Spatna bota
je mucici nastroj

ale po cely zivot. V opa¢ném pripadé si mizeme

vykoledovat fadu neptijemnych zdravotnich obtizi.
»Velka ¢ast Ceské populace se obouva $patné,” fika odbornice
na komplexni péc¢i o nohu MUDr. Marie Souckova, primarka
Lékarského podiatrického centra v Praze.

N a spravny vybér bot je tieba dbat nejen u déti,
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Nohy patfi hned po srdci
k nejzatézovangjsim castem
tela. Méli bychom si je tedy
proto nalezité hyckat. Mimo jiné
i vhodnym obutim. Jenze
z rdznych dlvodu to nedéldme.

Ivana Matydsovd

Nedédit!

Lecktera maminka poridi svému ditéti boty hned ve chvili,
kdy za¢ne zkouset prvni vdhavé krucky. ,,A pravé to je

velky nesvar!“ rika doktorka Souckova. ,,Prvni boticky by
dité mélo dostat az ve chvili, kdy za¢ne samostatné chodit.

V raném veéku si totiz teprve vytvari pohybové navyky.
Prostiednictvim reflexnich
receptoru, které ma na chodidle,
vyhodnocuje prostor a seznamuje
se s ruznymi povrchy. Pokud

ho predc¢asné obujete, muzete
ohrozit zdravy vyvoj nozKky,“ varuje
odbornice. Stejné nebezpecny byva
i dalsi velmi ¢asty nesvar, k némuz
dochazi v rodinach s vice détmi.
Mladsi ratolesti leckdy dédi boty
po starsich sourozencich. Zvenci
vypadaji takové boty mnohdy

jesté zcela zanovni, uvnitr uz ale
maji stigmata, kterd tam zanechal
predchozi nositel. Obuv si totiz
vytvaroval podle své nozky, ktera
ma zcela jiné charakteristické
znaky nez koncetina jeho mladsiho
sourozence. V podédénych botach
si tak dité muaze pri chizi snadno
vypéstovat nespravné navyky.

Pro¢ to tlaéi?

Dulezité je vzdy vypatrat, proc¢
mame nohu otlacenou. Nékdy

za to muze mald a tésnd obuv, jindy
naopak prili$§ dlouhd bota, v které
nam prokluzuje pata. Nejlepsi
prevenci byva v takovych ptipadech
vyména nevhodné obuvi. S otlaky si
mnohdy poradime sami, ptipadné
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muzeme o pomoc pozadat
pedikéra. Obtiznéjsim problémem
byvaji sto¢ené ¢i zarustajici

nehty. Nevhodna obuv utlacuje
prsty na nohou, nehty se za¢nou \
postupné stacet a nékdy i drolit
nebo odlucovat od nehtového

MUDr. Marie
Souckova

luzka. ,,Zasadni je v takovém

pripadé zejména spravny
hygienicky rezim,“ radi doktorka Souckova. ,,Pokud prijde
pacient vcas, urc¢ité nemusi mit obavy z toho, ze mu stoc¢eny
nehet budeme strhavat.“ Moderni metody jsou jiz mnohem
Setrnéjsi, je vSak tieba pocitat s dlouhodobéjsi terapii. Stocené
nehty se vétsinou postupné narovnavaji pomoci takzvanych
$pon, které tak trochu pripominaji rovnatka na kiivé zuby.

Ve vétsiné pripadu byva tato 1é¢ba velmi uspésnd. Pokud

ale pacient problém zanedb4, a v postizeném misté se

vytvori zanét, byva nezbytny chirurgicky zakrok, pii némz je
mnohdy tieba provést nejen plastiku nehtu, ale i zasahnout
do zarodec¢né tkané.

Plisné na ¢ihané

V travnatém porostu, na dné bazénu, ale i pfi navstéve, kde
si pujéime domaéci preztuvky na prezuti, jejichz majitel trpi
vleklym mykotickym onemocnénim, na nds mohou ¢ihat
plisné. ,Nebezpedi také hrozi teenagertim, ktefi v zimé v 1été
chodi ve vysokych $nérovacich botach a hodné se poti,“ fika

podolozka. ,,Uzaviena obuv, do které vklouzne zpocena
noha, je pro mnozeni plisné primo idealnim prostfedim.”
JestliZe se jich chceme rychle zbavit, musime bud vyménit
cely botnik, anebo obden boty vysttikavat specialnimi
protiplisnovymi spreji. V kazdém ptipadeé je zapottebi

dbat o zvySenou hygienu nohou, ponozky prat pii vyssi
teploté v samostatném cyklu a do machani pridavat misto
avivaze ocet. Kyselé prostredi nemaji plisné rady. Pokud

se nam ve zvyS$ené mire poti nohy, pak bychom méli nosit
prodys$nou obuv a také pouzivat pripravky redukujici poceni.
Po celodennim no$enti je spravné boty nechat provétrat
ivyschnout a druhy den si obout jiny par. A s prichodem
nového ro¢niho obdobi provést dukladnou revizi botniku.
,Casto se totiz stavé, Ze zalé¢eny pacient obuje boty, které
nosil minulou sezonu, a problémy se mu opét vrati,“ dodava
odbornice na podiatrii.

