bezdtivodné drzeni
hlavy v pfedsunuté poloze, jez patfi mezi
velmi rozsifené zlozvyky.

Pokud trpite bolestmi v oblasti hlavy
nebo obliceje, pozorné prostudujte sympto-
my uvedené u jednotlivych svali a s jejich
pomoci urcete zdroj svého trapeni. Jakmile
zjistite, které svaly se na ném podileji, vyset-
fete je a uvolnéte. Tim vsak o$etfeni nekon-
¢i. Méli byste provérit i zbyvajici svaly v pii-
slu$né oblasti; je velmi pravdépodobné, ze
i ony budou obsahovat pruhy napjaté sva-
loviny a spoustové body. V§echny uvolnéte
a poté nalezité protahnéte. Jisté nebudete
litovat vynalozeného usili.
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M. sternocleidomastoideus

M. sternocleidomastoideus (SCM) predsta-
vuje velky sval umistény na bo¢ni a pred-
ni strané krku. Nema zazity ¢esky nazev,
nicméné jeho latinské pojmenovani je
snadno zapamatovatelné, nebot v zasadé
popisuje, kam se sval upina - tj. na kost
prsni (sterno-), kost kli¢ni neboli klavikulu
(cleido-) a vy¢nélek baze lebky za uchem
(processus mastoideus neboli vybézek
bradavkovy kosti tylni). SCM ma mnoho
funkci. Pokud se zapojuje pouze jeden,
uklani hlavu na pfislusnou stranu a otaci
ji na stranu protilehlou. Pokud pracuji oba
soucasné, umoznuji ndm ohnout krk, tj.
sklonit bradu k hrudniku, a ovladaji pohyb
hlavy smérem dozadu. Spole¢né se svalem
trapézovym SCM pomaha stabilizovat
hlavu pfi pohybu dolni ¢elisti, tj. kdykoli
mluvime nebo zvykame. Jen povazte, jak
tvrdé tenhle sval pracuje - lidska hlava
vazi okolo ¢tyf kilogramu!

Spoustové body se v SCM vytvareji
v dtisledku prudkého, ne¢ekaného, a tudiz
nekontrolovaného pohybu hlavy doptredu
a hned nato dozadu, popfipadé naopak
(angl. whiplash, ,prasknuti bi¢em“ - viz

vy$e). Nejznaméjsim mechanismem tako-
vého urazu jsou automobilové nehody.
A také pady, jimz jsou Casto vystavovani
sportovci. Dalsi zdroj vzniku spoustovych
bodt predstavuji poranéni z naduzivani
svalu, ke kterym mtize dojit naptiklad pii
dlouhodobém sklanéni ¢i naopak zakla-
néni hlavy. Pfedstavte si tfeba tenistu, kte-
ry cely trénink cviéi podani - v podfepu
a predklonény v pase se zdvizenou hlavou
¢ekd na micek. Tézko najit lepsi ukazku
mechanismu pfetizeni SCM. Podobnou
polohu zaujimaji také fotbalisté a lyzati
nebo tfeba feckofimsti zapasnici, kdyz
nacvi¢uji polohu nazyvanou ,most®
— ti v8ichni si o spoustové body doslova
koleduji!

Spoustové body v SCM vsak ani zda-
leka nezptsobuji potize v oblasti krku.
Nejcastéji se ohlasuji bolesti cela, povét-
$inou na strané postizeného svalu. Pokud
jsou spoustové body vyrazné, bolest zasa-
huje celé ¢elo. Nékdy se objevuje téz hlubo-
ko v uchu. Spoustové body v SCM mohou
vyvolat i bolest ve tvari, na spanku a kolem
o¢i, poptipadé bolest na temeni a citlivost
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kuze pfimo na vrcholku hlavy. Ostatni

symptomy zahrnuji zavraté, §patnou rov-

novahu, slzeni a zarudnuti oka, poruchy
vidéni a zvy$enou tvorbu hlenu v dutinach.

Rovnéz se objevuje suchy kasel.

M. sternocleidomastoideus lokalizujete
tak, Ze se postavite pred zrcadlo a natodi-
te hlavu mirné doleva a poté se uklonite
za pravym uchem k pravému rameni. Na
pravé strané jasné vystoupi SCM, ktery
se musel stdhnout, abyste popsany pohyb
provedli. D4 se snadno uchopit mezi palec
a ostatni prsty. Prohmatejte sval po celé
jeho délce a snazte se na ném nalézt citli-
va mista. Spoustové body se nachazeji na
obou jeho stranach. Pokud néjaky najdete,
o$etfete jej — nejprve stlacenim prsty a poté
pomalym masirovanim kruhovymi pohy-
by. Na nékolik vtefin nechejte spoustovy
bod v klidu a pak se k nému vratte.

