Klic ke zdravi

Prozkoumejte své chodidlo

AC se to nezda, zdravi nohy ovlivnhuje
radu télesnych funkci. Zdaleka nejde jen
o to, zda nas nohy boli, ¢i neboli béhem

chiize. PFimo v chodidle najdeme kli¢

k vylepseni mnoha svych potizi.

Petra Klominkovd

| B oha je sloZité a dulezita ¢ast téla, kterd mé vyznam pro
49 N spravnou funkci celého pohybového aparatu. Zasahuji
i f do ni dlouhé svalové fetézce probihajici od hornich
koncetin pres zdda do dolnich koncetin. Poruchy kdekoli v prubéhu
| tohoto svalového zretézeni se mohou promitat do oblasti nohy,
ale i obracené, napriklad zranéni nohy se muze projevit bolestmi
kréni patere. Noha je soucasti hlubokého stabiliza¢niho systému
téla, kam patfi svalové dno ustni, branice a svalové dno panevni.
Aktivita svalstva nohy pifimo ovliviuje funkci branice a postaveni
hrudniku, ¢imz ovliviiuje dychani. Ovliviiuje i funkci panevniho dna,
coz muze vést k inkontinenci ¢i funkéni sterilité Zzen i muzi. Nohy jsou
zasadni soucasti systému, diky némuz jsme schopni udrzet rovnovahu,
stat, chodit a pohybovat se,“ #ik4 tivodem docentka Kamila Rasové z Kliniky
rehabilita¢niho lékarstvi 3. LF UK.
| Svaly nohou mohou odkryt i fadu neurologickych poruch. ,,Napriklad
| kladivkovité prsty mohou ukazat na vyhfez meziobratlové ploténky mezi
poslednim bedernim a prvnim kfizovym obratlem. Vaznéjsi potize mohou vést
k obrné lytkovych svalti, coz muze vyustit vdeformitu nohy zvanou vysoka
noha,“ uvadi odbornice.

Svaly nohou mohou odkryt
I radu neurologickych
poruch.

Po ¢em zapatrat
Vbodeny palec
Hallux valgus neboli vboc¢eny palec muze
mit mnoho pficin, nejcastéjsi je obuv
s tizkou $pickou, kterd palec deformuje
do neptirozené polohy. ,Vboceny palec
ovliviiuje kvalitu chlize tim, Ze neumozni
noze spravny odraz. Problém se v ptipadé
tézké deformity fesi chirurgicky. Tomu se da
ale predejit. Zasadni je zvolit spravnou obuv
anaucit se pravidelné pec¢ovat o nohu, predevsim
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udrzovanim pohyblivosti kloubu takzvanou mobilizaci
nebo ovlivnénim mékkych tkani nohy, napriklad spravné
vedenou masazi. Pasivni pomoci, kterd muze zleps$it stav,
je ipouziti tejpu. Nejdualezitéjsi vSak je vhodna pohybova
aktivita, pri které jsou prirozené aktivovany svaly téla,
klouby jsou ve spravném postaveni a dochazi k protazeni
patere v podélné ose,” rika
docentka Rasova.

Plochd noha
Nozni klenba je tvofena
pri¢nym a podélnym
klenutim, které drzi
vnitini kratké a vnéjsi
dlouhé svaly nohy spolu
s vazivovou tkani. Klenba
zajistuje pruznost chiize,
tlumi otfesy a narazy a brani
stlacovani mékkych ¢asti, napriklad
cévvchodidle. Na svét prichazime bez nozni klenby, ta se
utvari béhem dozravani centralniho nervového systému,
priblizné ve tfetim az ¢tvrtém roce zivota, a vyvoj pokracuje
az do desatého roku véku. Poruchy nozni klenby se mohou
projevit plochou nebo vysokou nohou.
Pro podélné plochou nohu je typické snizeni vnitiniho
vyklenuti a vnitfni vychyleni paty, pro pri¢nou, Ze noha
»lezi“ na hlavickach nartnich kosti, prsty maji kladivkovité

postaveni a palce jsou
vbocené. Tyto poruchy jsou
bud'vrozené, nebo ziskané,
tieba trazem. Plochonozi je
mozné zlepsit chizi naboso
po klasickém mékkém terénu
doc. PhDr. Kamila | jptirozenym posilovanim
Rasova, Ph.D. svalt nohy. V minulosti

se doporucovalo sbirani
koli¢kt ¢i kapesniku nohou ze zemé. ,,Ob¢asné procvic¢eni
svall timto zptisobem neni na zévadu, ale mohlo by vést

k nerovnomérnému svalovému pietizeni nohy. Lepsi je

zvolit techniky, které aktivuji vhodnou souhru svalt celého
téla véetné svall nohy,“ doporuc¢uje docentka. Upousti se

iod vlozek do bot, které nohu pasivné podepiraji. ,Vhodné
jsou naopak kvalitni podologické stélky, které je mozné

po zaht4ti tvarovat tak, aby spravné aktivovaly souhru svalu
nohy. Tim nohy aktivuji k pfirozenému a bezbolestnému }
pohybu,“ radi Kamila Rasova.

