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NESPRAVNE ZATIZENT A JEHO NAS

Jak prirozené ziji nase chodidla?

Podivame-li se na chodidla davnych lidi, vSimneme si, Ze jsou
v prednoZi bez vyjimky zna¢né Siroka - pripominaji véjit. MiZzeme
vychézet z toho, Ze $irka prednoZi je znamkou silného svalstva cho-
didla. Pro¢? Kdyz si predstavite néjakého kulturistu, pred oc¢ima
vam urcité vytanou Siroka ramena s lehce odchylenymi pazemi. Je
to tak? Takovy ¢lovék uz nemuze kloudné pripaZit, protoZe ma pri-
1i$ silné a mohutné svalstvo. Stejné je tomu se svalstvem chodidla
davnych lidi a ptirodnich narodd, jejichZ prislusnici porad jesté ne-
chodi prirodou v mékce vyloZzené obuvi. Jejich chodidla jsou nadale
urcena k tomu, aby se pohybovala nerovnym terénem. Prirozené
tlument je velice efektivni, protoZe silné svalstvo se svou pevnou,
a presto pruznou tkani pohlcuje nérazy.

My vSak nosime obuv, navic ¢asto pro nohy nevhodnou. Co to
znamena? Vytahnéte si nékdy z vychazkové obuvi stélky a stoupné-
te si na né. KdyZ na nich palec nebo malik nesedi, pak mate boty
uz$i neZ prednozi. Palec a malik jsou tak ze strany stlacovany a uhy-
baji ke stredu chodidla. Proto ta zrohovatéla kiize na nohach mno-
ha lidi. Té€lo se snazi chranit tkan pred pretizenim. To také cCasto
byva nutné, nebot lecktera obuv nuti prsty az ke tricetistuprniové
odchylce od rovného postaveni.

Abychom presto mohli pohybovou silu nohou prenést vpred
na zem, musi se noha o stejny uhel vytocit vné. To znameng, Ze ¢im
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vice je palec odtlacovan od primé linie, tim vice se noha vytaci.
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Zde se chodidlo musi
prizpUsobit tvaru obuvi.
Spravnéjsi by to bylo
naopak

Pfi stoji nebo chuzi tak
nohy zaujimaji pozici
ve tvaru pismene V.
Zevni rotaci nohy
museji samozrejmé udr-
Zovat prislusné svaly.
Ale protoZe tyto svaly
k tomu nejsou urceny,
brzy se timto nesprav-
nym, respektive jed-

nostrannym zatizenim
pretizi. Brani se tim, Ze
se stahnou (muzete citit
az krece). Svaly trvale
pretéZované priliSnym
napétim nutné museji
zacit jednoho dne bolet.
PostiZena vétSinou byva vnitini strana kolena nebo vnitfni strana
kycelniho kloubu, coZ se projevuje bolesti v tiislech.

Jak radi bychom zili bez bolesti, ale bolesti jsou vjyznamnymi signa-
ly téla. Tak napriklad smyslem bolesti halluxu je primét ¢lovéka
zKlidnit oblast kolem palce, aby mohl nerusené probihat 1écebny
regeneracni proces vychazejici z téla.

Vnimani bolesti jako takové se utvari v mozku a slouZi jako va-
rovny signal, abychom se vyhnuli opakovanému, stereotypnimu,
a tim Skodlivému pohybu nebo zatiZeni palce. To je také diivod,
pro¢ se palec nebo kloub ozyvaji, jeSté neZ se na néco prijde 1ékar-
skym vySetrenim. Vnimani bolesti je pochopitelné individudlni. Né-
kdo citi bolest, ackoli zatim neni nic vidét. Jiny neciti nic, i kdyz



problém uZ znac¢né pokrocil. A dalsi lidé bolest prosté dlouhy cas

ignoruji.

Vétsina mych klient hovori o dvou druzich bolesti halluxu.
Jedna se ozve hned pri kazdém zatiZeni. Druhd se béhem zatéze
drzi v mezich, nékdy dokonce pti pohybu ustane, ale v klidu po za-

tézi zesili.

Bolest pri zatézi

Podle mé zkuSenosti nastoupi bolesti halluxu pti zatézi vzdy, kdyz
je kloub a jeho okolni tkan v pokrocilém stadiu poskozeni. Pacienti
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mi v takovém pripadé rikaji,
Ze ,drive” tomu tak nebylo,
ale Ze se problém v posled-
nich letech stadle rozvijel
a zhor3oval. Zde je nasnadg,
Ze degenerativni proces po-
kro¢il.

Pokud i vy mate prti zatézi
bolest v palci nebo kloubu,
télo vas tim zcela srozumi-
telné nabada, abyste Skodli-
vy pohyb ihned prerusili.
Kazdy dalsi krok totizZ situa-
ci zhorsuje. PoSkozeni zjev-
né pokrocilo natolik, Ze vy-
Zaduje okamzitou zménu
navyklého chovani - bez
ohledu na to, kdo vam je do-
porucil. Rikdm to natvrdo,
protoZe hodné lidi si prosté
neuvédomuje, co bolesti
znamenaji.

