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MUDr. Július Muranský, MPH
Klinika jednodňovej chirurgie REVIVE,

Bratislava 

ABY VÁS NETRÁPILA

DIASTÁZA
Nie je žiadne tajomstvo, že telo ženy sa počas tehotenstva a po pôrode 
zmení. Zabrať dostane hlavne bruško, ktoré ani zďaleka nie je také ako 
kedysi. O riziku tzv. brušnej diastázy, jej liečbe  a možnej prevencii sme sa 
rozprávali so skúseným chirurgom MUDr. Júliusom Muranským, MPH.   
z Kliniky jednodňovej chirurgie REVIVE v Bratislave.
PRIPRAVILA: Nikoleta Andová
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Čo je diastáza brušných svalov?
Diastázu si môžeme predstaviť ako 
rozšírenie spojenia dvoch priamych 
brušných svalov, pravého a ľavého. 
Štandardná medzera medzi nimi je približne 
0,5 až 1 centimeter. Pokiaľ je tento 
šľachovitý pruh širší, hovoríme o diastáze, 
ktorá môže mať šírku dokonca až 5 alebo 
10 cm. V mieste roztiahnutia nie sú prí-
tomné priame brušné svaly, ale iba osla-
bená šľacha. Mení sa tak anatómia brucha 
zvnútra, výstelky však zostávajú rovnaké. 
Diastáza sa vyskytuje v prevažnej väčšine 

u tehotných žien resp. žien po pôrode. 
Objaviť sa však môže aj u ľudí, ktorí 
výraznejšie priberú do brucha a vykonáva-
jú ťažšiu fyzickú prácu.

Prečo postihuje diastáza práve tehotné 
ženy?
Diastáza brušných svalov počas tehoten-
stva je úplne prirodzený jav. Keďže bábät-
ko stále rastie a spolu s ním aj maternica, 
dochádza k postupnému rozostúpeniu 
pravej a ľavej časti priameho brušného 
svalu. Znamená to, že medzi nimi vzniká 
stále väčšia a väčšia medzera.
Po pôrode by sa malo bruško ženy vrátiť 
do pôvodného stavu. V prípade, že je 
väzivo oslabené alebo málo elastické, tak 
to nedokáže a vzniká spomínaná dias-
táza brušných svalov. U žien, ktoré rodili 
cisárskym rezom, môže byť diastáza tak-
isto dôsledkom rezu alebo chýbajúcej po- 
pôrodnej rehabilitácie.

PO PÔRODE
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Ako žena zistí, že má diastázu? 
Kedy je potrebné vyhľadať le-
kára?
Prítomnosť diastázy brušných 
svalov je možné zistiť veľmi 
jednoduchým samovyšetrením 
v pohodlí domova, a to už 2 – 3 
mesiace po pôrode. Stačí, ak si 
žena ľahne na chrbát, pokrčí ko-
lená, zdvihne hlavu mierne hore 
a napne brušné svaly (akoby ro-
bila „brušáky“). Potom si pomo-
cou dvoch prstov, ukazováka a 
prostredníka, zmeria medzeru 
medzi brušnými svalmi v strede 
brucha. Pokiaľ je táto medzera 
menšia ako dva prsty, diastázu 
nemá. Naopak, ak je medzera 
väčšia, veľmi pravdepodobne 
ide o diastázu. Tú potvrdzuje 
aj tzv. strieška nad pupkom. 
Pri uvedených príznakoch by 
som odporučil vyhľadať lekára-

chirurga, ktorý urobí základné 
vyšetrenie pohmatom a ultra-
zvukové vyšetrenie. Odborník tak 
zistí rozsah diastázy a odporučí 
najvhodnejší postup liečby, resp. 
spevnenia brušných svalov.

Je diastáza len estetický prob-
lém alebo aj niečo viac?
Väčšina žien vníma diastá-
zu len ako estetický prob-
lém. V skutočnosti však môže 
spôsobovať aj zdravotné ťaž- 
kosti. Patria k nim napríklad 
bolesti chrbtice (krčnej, hrud-
nej i driekovej), problémy s trá- 
vením, s peristaltikou čriev, 
s oslabeným panvovým dnom 
a dokonca aj s inkontinenciou 
(únikom moču).
Diastáza nebolí, pacientka však 
môže mať pocit jemného pále-
nia. Zaujímavosťou je, že sa v nej 

môže vytvoriť menšia hernia, do 
ktorej sa väčšinou dostane tuk. 
Vtedy vzniká bolesť a je nutné 
operovať okamžite, resp. čo naj- 
skôr.