Uzké a Spicaté

Rada Zen si potrpi na tizké §pi¢até boty na vysokém
podpatku. Pfi dlouhodobém no$eni mohou mit ale prave tyto
strevicky na svédomi vbocené palce, takzvané haluxy. Sklon
kjejich vyskytu se dokonce dédi. ,,S haluxem vzdy poklesne
nozni klenba, proto je tfeba vzdy vysetrit celou nohu a zjistit,
nakolik jsou vzniklé zmény vratné,” konstatuje doktorka
Souckova. ,Nohu stabilizujeme pomoci vlozky a za¢iname
nejprve pracovat s mékkymi tkanémi.“ Pokrocilejsi obtize
vyzaduji jiz chirurgicky zakrok, ale ne kazda zena je ochotna
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NékteFi vyrobci
zacali uz vyrabét
obuyv, kterd ma
predni partii natolik

ho podstoupit. Uz
proto, Ze po operaci
byva nezbytna pomérné

dlouh4 rehabilitace. rozsitenou, ze ji mdze
V minulosti mnohé obout i zena s haluxy.
zeny, kterym vadil

vyboceny palec,

podstupovaly kosmeticky zakrok, pri némz se osekavaly
pouze vyrustky, bez dalsiho Feseni. V pokrodilejsim véku
proto casto dochazelo k recidivé tohoto onemocnéni.
Soucasni operatéfi maji uz k dispozici moderni metody,
které dokazou témto recidivam zabranit. Béhem zakroku
se neodstranuji pouze vyrustky, operatér pracuje vzdy také
na kloubnim pouzdru, $lachach a kostech. Po operaci musi
ovSem pacientka pocitat s tim, Ze lodicky néjakou dobu
neobuje. Misto nich si bude muset zvyknout na pohodlnou
sirokou ,,babi¢kovskou® obuv. PIné zatézovat nohy bude

moci az tak za tfi mésice a ke sportovani se muze vratit
priblizné za ptl roku. Nové moznosti se ale nabizeji i zendm,
které si na operaci netroufaji.

Ohled na diabetiky

Obzvlast opatrni by pfi vybéru bot méli byt diabetici, ktefi
trpi syndromem diabetické nohy. Drobna poranéni se

u téchto lidi htite hoji, proto by i v letnim obdobi méli nosit
obuv s uzavienou $pi¢kou a patou. Strevice by navic mély mit
kvalitni kozZeny svrsek a pevnou podrazku. A také dostate¢né
sirokou predni partii tak, aby se v nich prsty neutlacovaly.
,Pied ¢tyfmi lety zacala Ceska podiatricka spoleénost
spolupracovat na vyvoji novych typu této obuvi s obuvniky,

ktefi se na jejich vyrobu zameéruji,” uvadi doktorka Souckova.
»2Mam radost z toho, Ze se nam spole¢né podarilo vyvinout

i sportovni tvary obuvi, podobné drivéjsim botaskam.

K dost4ni jsou uz také vlozky s pamétovou hmotou, které
dokazou nohu zafixovat tak, aby v botach neprokluzovala.
Vyvinout se podarilo dokonce i damské balerinky, které
mohou diabeti¢ky obout na slavnostni prilezitost.

Symboly zdravé obuvi

Vzajemna spoluprace se ovsem osvédcila nejen pti vyvoji
bot pro diabetiky. Zlinsky Institut pro testovani a certifikaci
udili osvédceni kvality i obuvnikum, ktefi vyrabéji zdravotné
nezavadnou obuv pro béznou populaci. Détské boticky, které
splnuji prisna kritéria, byvaji oznac¢ené symbolem zirafy.
Komfortni obuv pro dospélé se oznacuje dvojici chodidel se
srdickem.

Jak nakupovat pohodlnou

a zdravou obuv?

* Velikost nohy i jeji objem se v prubéhu dne
méni. Nejlepsi je vypravit se na nakup kveceru,
kdy je chodidlo nejdelsi a ma nejvétsi objem.

* Pohodlna a zdravotné nezavadna bota ma
prostornou kulatou $picku.

* Je pfi kroku v prstové ¢asti dobie ohebna.

* Podpatek je ptizptuisobeny véku i ti¢elu noseni.
U panskych bot by nemél byt vyss$i nez 25 mm,
udamskych pro celodenni noseni 30-40 mm.

* Opatek ma byt pevny a dostate¢né dlouhy.

* Pata obuvi je kolma k podlozce, nebo jen mirné
vybocena.

* Svrsek ma byt anatomicky spravné tvarovany.

* Pozadavkim hygieny i zdravotni nezdvadnosti
nejlépe vyhovuji pfirodni materialy.

* Podesev ma byt kvalitni, s dobrymi tlumicimi
vlastnostmi.

* Dilezit4 je nizkd hmotnost obuvi.

Barefoot na vychazku
prirodou

Boty, které napodobuji zdravou chiizi naboso,

se nazyvaji barefoot. Pokud je noha zdrava
anemad zadné vrozené vady, pak vi¢i nim nemaji
podiatfi zddné namitky. Rozhodné je v§ak nedoporucuji
naptiklad lidem s artrézou, hypermobilitou nebo pacientim
po urazech. Tyto boty také nemaji idealni ochrannou

a tlumici funkei, nehodi se proto na sportovani. Statistiky
jednoznac¢né prokazuji zvySeny pocet irazti a poranéni

u sportoved, ktefi je nosi. Neptili§ vhodna je tato obuv

také pri chlizi po méstské dlazbé. ,Nejlépe se tyto boty

hodi na vychazku v ptirodé. Uz proto, Ze pti chtzi pres
plosku naboso v prirodnim prostiedi nezapojujeme jen
svaly na noze, ale stimulujeme prostiednictvim ruznych
receptort cely organismus. Zlepsujeme ¢innost srdce, plic,
ledvin i mozku,”“ uznava prinos tohoto typu obuti doktorka
Souckova. @
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Barefoot boty si muizete i sami vyrobit s vlastnim designem napriklad na kurzech
s fyzioterapeutkou Michaelou Nec¢asovou na facebook.com/kurzsitibarefootbot



