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UVOD

S profesnim zdjmem pozoruji, jak lidé chodi, v ¢em chodj,
a vidim, Ze skromné nohy jsou opomijenou casti téla. A co te-
prve, kdyZ v letnich mésicich mam moZznost vidét nohy vyzuté,
nahé, které se stydi za svého majitele a ve své bezbrannosti by
nejradéji zase zalezly do ukrytu bot a to i téch rizné ponicenych,
seSmajdanych, déravych a pro chozeni se nehodicich. Vypravéji
kolemjdoucim piibéh o péci, o nemocech, o tom, jak si jejich
vlastnik v Zivotée stoji, jaké radosti, ale i strachy a trapeni ho pot-
kavaji. Nohy jsou nekompromisné upiimné ve své vypovedi.
Vétsina lidi o né pecuje méné neZ o ruce a jak lze snadno zjistit,
manikura je rozhodné zadanéjsi nez pedikura.

Starame se o né velmi malo a nasi pozornost ziskaji, teprve
kdyz za¢nou délat problémy. Bolesti nam pfipominaji, Ze o né
nevalné pecujeme a nechovame se k nim ldskyplné. Odmitaji
nas nadale nosit svétem a vynucuji si nasi pozornost. Zjistime,
jak hodné je potifebujeme ke spokojenému Zivotu a za¢ne nim
dochazet, Ze jsou opravdovym zazrakem. Za¢neme hledat né-
koho, kdo noham rozumi, dokaZe rozpoznat pfic¢inu bolesti
a také poradit, jak nohy uzdravit. Konvenéni model odbornika
poskytujicitho léky a instrukce ale dlouhodobé netcinkuje.
Pokud chceme néco zménit, a neplati to jen o nohdch, musime
zmobilizovat svoji vlastni kapacitu, upfesnit si cil naseho sna-
Zeni, metody, podle kterych budeme postupovat, a nepodléhat
lakavé predstavé, Ze nase nohy zachrani nékdo jiny. Vétsinou
se prinutime ke zméné az tehdy, kdy je nds soucasny stav na-
tolik bolestivy, Ze uz to nemtzeme dale snaset. Uvédomime si,
Ze nas cas je to nejvzacnéjsi, co mame, a Ze je omezeny. NaSe
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nohy nerozumi trendim soucasné konzumni spole¢nosti, ktera
holduje rychle uvafenym jidlim, povrchnim vztahum, lékam,
které okamzité uzdravuji. Je ale v silach kazdého z nas, aby
noham kaZzdodenni péci podékoval za to, Ze vydrZzely tlak ma-
lych, ¢asto Spatné€ usitych a neprodysnych bot, narazy na tvrdy
povrch chodnik(l, nadmérné teplo a vlhko a pretizeni neptimé-
fenou vahou. Chceme-li jit Zivotem s jistotou a bez klopytani,
vyplati se nam hledét doltt k noham s laskou a porozuménim
tomu, co od nas za svoji ndmahu pozaduji.

Pied né¢kolika lety jsem pro zdravotni pojistovnu vySetfoval
nohy navstévniktl obchodnich center ve StfedoCeském kraji.
Z nekolika set part, které jsem prohlédl, bylo jen necelych deset
procent nohou zcela zdravych. Vycet chorob a deformit nohou
téch, co uz jsou dlouho dospéli, by byl uctyhodny. V poradku
nebyly ani nozky jinak ptivabnych mladych divek, ale nejsmut-
n&jsSim zjisténim pro mne bylo, Ze také nozicky mnohych pied-
Skolnich déti vykazuji znamky poskozeni. Tehdy mne napadlo
shrnout a zverejnit svoje zkuSenosti tykajici se péce o nohy. Po-
souzeni uzite¢nosti této publikace uz je na vas, mili ¢tenari.

Pfeji vam zdravou chutizi po cely Zivot!

Pavel Kloud
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1. ZDRAVE NOHY

V Ceské republice se odbornikovi, ktery je znaly komplexni
péce o nohy, fika zkricené podiatr, coz je vyraz prejaty z an-
glictiny. Setkat se miZeme také s oznacenim podolog — to je
vyraz pouzivany v prevazné némecky mluvicich zemich. Oba
vyrazy znamenaji totéz.

