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Zdravé a pékné nohy

— VSsichni chceme mit krdsné a zdravé nohy,
které nas neboli a mizeme se na né¢ po cely den
= spolehnout. ZvySena péce o nohy by méla byt po
cely rok, ale v jarnich a letnich mésicich, kdy se
= _nosi oteviend obuv jsou vice vidét nase upravené
~ nehty, ale také tvrda a sucha kuze na patach. Tuto
kizi bychom méli pravideln€ odstranit a nohy
‘peclive osettit vhodnym mastnym krémem. Péce by
: neméla byt opomijena ani ve zbylych mésicich

roku, to zase hrozi plisn€ a s nimi spojeny zapach, plynouci z noSeni uzavienych bot.

Desatero, kieré pomdhd

1. Pokud muzete, omezte dlouhé stani nebo sezeni.

2. Provadéjte cviky na posileni svalstva nohou.

3. Nesed'te s prekiizenyma nohama.

4. Kazdy den si najdéte ¢as na chiizi (deset tisic krok denn¢) nebo jiny aktivni pohyb.
5. Dopiejte noham koupele, kdy je sprchujete stiidavé teplou a studenou vodou. Déla
jim to dobfe, proud vody klzi jemné masiruje a stfidani teplot pomaha spravnému
krevnimu ob¢hu.

6. Jakmile muazete, dejte si nohy vys, nez zbytek téla. Ulevite jim a zlepSite odtok krve.
7. Nechod’te na vysokych podpatcich, volte spiS boty s nizSimi podpatky (doporucena
vyska je Scm ).

8. Nenoste tésné obleCeni ani to, které by vas Skrtilo v oblasti tfisel, ¢i kolen. Také
ponoZzky noste bez gumicky v oblasti kotnikd.

9. Snazte se udrzovat télesnou hmotnost, doporu¢enou Vasim praktickym lékafem.

10. V&s jidelnicek by mél byt pestry, s dostatkem ovoce, zeleniny, tedy i1 vldkniny, a
s potravinami jako tfeba pohanka, kterd obsahuje venotonikum rutin.

Péce o nohy nekonci jejich umytim, nakrémovanim a obutim. Nejlepsim
osvézenim pro Vase nohy je kazdodenni prochdazka a nékolik jednoduchych cvikii na
prokrveni:

Napinani lytkovych svali - opfeni dlanémi o zed’, nohy vzadu s patami
pritisknutymi k zemi. 10x pokrcte ruce v loktech, drzte zada 1 nohy
rovné. Cvicite tak lytkové svaly proti kie¢im.

Chiize do schodi po Spickach - mezi patry prechazejte
nahoru a doli jen po Spickach
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Zdvihani pat - vstavejte na Spicky 20x nahoru a dolti, zkuste ‘ll<
stfidat 1 pfenaSeni vahy z levé nohy na pravou a naopak

Ohybani v kolenou - pfidrzujte se Zidle, 10x provedte mirny vypad vpred do o
podrepu (pfitom drZte rovna zada), nohy stfidejte

Vztyky a sedy na zidli - slozte si ruce kiiZzmo na hrudnik,
vstaiite a sednéte si 10x na zidli

Protrepani nohou - sednéte na podlahu, opiete se o ruce za
zady, protiepavejte nohy ve vzduchu, az ucitite, Ze jsou
uvolnéné a prohtaté

Jiz od malicka je potreba davat pozor na dobre sedici a pevnou obuv.
U 75% déti se projevuje anomalni noha, ktera vznikéd také pii noSeni Spatné sedici
obuvi. Jde o anomadlni postaveni nohy, které zpiisobuje trvale piisobici napéti nebo tlak
na urcitou ¢ast nohy.
Pravidelna péce o nohy :
pohodlné obuv
pedikérska péce
zdravy zivotni styl ( pravidelnd chlize, nejlépe bosky po riiznorodém, ptirodnim
povrchu — kamenité, piscité, travnaté nebo lesni cesty )

NaSe nohy také mohou provazet rizné neprijemné projevy bolesti

Popraskané paty - jsou vétSinou projevem zanedbané zimni péce o nohy. Zhrubla kize pat je
odumfeld klze, kterd uz neni hydratovana podkoZim a je proto sucha a Casto praskd. To
zpusobuje bolestivé zadeéry a paleni chodidel tim, jak se necistotami a prasklinami porusuje
zdrava ktze chodidel, kterd je tésné pod odumielou vrstvou.