Rizikovym faktorem pioché nohy
je nadvaha &i nadmeérné zatizeni nosenim
tézkych bremen. Ke vzniku prispiva i dlouhé
stani, naopak stavu nohy prospiva chize

po pFirozenych povrsich.




MEDICINA

Patni ostruha
Patni ostruha o sobé dava védét
silnou a ostrou bolesti pri
doslapnuti. Vznika postupné
dlouhodobym pfetizenim
meékkych tkani nohy, kdy
dochazi k tahu svalovych
Upont, na néz télo reaguje
zanétem a nasledné vyrustkem,
ktery zacne vapenatét. Se
vznikem souvisi nevhodné
postaveni nohy, predev§im vychyleni
chodidla smérem dovnitf nebo porucha funkce svala nohy.
K 1é¢bé se pouzivaji metody tlumeni bolesti, ozafovani
laserem ¢i razova vlna. Nutna je zména obuvi a odstranéni
navyku, které vedly ke vzniku ostruhy.

Vznik ostruhy podporuje i chiize po tvrdém povrchu,
o tvrda stélka v boté ¢i Graz paty.

Co jste mozna nevédéli

® Z anatomického hlediska je noha ¢ast dolni
koncetiny od kotniku nize.

® Jeji kostra je tvorena 26 kostmi, mnoha
klouby a 107 vazy.

® Na nohu se upind 19 kratkych svald
a 12 uponl dlouhych svald. Noha je protkana
velkym mnozstvim krevnich i miznich
cév a je v ni fada proprioreceptord, diky
nimz jsme schopni stat, drzet rovhovahu
a stabilitu.

Jak vybirat boty

Boty by mély byt volné, nemély by nohu mackat a nemély
by mit zddné ostré $vy ¢i hrany, které by zptisobovaly otlaky,
puchyte ¢i odfeniny nohou. Na délku se doporucuje volny
prostor zhruba 0,5 cm. Vhodné jsou boty bez podpatku,
pripadné s maximalni vyskou podpatku do 3 cm. Vyssi
podpatek vede ke zkracovani Achillovy slachy a lytkovych
svall. To nasledné zpusobuje bolesti nohou, zad a kréni
patere. V soucasné dobé jsou v mddeé boty ,,naboso“

(tzv. minimalistickd obuv), které umoznuji noze pfirozeny
pohyb béhem chiize a nohu nijak nedeformuji, protoze jsou
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volné a mékké. I tady je ale tfeba opatrnosti a pfi vybéru je
vhodné si nechat poradit. Kvalita bot je riznd a ne kazdy
z ndas zna potreby své nohy.

Reflexni body komunikuji s télem

Noha je mistem s velkym mnozstvim reflexnich bodg,
jejichz stimulaci je mozné ovlivnit funkei dalsich orgdnd,

s nadsazkou by se dalo Fict, Ze se na ném zrcadli mapa celého
téla. Nejvétsi mnozstvi bodu je na chodidlech. Stimulaci
téchto bodu se zabyva reflexni masaz a reflexni terapie, které
patfi k alternativnim zptisobum péce o zdravi.

V ramci reflexni terapie jsou chodidla rozdélena do nékolika
zo6n. Tyto zony jsou na pravé i levé noze umistény shodné
ajejich stimulaci a zhodnocenim stavu lze provadét
diagnostiku jednotlivych vnitfnich organt. Mista organt,
jejichz funkce je narusena, reaguji pri stimulaci bolestive.
Mira bolestivosti miize odrazet miru naruseni organu.

Ke stimulaci reflexnich mist dochazi tlakem nebo hlazenim.
Diky tomu je mozné organ bud aktivovat ke zvySené funkci,
pokud pracuje nedostate¢né, nebo naopak uklidnit, pokud
vykazuje akutni bolest &i zanét. @

UcCinky reflexni masaze chodidel

e odstranuje pocit tézkych, unavenych
nohou

* uvolnuje blokady v oblasti nohy, tim
pfispivd ke spravnému pohybu kloubd
a zlepsSuje pohyb nohy

e zmirnuje bolesti patere, zejména v oblasti
beder, kréni patere a hlavy

 zlepSuje krevni obéh a prokrveni

« dokdaze rozproudit lymfu, tim ovliviuje
otoky

e urychluje metabolismus, detoxikaci
organismu a posileni imunity

e urychluje rekonvalescenci

e pomaha resit funkeni poruchy traveni
a vyluc¢ovani, pusobi na sexudlni funkce
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