Podiatrie (podologie) je obor, ktery sdruzuje odborniky
z mnoha oblasti zabyvajici se péc¢i o nohy. Je to mlada, mno-
hostranna disciplina, kterd se zabyva bolesti nohou, hygienou
a vyuziva pii tom nejnovéjsi poznatky z téchto medicinskych
obort: dermatologie, ortopedie, neurologie, diabetologie, reha-
bilitace, pediatrie, flebologie, traumatologie. S pé¢i o nohy ovsem
souvisi i dalsi obory — pedikura, vyroba obuvi a individualnich
ortopedickych pomucek,
vSeobecnd anatomie, hy-
giena, prvni pomoc, refle-
xologie a fyzioterapie.
Podiatr (podolog) ma za-
kladni védomosti ze vsech
zminénych obord a musi
mit dovednosti, mezi kte-
ré patii dobfe provedena
pediktra (mokra i pfistro-
jova), rovnani nehtd, vy-
Setfovani chodidel, neh-
tova protetika, zhotovo-
vani drobnych korekcnich

Detské prsty jsou nézné a pohyblivé do o
vSech stran pomucek a jiné.
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Noha versus dolni koncetina

Staci maly zkuSebni testik mezi nejblizsimi, abychom zjistili,
Ze vétsina z nas (nemame-li medicinské vzdélani) nema v této
terminologii Gplné jasno.

Tak tedy:
® Mluvime-li o NOZE, myslime tim ¢ast dolni koncetiny od kot-

niku dolt.
® Zminime-li DOLNI KONCETINU, je fe¢ o CELE dolni konce-

tin€, ktera zacina stehnem a konci chodidlem.

Zdrava noha vytvaii na vnitfni strané podélnou klenbu, ktera
je na zevni hrané minimalni, a pfi¢nou klenbu v misté kosti za-
nartnich — pfedevsim jejich hlavicek. Prsty jsou volné pohyblivé
a rovné, podélni osa palce je v podélné ose chodidla. Pata je
uzsi nez prumér kotniktd pifi pohledu zezadu a stoji kolmo
k podlozce v pokracovani podélné osy bérce pii plném zatizeni
ve stoje. Prsty i chodidla jsou bez otlakd, puchyit, bradavic.

Détska noha ma v misté po-
délné klenby tukovy polstar,
ktery ji vypliiuje a vyvolava
dojem ploché nohy, ktery ve
véku dvou az tif let mizi. Pro-
blém je, kdyZ je patni kost ve
stoji uchylena od osy bérce,
nebo kdyZ je chodidlo vylo-
Zené prohnuté. Noha détska
a dospéla se 1isi, a pokud neni
chodidlo deformovano nékte-
rou z vrozenych vad, zavisi
dalsi vyvoj détské nohy na
spravném celkovém  rastu
a rozvoji hybnosti, moZnos-

tech chozeni naboso, spravné
vyzive, odpovidajici vaze téla Noby indidni neznaji boty ani
a na spravném obouvani. prsty stlacené k sobé
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2. NEJCASTEJSI PORUCHY NOHOU

Deformity nohou a jejich 1é¢eni

Nohy nas nosi cely zZivot, a pokud dobfe slouzi, vétsina z nds
to s péci o né prili§ nepiehdni. Jsou za normalnich okolnosti
dobfe pfizpusobeny bézné zatéZi a funguji jako dokonaly ana-
tomicky systém. Vlivem celé rady rtznych faktort se v prabéhu
zivota méni odolnost nohou k zatizeni a vznikaji typické defor-
mity. Nejcastéji vznikaji razné odlisnosti v dusledku chybného
a zaroven dlouhodobého zatizeni nohy a nedostatku tréninku.
Po plisniovych infekcich tvori statické deformity nejcetnéjsi sku-
pinu onemocnéni nohou. Trpi jimi az padesat procent dospélé
populace a kazdy dvacaty je v oblasti nohou operovany. Pro-
blémy vznikaji jiz v détském veéku, vzdyt nejméné tietina dnes-
nich déti nikdy nebéhala naboso a navic nosi obuv, kterd po-
skozuje zdravi jejich nohou. Teprve kdyZ se nohy ozvou bolesti,
zacnou se jejich majitelé shanét po odborné péci. Na zacatku ta-
kové pomoci by méla vzdy byt jasna diagnéza. Ta je zaloZena
na vySetfeni nejen bolavych nohou, ale také analyzy stoje, chtize
a pfipadné béhu. Osetiujici by mél vzdy srozumitelné vysvétlit
pozadovani vysetieni, jejich ocekavany efekt a terapeutické po-
stupy, které z predchoziho vyplyvaji.