Ako sa dá v súčasnosti diastáza 
liečiť?
Pri jednoduchších nálezoch 
môže postačovať na spevnenie 
brušných svalov cvičenie. Je však 
dôležité upozorniť na to, že fy-
zická aktivita musí byť prime- 
raná a ideálne pod odborným 
dohľadom rehabilitačného pra-
covníka. Veľmi intenzívne, prí-
padne nadmerné cvičenie totiž 
môže stav diastázy zhoršiť. 
Naopak, jemné posilňovanie 
môže pozitívne korigovať nález, 
teda spevniť brušné svaly.
V prípade, že cvičenie nepo-
máha, alebo rozostúpenie svalov 
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je väčšie, riešením je operácia. 
Ako sme už povedali, diastáza je 
uvoľnená časť prednej steny bru-
cha. Keďže neobsahuje žiadne 
štruktúry, operácia nie je indiko-
vaná ako akútna. V závislosti od 
zložitosti trvá 1 – 2,5 hodiny 
a prebieha v celkovej anestézii. 
Najjednoduchším riešením je 
spevnenie brušných svalov po-
mocou špeciálnej sieťky. Druhou 
možnosťou, náročnejšou na skú- 
senosť a zručnosť operatéra, je 
spevnenie vlastným tkanivom. 
Bez ohľadu na to, ktorú operačnú 
techniku operatér-chirurg využi- 
je, pacient by mal dva týždne po 

výkone oddychovať na lôžku. 
Následne sa môže vrátiť do 
bežného života. Nasledujúce dva 
mesiace sa neodporúča dvíhať 
ťažké bremená a vystavovať 
sa výraznej fyzickej záťaži. 
Vzhľadom na to, že do samotnej 
brušnej dutiny sa nedostávame, 
operácia je maximálne bezpečná. 
Zanecháva však jazvu v strede 
brucha.

Existuje v tomto prípade nejaká 
prevencia, ako môžeme predísť 
či zmierniť diastázu?
Pri brušnej diastáze u tehotných 
je prevencia veľmi zložitá. Žena 
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totiž nedokáže ovplyvniť, ako 
veľmi jej bruško narastie, teda ako 
veľmi sa rozostúpia brušné svaly. 
Ideálne je, aby sa venovala prime- 
ranej športovej aktivite už pred 
samotným tehotenstvom a spev- 
nila tak svoje brušné svaly.
Ako sme už spomínali, okrem 
tehotných žien sa diastáza vysky-
tuje aj u ľudí s výrazným prírast-
kom váhy. Tu by som odporučil 
snažiť sa zdravo stravovať, 
športovať a pravidelne kontrolovať 
svoju hmotnosť.

S akými zdravotnými ťažkosťami 
okrem diastázy sa stretávate vo 
svojej chirurgickej praxi?
U tehotných žien, prípadne 
žien po pôrode, sú veľmi časté 
hemoroidy, ľudovo nazývané zlatá 
žila. Ide o opuchnuté a zapálené 
žily v konečníku. Ich prvými príz- 
nakmi sú svrbenie a pálenie v ob- 
lasti konečníka, často sa pridajú 
aj bolesti, krvácanie a veľmi ne-
príjemné vyklenutie.

Počas tehotenstva prechádza 
ženské telo výraznými zmenami 
a je vystavené nadmernej záťaži. 
Okrem iného sa kladú vyššie 
nároky aj na cievy. Práve z toh-
to dôvodu je u tehotných žien 
veľmi častý výskyt hemoroidov. 
Ďalšími priťažujúcimi faktormi 
počas tehotenstva sú neustále 
sa zväčšujúci tlak maternice na 
konečník a tehotenská zápcha. 
Podľa štatistík ňou trpí tak-
mer polovica tehotných žien. 
Hormóny, ktoré sa v tehoten-
stve vytvárajú, oslabujú napätie 
svalstva čriev a tým spomaľujú 
pohyb stravy v tráviacom sys-
téme. Výsledkom je zápcha, ktorá 
núti ženu vyvíjať väčší tlak pri 
vytlačení stolice, a to negatívne 
vplýva na hemoroidy.
V prípade, že sa zlatá žila objaví 
počas tehotenstva, snažíme sa ju 
preliečiť najprv konzervatívne po-
mocou špeciálnych mastí, čapíkov 
a úpravou stravy s obohatením 
o vlákninu. Chirurgické zákroky 

sa robia len v prípade najväčšej 
nutnosti. U žien po pôrode mám 
najlepšie skúsenosti s laserovou 
liečbou, ktorá je veľmi účinná 
a zároveň šetrná. Okrem toho je 
obrovskou výhodou to, že zákrok 
sa robí ambulantne a mamička sa 
tak môže rýchlo vrátiť k svojmu 
bábätku.  		               