Bolest, o niz bude fe¢&, prichdzi zevnitt. M& tedy
takzvané endogenni priciny, jimiz jsou napriklad:

-> svalové dysbalance (napfiklad
v dUsledku jednostranného pohybového
vzorce),

-> poruchy latkové vymeény,

- piftomnost parazitd, a to véetné vird &i
bakterii ve stfevech nebo v bunkach
(napfiklad herpes zoster, klostridie,
chlomydie nebo Helicobacter pylori),

= hormondlni zmény,

- psychicko-emociondini nebo genetickd
zatizeni.,

Bolesti vyvolané témito pricinami maji spolec-
né to, Ze vznikaji plizivé a po dlouhé casové ob-
dobi, ¢asto mésice nebo roky. Zpocdtku byvaiji
jen sporadické, ale pfi zhor§ovani nastupuiji sta-
le castéji - az po setrvalé (perzistentni) vnimdani
bolesti.



e PALCI, PROC ME BOLIS?

Klidova bolest

Vétsina mych klientl viak tak vyrazné bolesti nema. Rikaji mi, Ze
potize ,tu sice uz delsi dobu jsou, ale daji se vydrzet”. Tito lidé vét-
Sinou dobre stravi den na nohou bez silnych bolesti. Teprve kdyz
noham vecer dopreji klid, ,0zve se” hallux a/nebo celé prednozi.
Cim to?

Jisté jste se ne€kdy v Zivoté poradné prastili do ruky. Jaka byla
vasSe reakce? Patrné jste rukou nejdrive zamavali a potom jste zata-
li zuby. To by kazdopadné byla zcela normalni reakce téla. Nas cen-
tralni nervovy systém totiz vnima pohybové a pocitové stimuly sou-
¢asn€. V mozkovém kmeni, tedy tam, kde se sbihaji informace, je
prenasi stejny nerv. KdyZ po uderu pohybujete rukou nebo divoce
poskakujete, pohybovy signal prekryje signal bolesti. Takova reakce
je logicka a predevsim dulezitd. V davné minulosti evoluce byste
ostatné mohli byt zrovna na utéku a pak by pro vas bylo smrtelné
nebezpecné, kdyby se télo chtélo kvuli bolesti zastavit.

Pohyb tedy blokuje signal bolesti. A pravé proto jsou bolesti
mych klientli v klidu, v noci nebo ¢asné zrana citelné silné€jsi nez
pres den, kdy se pohybuji.

Nd&S§ Zivot se stal znacné jednostrannym: pohybujeme se témér vyhradné
po rovnych plochdch, nosime obuy, kterd omezuje pohyb chodidla, vénuje-
me se stdle stejnym sportovnim aktivitdm, vykondvdame stdle tutéz prdci, jime
pordd podobné véci a pokojovou teplotu si udrzujeme na piijemnych
22 stupnich. Déldme to, protoze jsme na to zvykli a protoZe si chceme udrzet
své pohodli - [épe fe¢eno domnélé pohodli. Pfehlizime viak, Ze si takovou
jednostrannosti skodime. Nebot nase t€lo je nadmiru prizpUsobivé a fim
od pfirody nastavené na rozmanitost. Tam, kde jsme se dive museli vsemoz-
né prizpUsobovart pfirozenym pozadavkdm prdce, pohybu a jedndni, dopld-
cime dnes onemocnénimi a zdravotnimi obtizemi na omezeni, kterd jsme si
sami ulozili. To Ize mimo jiné vidét i na halluxu v jeho réiznych podobdch.



POCHYBNA OPATRENI A OMYLY

Na tomto misté bych se rad zminil o nékterych pomtickach a opat-
renich, jez jsou obvykle s oblibou doporucovany pacientlim s ne-
spravné postavenym halluxem, ale které podle mého nézoru vedou
presné k opaku toho, co o¢ekavame.

Snérovaci boty

Nejdriv néco, co se tyka obuvi: problémy s halluxem ¢asto provazi
zplostéla podélna klenba. ProtoZe mnohym postiZenym tak bota
v nartu brzy pripada prilis velkéd (napriklad v neSnérovacich kotni-
kovych botach), séhnou po mensi velikosti, aby noha dobte sedéla.
Nebo si koupi boty o ¢&islo vétsi, protoze chodidlo se kvtli zplostélé
podélné klenbé prodlouZi, a za3néruji si je pevnéji.

JestliZe se vSak snazime chodidlo fixovat uz v prednozi pevnym
$nérovanim, aby bota alesponi pocitové dobre sedéla, podélna klen-
ba se nemtliZe pohybovat na-
horu a dolti. Tim se problém
jen prohlubuje.

A proto nechte $nérovani
v dolnich ockéch radsi vol-
néjsi. NeprekriZzujte tkanic-
ku hned, ale vedte ji nejdti-
ve paraleln€ k dalsimu ocku
a teprve potom kriZem, tak-
Ze drzeni nohy v boté jde
pres nart a prednozi ziska
misto.

Anebo muZete zacit Snéro-
vat aZ od druhého ocka zdo-

NV

la a vést tkanic¢ku krizem.