Oseteni SCM miize byt pomérné boles-
tivé. Pfi préci se spoustovymi body v tom-
to svalu byste se neméli ridit zasadou, Ze
bolest je znamkou hojeni. Mirné nepohod-
li pfinasi vysledky, krajni bolest bude mit
za nasledek nezadouci podrazdéni SCM.

Po masazi svalu prejdéte k jeho prota-
Zeni.

1. Zaklonte hlavu i krk a vytocte oblicej
do strany. Tim dosahnete protazeni
SCM na strané opacné.

2. Otocte hlavu do strany a v krajni poloze
sklonte bradu k rameni. Tim dosahnete
protazeni SCM na téZe strané.

Jelikoz pfi dychani do hrudniku doché-
z{ k nezadouci aktivaci SCM, je dtlezité,
abyste se naucili dychat zhluboka, tj. az do
spodni ¢asti bricha. Navod, jak postupovat
pfinadcviku spravného dychdni, najdete na
strané 184.

2,
5

Protazeni klavikuldrni hlavy SCM
> )

Protazeni sterndlni hlavy SCM
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Posteriorni cervikdlni svaly

M. semispinalis capitis
M. semispinalis cervicis

Oba uvedené svaly se nachazeji na zad-
ni strané krku a spole¢né otaceji krkem
a umoznuji ndm natdhnout hlavu i krk
a pohlédnout nahoru a dozadu. Tyto dva
svaly je potfeba vysetfovat spole¢né, nebot
spolu tzce spolupracuji. Oba probihaji ve
vertikdlnim sméru, m. semispinalis capitis
se upind na spodni ¢ast lebky a zajistuje
extenzi (zdklon) hlavy, m. semispinalis cer-
vicis se upina na kréni obratle a priméarné
ovliviiuje pohyb krku. Pfedstavuje jeden
z nejsilnéjsich svalu krku, nékdy byva
nazyvan ,taznym koném mezi svaly®
Ptitomnost spoustovych bodt v m.
semispinalis capitis vyvolava bolest po
obvodu hlavy, pti¢em? nejintenzivnéj-
$i byvéa na spancich a na ¢ele nad okem
- jako byste méli hlavu ve svéraku a jed-
na z Celisti se vam zaryvala do mista nad
o¢nici. Ptitomnost spoustovych bodt v m.
semispinalis cervicis je zdrojem bolesti
a citlivosti v oblasti temene a $ije. Objevuji
se potize se sklonénim hlavy (s flexi krku
a hlavy) a s divanim se nahoru a dozadu
(s extenzi krku a hlavy). Oba tyto pohyby
byvaji provazeny velkym nepohodlim.

Zadni kréni svaly jsou uloZeny hluboko,
pod nékolika vrstvami svaloviny, ale obsa-
huji-li zatuhla, napjata mista, lze je nahma-
tat. Lehnéte si na zdda a hlavu si podlozte
polstarkem, ktery je presné tak vysoky,
abyste neméli hlavu ani v zédklonu, ani
v predklonu. PoloZte prsty na spodni okraj
lebky po obou stranach patete. Pohybujte
jimi smérem dolti k horni oblasti zad tésné
podél patere. Nahmatate-li pruhy ztuhlé
svalové tkané, ptijde o problémové oblasti
posteriornich cervikélnich svalii. Nejc¢astéji

N
L

Protazenti posteriornich cervikdlnich svalii
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na né narazite tfi az $est centimetrt pod
spodnim okrajem lebky a pak jesté o tii az
Sest centimetrt nize. Pokud v téchto mis-
tech skute¢né objevite citlivé body, zlehka
na né zatlacte. Uvolnéte hlavu i krk a zvol-
na dychejte. Pfi trose trpélivosti ucitite, jak
se zatuhla svalovina uvolnuje.

Protazeni zadnich krénich svalt je
snadné. Svéste hlavu - tak, aby brada smé-
fovala kolmo k hrudniku - a v uvedené
poloze setrvejte deset az dvacet vtefin.
K protazeni postaci tiha hlavy. Cheete-li
dosahnout tplného uvolnéni, popsané cvi-
¢eni v pribéhu dne pravidelné opakuijte.