Vbocena pata

Vbocené postaveni patni ¢asti nohy stoji vétsinou na zacatku
celé rady problému. Sledujeme je v pomérné vysokém za-
stoupeni. Pii béhu se vychyleni zvétsuje a je pficinou chronic-
kého pretizeni kloubt, svalti a Slach s naslednym poranénim
predevsim hlezenného kloubu. U déti je tento jev v podstaté
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fyziologickou zaleZitosti. Ukazuje
se (a nové studie to prokazuji), ze
ne vzdy se tato vada sama s pii-
byvajicim vékem upravi a Ze vy-
boceni zikladu se ve vyvoji ditéte
v dospé€lého automaticky vzdy
neztraci.

Podivame-li se na zdravou no-
hu zezadu, stoji obé& patni kosti
rovné a Achillova $lacha probiha
také rovné¢ ve svislici. Rovhomér-

Smutny pobled

né zatiZzeni pat je predpokladem
pro neporusenou nozni klenbu
s dobrou funkci prstt. Svaly Iytek a Achillova slacha tak mohou
rovnomérné zatézovat chodidla. Naprava nespravné zatéze stoji
na pocatku feSeni problému s velkymi klouby i pateri.

Jsou-li paty vyrazné vbocené dovnitf, probihd Achillova slacha
obloukovité. Mluvime o vbocené noze, cela noha je natocena
dovnitf. Vboc¢ené nohy maji za nasledek nohy s pokleslou po-
délnou i pficnou klenbou. Vboceni pat ovliviiuje vznik vboce-
ného palce a riznych deformit prstu.

U déti je tvar chodidla ovliviiovan vyvojem osy koncetin, ktery
u zdravych déti probiha tak, Ze novorozenec ma nejdiive dolni
koncetiny fyziologicky vyoseny do tvaru pismene O. Ve dvou
letech prechazeji do tvaru pismene X, a v dospélosti jsou prak-
ticky rovné. Zeny mivaji dolni koncetiny mirné ve tvaru X,
u muzlt byvaji rovné nebo podle druhu zatéZoviani mirné do
O. U déti do dvou let jsou paty, a tim celd chodidla, rovnéz tla-
¢ena do O, s pretizenim zevniho chodidla. U koncetin do X je
pretéZovana vnitini ¢ast, coz mize byt poc¢atkem rozvoje statické
ploché nohy, ktera je pfi nadvaze nebo jiném pretézovani u déti
stale Castéjsi. Jakékoliv pretrvavani deformity koncetin do O pries
dva roky véku ditéte nebo nadmérné vyboceni osy kolen do X
vyzaduji posouzeni odbornikem a léCeni, které zac¢ina predevsim
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cvi¢enim, vytvofenim pfirozeného prostiedi pro chtizi naboso
a teprve potom nisleduje korekce obuvi ortopedickymi vloZz-
kami. Rovné plochy, po kterych se dnes vétsinou pohybujeme,
jsou bez drazdivych podnétt pro plochu nohy, a tim se také po-
dileji na nepfirozeném vyvoji dolnich koncetin.

Cvic¢eni u vbocenych kotnika

Vzptimené paty jsou prvnim krokem ke zdravym nohdm, coz
plati jak pro nohy détské, tak pro nohy ve vysokém stari. Pokud
jsou paty jiz trochu vybocené, je dilezité zacit pravidelné cvicit.
Cilem je aktivni stabilizace paty, kterd podporuje pohyblivost
a stabilitu hlezennich kloubti, posiluje hluboké svalstvo nohy
a natahuje lytkové svaly. Cvici se na stupinku, nechavame klesat
paty a zase je zvedame. Ne ovsem uUplné na $picky, coz by
mohlo podporovat sniZovani pti¢né klenby. Cvik provadime ale-
spon 25%, a to dvakrit denné. Postaveni pat kontroluje terapeut
a udi klienta kontrolovat pohyb pomoci zrcadla. Pofizujeme kva-
litni vlozky do bot, stabilizujici postaveni paty v boté.

Dalsi cviceni podporujici
spravné vnimani postaveni
kotnik

Ucime se poznat, jak a kdy
dochazi ke vboceni kotniku
a nasledné toto patologické
postaveni odstranit. Nacvicu-
jeme stoj s rovaymi patami
trvajici nejméné 30 vtefin.
Cvi¢ime pied zrcadlem. Mu-
Zeme také nckoho pozadat,
aby pozoroval nase paty ze-
zadu. Stojime, oci napul pfi-
viené, a soustfedujeme se na
Vbocené kotniky paty. Stiidavé pienasime vahu

11
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na vngjsi okraje pat, poté na vnitini. Pohybujeme se pomalu,
dokud neziskdme pocit, Ze paty stoji pevné a rovné. Pak se jiz
nepohybujeme a sledujeme postaveni pat v zrcadle. Srovnavame
obraz v zrcadle s tim, jak postaveni vnimdme pocitové. Korigu-
jeme odchylky pomoci zrcadla a vyrovnavame je.