6 o CO DELAT PRO ZDRAVY PALEC

Pasivni viozky
KdyZ nosite pasivni pevné vlozky, tyto vlozky vtlacuji chodidla zdo-
la do pevného klenuti. Zaroven tu ptisobi pevné snérovani shora.
Chodidlo se tak nemuzZe pri chlizi prirozené prizplisobovat zmé-
nam povrchu, nedochazi k prirozenému pruzicimu efektu a trénin-
ku svalstva ani k torzi.

Vlozky mohou byt kratkodobym teSenim pro odlehceni, ale ni-
kdy reSenim dlouhodobym a uz vlibec ne trvalou terapii. A kdyZ uz
nosite vlozky, méli byste si koupit boty nejméné o ¢islo vétsi a $né-
rovat je vySe popsanym zpusobem. Prsty kazdopadné potrebuji mit
vpredu a nahote dostatek mista — miniméalné 12 milimetr.

Prostredky proti bolesti

Pro zmirnéni zanétlivych bolesti v kloubu palce 1ékari obvykle pre-
depisuji silnd analgetika. Tyto preparaty vSak maji cetné vedlejsi
uc¢inky. Jako alternativu vam doporucuji 1€k, jenz se ziskava z ji-
hoamerického tropického stromu Heisteria pallida. Jeho kiira obsa-

.....

otoklim. Preparéat se v 1ékarnach prodava zpravidla bez receptu.

Omyly, které pretrvavaji
Vedle velkych a malych prohteskli souvisejicich s obuvi existuji dal-
$i omyly ohledné 1éceni palce, které se v praxi drZi tak urputné, Ze
jsem nucen uvést je na pravou miru.

Vim, Ze tim leckterému lékati, jenz pilné predepisuje vlozky
nebo ordinuje operace, bolestivé Slapnu na kuri oko. Ale do této
knihy to patfi. MoZné je to tim, Ze mam ke svym klientim jiny
vztah. Ja nejsem pod tlakem, abych musel béhem nékolika minut
stanovit diagn6zu. Mohu si doprat vic ¢asu a také mivam nékdy
i 1éta po 1écbé zpétnou vazbu. Diky tomu si v§imnu lecéeho, co
patrné ujde nékomu, kdo pacienta vidi jen jednou a naposled -
protoZe pacient si najde jiného ortopeda nebo se prestane o své
nohy starat.



POCHYBNA OPATREN[ A OMYLY

Omyl €. 1: palec se da narovnat

Palec, ktery je krivy, prosté nelze opét narovnat nasilim. A tak ne-
pomuze, kdyZ si na noc date mezi prsty rozpinac, a jeSté méné po-
muiZze, kdyZ ho budete nosit v boté. Chodidlu tak bude v oblasti
prednoZi jesté tésnéji. Pfednozi bude vice roztaZzeno a tlaceno
na stény boty a konce prstt v iizkych Spickach bot silnégji stlacova-
ny. Nésledky si jisté umite predstavit. Problém se prohloubi, proto-
Ze palec se dostava vice do uzkych. Zdanliva, kratkodoba tleva jas-
né ukazuje, v ¢em tento omyl spociva.

Omyl €. 2: chodidlo a palec musime chranit pred
tvrdymi podklady

Z biomechaniky vime, Ze chodidla jsou uzplisobena, aby absorbova-
la sily vznikajici pti pohybu a opét je pro pohyb uvolniovala. Je tomu
podobné jako u pruziny, ktera se silou stlaci, a kdyzZ sila prestane
plsobit, soustredénd energie se opét uvolni.

To vSak muZe fungovat jediné tehdy, kdyz tyto sily mohou na cho-
didla skutec¢né plisobit a kdyZ je neabsorbuji mékké stélky nebo
podpaténky. Tedy ¢im je podklad mékei (nebo 1épe: ¢im vice je bota
vymekeend), tim vice se méni rozlozeni sil ptsobicich na plosku
chodidla. Pisobenim sily na chodidla se v nich rovnéz sniZuje napé-
ti - a to od hlavniho kloubu palce az k maliku.

Paleoantropolog Erik Trinkaus z Washingtonské univerzity v St.
Louis srovnaval prsty moderniho ¢lovéka s prsty neandertélce, aby
ukazal, Ze za vady chodidla a palce mlize nevhodna obuv. Zjistil, zZe
nasi predkové si zacali chranit chodidla asi pred 28 tisici lety. Vzhle-
dem k tomu, Ze ptirodni zakonitosti se dodnes nezmeénily, zjistil, Ze
se télo - v tomto specidlnim pripadé kosti — prizptsobuje zvySujici
se zatézi, tedy Ze znac¢né sili. S ubyvajici zatézi se kosti naopak zten-
¢uji. Zde hraje velkou roli aktivace télesnych regula¢nich mecha-
nismu. Trinkaus konstatoval, Ze maliky nohou obutého ¢lovéka jsou
vyrazné tenci nez neobutého (pricemz se braly v potaz rozdily
ve strukture kosti). Trinkaus soudi, Ze kromé obuvi by to mohla