Ostruha kosti patni - patni ostruha je tvofena kostnim vyristkem na hrbolu patni kosti, kde se
upinaji kratké svaly nohy a vznika v disledku dlouhodobého tahu téchto svali. Projevi  se
vétSinou vlivem noSeni nevhodného typu obuvi (tenkd podrazka, nekvalitni obuv). Bolest se
vyskytuje ve stfedu a na vnitinim okraji paty. Typické jsou tzv. startovaci bolesti — po ranu,
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pii rozejiti. Obtize zmirnime vhodnou ortopedickou vlozkou, ktera pod bolestivym mistem
provede odlehceni.

Zarustajici nehet - jde o onemocnéni postihujici nehtovy komplex prstu v misté, kde nehtova
ploténka naléha na kozni okraj. Pravé tam nékdy dochézi k patologickému vristani okraje
nehtové ploténky do kozniho valu, coz zpusobuje, vedle nepiijemné bolestivosti, také drazdéni
klize s rozvojem zanétu. Pri¢inou byva prakticky vzdy Spatné zastfiZeni nehtu. Svou roli hraje
rovnéz nevhodnd obuv a nekteré vrozené predispozice a choroby jako nemoci pojiva,
nedostatek Zeleza nebo vitamint.

Vbocéeny palec — dnes pomérné ¢asté onemocnéni. Malokdo ale toto
bolestivé a nohy hyzdici onemocnéni 1é¢i. Palciva bolest na kloubu
palce je prvnim znamenim, Ze se tam dole néco déje. Pficinou jsou
boty na vysokém podpatku, Gzka bota nebo také dédi¢nost.

Vhodnou prevenci je spravné obuti, vysoké podpatky nejsou
vhodné na trvalé noSeni, je vhodné pouzivat mékkou domaci obuv
nejlépe s anatomicky tvarovanou stélkou. Pii trvalejSich potizich, ¢i
veétsi deformité, kdy uz vboCeny palec omezuje sportovni aktivity
nebo proste stale jen boli, nevahejte s navstévou lékare.

Diabetickd noha - Syndrom diabetické nohy je definovan jako vied nebo postizeni az

destrukce tkani na nohou (doli od kotniku), u diabetikll je spojend s postizenim nervl a

poruchou citlivosti a s riznym stupném postiZzeni tepen (ischémie) a velmi ¢asto i s infekei.
Specializovand ambulantni péce zaméfena na problematiku postiZeni dolnich koncetin

u diabetikd — Podiatricka poradna

Jednoduché zdasady prevence syndromu diabetické nohy :

* Nohy si denné prohliZejte a umyvejte

» Kazdy den si vezméte Cisté ponozky nebo puncochy

* Nevystavujte nohy horku, mrazu a dlouho si je neméacejte

* Nehty si sttihejte vzdy jen rovné - pedikéra upozornéte, Ze mate cukrovku

* Nechod’te pokud mozZno bosi

* Noste spravnou pohodlnou obuv ( nedopust’te, aby se vam tvofila kufi oka a otlaky )

* Nesnazte se provadét jakékoliv ,,chirurgické* zakroky na nohou sami

Nocni kfece nohou - mize odstranit mineralka s hor¢ikem.

Pii¢iny a feeni kie¢i mohou byt rizné. Casto stadi zafadit pravidelny pohyb, nemusi jit o nic
dramatického, postaci veCerni prochdzka. KifeCe mohou byt ndsledkem vykonu, ktery télo
nezvladlo — neamérné sportovni zatéze, ale i dlouhého stani. A jako obvykle, té€lu na kondici
nedoda nezrizené hodovani, kouteni, alkohol...