Dalsi variantou nacviku rovného postaveni pat je stoj na jedné
noze po dobu asi 30 vtefin s pevné vzpifimenou patou, bez
opory. Pokud si nejsme jisti rovnovahou, cvi¢ime v dosahu
opory v dostupné vzdalenosti. Stojime uvolnéné, kolmo napii-
mime obé¢ paty, aniZ bychom porusili pevny kontakt zakladnich
kloubti palct s podlozkou. Pfeneseme vahu na pravou konce-
tinu, patu aktivné stabilizujeme. Opatrné zvedame levou kon-
Cetinu. Takto setrvame po dobu 30 vtefin, pak vyménime nohy.
Obé¢ strany nékolikrat vystiidame.

Kdyz ziskame jistotu, sledujeme postaveni panve a zacneme
s ni pohybovat. Na strané stojici nohy ji pomalu stahujeme, na
levé strané zvedame za pomoci biisniho svalstva. Nesmime se
pii tom prohybat v kfiZi. Pata stoji vzpfimené. Cela dolni kon-
plochu stojici nohy. Panev se nesmi pohybovat do strany.

Posilovanim svalt nohy zleps$ime stabilizaci paty a hlezenniho
kloubu a soucasné podpoiime jeho pohyblivost. Vhodné je také
chozeni naboso po nerovném terénu. Pomickou ,na doma*“
mohou byt rizné druhy nestabilnich plosin a cviky na protaho-
vani zkracenych lytkovych svalt. Pokud nemtZeme chodit na-
boso, pofizujeme specidlni vlozky do bot, které stabilizuji zadni
a stfedni segment nohy za ucelem zlepseni statiky a biomecha-
niky nohy a nasledné ovliviiuji spravné postaveni celého téla.
Jejich funkce je zaloZena na hluboké patni misce, kterd podpo-
ruje spravny biomechanicky pohyb nohy v kazdé fazi kroku.

Podélné plocha noha

Pod pojmem plochad noha se rozumi deformita nohy, kdy do-
chiazi k oplosténi vnitini podélné klenby a pata stoji ve zvysené
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vboceném postaveni. Pfi¢inou byva nespravné zatézovani, dé-
di¢né sklony, slabé svaly, uvolnéné vazy, nadviaha a extrémni
namaha. Vznik ploché nohy muize kazdy z nds podstatnou
mérou ovlivnit, napf. spravnym vybérem obuvi a dobrou péci
o nohy, protoZe vrozena plochd noha je velmi vziacna. Pokles
noznich kleneb se projevuje zvySenou Gnavou nohou, palenim
a nékdy i tupou bolesti na pfedni strané bérce, v prabéhu dlou-
hého predniho svalu holenniho. V tézsich pripadech se objevuje
zvysené poceni nohou, otoky, zhorsuje se krevni ob¢h dolnich
koncetin, tvoii se kiecové Zily. Nejtézsich piipady v dusledku
zmén na kostech a znac¢né bolestivosti zptisobuji omezeni nor-
malniho pohybu. Varujici je, Ze tuto vadu miiZeme najit v mirné
formé u kazdého patého cloveka.

Doporuceni: posilovani dlouhych svalt nohy, svalu lytko-
vych a holennich. Providime cviceni s dirazem na formovani
klenby a posilovani hlubokych svalt chodidla. Uchopovani rtz-
nych predmétd prsty, psani tuzkou, popotahovani ru¢niku prsty
a jeho zvedani obéma nohama (10x opakovat), pidalky dozadu
a dalsi. Lze chodit po $pi¢kach, po uvolnéni nasleduje stoj na
vnéjsich okrajich chodidla (asi 15 vtefin, opakovat az 10x). Po-
mahaji také kvalitni vlozky do bot.

Pfi¢né plocha noha

Diusledkem této deformity je bolest v pfedni ¢asti nohy a kot-
niku pfi chuzi i stani, bolesti v lytkach, nepruzna chtize, ktera
vede k bolestem v kyclich a zadech. I na pohled mala deformita
muiiZe pusobit zna¢né obtiZze. Pii¢inou byva dlouhodobé poru-
Seni poméru mezi velikosti zatéZe a nosnosti téla. Vétsinou je to
zvysend profesionalni zat€Z bez pravidelného odpocinku a tré-
ninku, noseni tézkych bfemen a nevhodna obuv. Na zacinajici
potize upozornuje otlak uprostied briska chodidla a skryté de-
formace prsti. Vysledkem muaze byt drazdéni nervli mezi nart-
nimi kostmi.
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