Účinný cvik na posilnenie 
brušného svalstva
Sadnite si na stoličku s rovným 
operadlom a spodnú časť chrbta 
k operadlu pritlačte. Položte si 
jednu ruku pod pupok a druhú nad 
pupok. Nadýchnite sa a pri výdy-
chu stiahnite brucho k chrbti- 
ci. Tento cvik robte niekoľkokrát 
denne, za jeden deň je potrebné 
urobiť 10 sérií po 100 opakova-
niach (3 série ráno, 3 popoludní
a 4 večer). Cvik môžete robiť aj 
v tureckom sede na podlahes 
chrbtom pritlačeným k stene.

KRAJŠÍ DEŇ

Niekto nedá dopustiť na kapsuly, iný zas 
na čerstvo pomletú kávu, kde má absolútnu 
slobodu v tom, aké zrnká si domov donesie. 
Teraz z nich už len pripraviť vynikajúce 
espresso... Skúsili sme to s kávovarom 
Krups Evidence ONE.  

Evidence ONE, 
potešenie v každom detaile

PREDSTAVENIE  
Plnoautomatický kávovar s integrovaným mlyn-
čekom, ktorý vie všetko od espressa až po flat white. 
Ako bonus ponúka mnoho chytrých funkcií, ktorými 
si výslednú kávu môžete vyladiť presne podľa chuti. 

TECHNICKÉ ÚDAJE 
Tlak čerpadla je 15 barov, nádržka na vodu má 2,3 
litra (a voda z nej prechádza cez vymeniteľný filter). 
Prístroj umožňuje 3 hrubosti mletia kávy a v nasta-
vení môžete zvoliť tvrdosť vody. Kávovar ale nie je 
najmenší, váži 8,4 kg a má rozmery 37 x 24 x 38 cm. 

FUNKCIE
Kávovar je hotový domáci barista! V ponuke má až 
17 horúcich nápojov od espressa až po americano, 
cappuccino, latte macchiato, cafe latte, ristretto 
a doppio či vodu na čaj (v ponuke môžete zvoliť 
jeden z troch druhov čaju) alebo mliečnu penu.

AKO SME TESTOVALI
Začali sme všeobecným nastavením: čas, tvrdosť vody, čas, 
keď sa bude kávovar automaticky zapínať – pokiaľ teda 
vstávate skoro ráno, môže se budiť s vami. Kávovar sa tiež 
automaticky vypína (čas nečinnosti, po ktorej sa vypne, 
môžete nastaviť) a po každém zapnutí sa automaticky pre-
pláchne. Až následne si môžete zvoliť, akú kávu vám má 
pripraviť. V hlavnej ponuke na dotykovom displeji nájdete  
5 káv (i s obrázkami), čaj, ponuku extra shot (50 ml 
espressa navyše) a dark (viac použitej mletej kávy) 
a tlačidlo, ktorým sa dostanete do rozšírenej ponuky 
– v nej nájdete ďalšie možnosti ako ristretto, mliečnu 
penu a ďalšie. Pri každej šálke máte možnosť ovplyv-
niť množstvo použitej vody, napr. espressa môžete mať  
od 30 do 70 ml. Opakovaným stlačením jednej z mož-
ností hravo pripravíte dve šálky naraz. Vyskúšali sme 
aj prípravu nápojov s mliekom. 

Mliečny systém sa čistí 
naozaj veľmi ľahko, to je 

oproti konkurencii naozaj 
veľká výhoda .Kávovar nie 
je vôbec veľký, v porovnaní 

s inými je pomerne  
kompaktný. 

Ak máte kávovar umiest-
nený v kancelárii, počítajte 
s tým, že sa u vás značne 

zvýši návštevnosť.  
Lahodné kávové nápoje  

v kombinácii s mliekom sú 
prudko návykové. S kaž-

dým prehodíte slovko-dve 
a práca už neodsýpa tak, 

ako by mala :-).

VERDIKT: Kávovar, ktorý   pripravuje 
úžasnú kávu z ľubovoľných zrniek,  
s dokonalou penou. Navyše sa vie  
o seba postarať sám. Hlási, čo treba 
doplniť či vyprázdniť. Množstvo 
funkcií za priaznivú cenu 923 €.

www.krups.sk
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