Prvni pomoc pri kireci :

- Kazdému se v ptipadé kiece do nohy osvédcila jind technika.

- N&kdo zvolna masiruje postizené misto, jiny pfisahd, Ze mu pomize, kdyZ na nohu v kieci
naopak prudce sko¢i. Pomaha natazeni postizeného svalu, u lytka, tfeba s dopomoci,
pritazenim Spicky k télu, u zadni strany stehna zvednuti natazené nohy, v ptipadé¢ kiece do
piedni strany stehna naopak nohu v koleni pokr¢it. Nasledné jemné masirovat.

- Lékati doporucuji protazeni postizené¢ho svalu, volnou chlizi, masdz nebo koupel v teplé
vodg¢, prisun tekutin a minerali.
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Nedostatek hoi¢iku zptsobuje skladba naseho jidelnicku. V ném se totiz vyskytuje pfilis
mnoho potravin bohatych na cukr a tuk. Hot¢ik je kvili tomu vazan ve stfevech a nemiize se
vstiebavat do krve. Navic jime malo syrového ovoce a zeleniny. Nepfitelem hoiciku je také
kava, alkohol, ¢i antikoncepce.

Co plati pro jednoho, neplati pro druhého

Je urena doporucend denni davka, ale zalezi vZdy na konkrétnich okolnostech — jak se
¢lovek stravuje, na jeho kondici, zatézi... ZvySena konzumace hoiciku je doporuovéna pfi
fyzické zatézi, at uz pii praci nebo sportovnich a jinych aktivitach, protoze pomdaha
piedchézet svalovym kiecim..

Pricinou kieci miize byt i vazné onemocnéni

Pfi¢iny svalovych kie¢i vSak mohou byt i jiné, nez jen nedostatek hoiéiku, mize jit
o Spatny pomér hoicik-draslik. Pti nedostatku drasliku jsou tyto poruchy také.

Ktefe mohou byt také projevem cévnich potizi, ale rovnéz tieba cukrovky.

Pokud tedy kiece ptetrvavaji navzdory vS§em opatifenim, je vhodné vyhledat 1€¢kare.

Na dolnich koncetinach (nohach) se nejcastéji setkavdme se zanétem povrchovych zil
(varixy), bércovymi viedy,s bolesti kloubli (kycle, kolena), dale pak s nehtovou plisni
(onychomykozy).

Pokud se objevi potize, ¢i bolesti vaSich nohou navStivte svého lékaie a dle jeho
doporuceni pedikiiru nebo nase specializované poradny :

Chirurgicka ambulance — pondé€li az patek od 7.00-15.30 hod.,
pohotovostni sluzba od 15.30-7.00 hod. ve vSedni den,
o svatcich, sobotach a nedélich nepietrzité 24 hod.

Ortopedickd ambulance — pondéli od 7.00-12-30 hod. chronicka ambulance
utery od 7.00-12.30 hod. chronické a tirazova ambulance
stteda od 7.00-12.30 hod. chronickd ambulance,13.00-15.30 hod. opera¢ni vykony

ctvrtek od 7.00-12-30 hod. a od 13.00-15.30 hod. chronicka ambulance
patek od 7:00 — 15:30 hod. chronické a irazova ambulance

Cévni chirurgicka poradna — pondé¢li a ¢tvrtek od 13.00-15:00 hod.
Diabetologicka poradna — pond¢li, stteda od 8.00-14.00 hod. a ttery od 8.00-12.00 hod.
Poradna vlhkého hojeni ran -ttery od 13.00-15.30 hod. a ¢tvrtek od 13.00- 15.30 hod.

Kozni ambulance — pondéli od 8.00- 10.00 a od 13.00- 15.00 hod.,
ctvrtek a patek od 8.00--12.00 a od 13.00-15.00 hed.
Angiologicka interni poradna — &tvrtek od 9.00 — 15.00 hod. ™% [
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