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ficné klenby na obou
chodidlech mam zborcené.
Avim pro¢ — v mém pfipadé
za to mohou podparky, keeré
nosim u? od patndcti. KdyZ v tomhle
vitku méfite necely metr fedesir a pritom
touzite byt o dvacet cisel vy3si, je kazdy
centimetr navic vyhrou!
Dnes u si naopak rida uzivim pfi chiizi
pohodli a kvalitni boty. A kdyz uz chei
byt vy, vybirim si obuv na platformé
nebo na spolecenské piileZitosti nosim
lodicky s sebou v tasce — piezuji se
jen na nezbytné nutnou dobu, a pak
zase s tlevou vklouznu do tenisek.
Kaidopadné zborcené klenby mi
z doby, kdy jsem touzila byt velkd
holka®, ziistaly. Ale dneska ui vim, Ze 1o
rozhodné neni takovy prisvih, jak mi
kdysi jeden fyzioterapeut tvrdil - podle
néj mé jistojisté cekd operace, sekdni
halluxu (deformita vboceného palce)

a dofivorni nodeni urmm‘dickﬂ obuvi,

POSILENE KLENBY

Diky nékolikaletému cvideni jogy jsem
neddvno narazila na posilovini chodidel
pomoci tenisovych micka. Nutno fict, fe
mé prvni zkusenost, kdy jsem naslapovala
na nepoddajné Hluté wilsony”, dplne
odrovnala. Zvlait tlak na palcové hrané
nohy bolel jake cert, ostré bodini mi
vystielovalo az do ek, a chvilemi mi
dokonce vhrkly slzy do odi. Druhy den
po rinu jsem navic citila v chedidlech
snad kakdy sval. ..

Jak mi ale moje lektorka vysvétlila, tyhle
pocity jsem méla jen proto, Ze jsem svoje
pri¢né klenby roky viibec neposilovala

a maximdlné jsem je nechala ,zvyknout
si* na vystupky v domicich zdravotnich
borich, co? je pouze pasivni doplnék,
ktery problém nefesi.

Kdyz pry ale denné budu naslapovar

na micky, plosky nohou i pfiénd klenba
se mi posili a nohy nebudou bolet bud
vilbee, nebo minimdlné, A tak jsem si
dva tenisiky pofidila domii. Svéte div
se, uf po pdr dnech se bolest zménila

na veelku piijemny tlak, kery si kazdé
rino at lehce masochisticky dopiivim.
Ma doporuéeni lektorky mdm micky
vedle postele, abych se po nich hned

jak vstanu, nezapomnéla néjakou chyili
Jprochdzet”.
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Deodorising
Foot Cream

Chladivy matovy
balzédm na nohy Mint
Foot Reliel, Mcely
Bouguet, 50mi, 750 KL,
Chateaumcely.cz

DEDICNE KRECAKY

[Dalsi vée, krerd maZe vade nohy
potripit, jsou kiecové iily. Jd sama

s nimi zatim potiZe nemam, ale
nékreré moje vistevnice je ui fedi. Prod

vithec kiedové

tily vznikaji?
wZisadni pFicinou
je dédicnost.

Stadi, kdyt mére
jednoho z rodiéd

s kfecovymi zilami
a rizem mate
osmdesdtiprocentni
pravdépodobnost,
#e se s nimi budete porykart také,” fika
MUDr. Ora Schiitz, primdf Zilni
kliniky v Praze. Mezi dalii rizika podle
néj patfi dlouhé stini a sezeni, ukivini
hormonalnich 1é¢iv s estrogeny,
obezita, vy3si vék a pak také druhe

a nislednd dalii wthotensovi.

KRECOVE ZILY
JSOU GENETICKA
ZALEZITOST, _
PODPATKY ZA NE
NEMUZOU.

Zajimd mé i to, jestli kiecové ily,
odborné varixy, mie zphsobit i mé
oblibené sezeni s nohou pfes nohu, jak
se nékdy tvrdi. ,Je pravda, e se to fikd,
ale na vznik varixt to nemd fddny
vliv, stejné jako
nema vliv nofeni
vysokych podpatki,
tésnych kalhot &i
pono#ek,” konstatuje
MUDr. Schiicz

a pokracuje: .Pro
mnohé jsou hlavné
ze zadithu kfecové
zily pouhym
kosmetickym problémem, krery fedi
predeviim z estetickych divodi.
Varixy toriz nemuseji bolet, ale jakmile
se objevi tlak, pileni, zvyiend tinava

a bolesti, nebo samotné kiecové Zily,

je na misté jejich odstranéni,” radi
adbornik.



KDY NA OPERACI?

Od klasické a pojiStovnou hrazené
operace, kdy se kie¢ovi #ila z kondetiny
vyjme, se dnes postupné upoudti hlavné
# divodu nefetrnosti, bolestivosti, deléi
rekanvalescence a neuspokojivého
kosmetického efekeu. Naseésti tu

jsou i jiné modnosti. .Dines uZ nikdo
nemusi operaci odklidat kvali obavim
z bolesti. Po zikroku dokonce nemusi
ndsledovar ani pobyt v nemocnici nebo
pracovni neschopnost. Pro kazdého
pacienta vybereme to nejlepsi fedeni
podle rozsahu kiecovych Zil spodivajici
v kombinaci nékolika metod, keré se

dopliiuji a vedou k nejlepiimu vysledku,”

fikd MUDr. Schiirz s tim, e zcela
nejsetrnéjéi je metoda lepeni, kdy se
do Zily zavede tenky katetr, kterym se

Mrivé mofe,

Levandulova krémova
maska na nohy 3v1, Avon,
75mi, 119KE, Avon.cz

vpousti po kapkich specidlni lepidlo.
wotény kiecové Zily se slepi a Zila takto
oietiend se casem zcela vstfebd a zerati,”
vysvétluje primdf Zilni kliniky s tim,

#e jde 0 nejméné invazivni metodu
poskytujici moinost okamzitého zapojeni
se do viech aknvit. Jeji nevihodou je ale
vy$si cena kolem padesdti tisic korun, col
je vice nei dvojndsobek ceny za operaci
EESEFEITL

NOHY VZHURU!

Jakmile se otepli, divim se lidem

na nohy. A vidim, kelik z nds svoje
nohy zanedbdvi. Tvrdé popraskané
paty, tbymnélé nebo prerostlé nehry,
deformované klouby. .. Je to skoda,
protwze nohy nds nosi cely Zivor a pééi
a pozornost si rozhodné zaslouii.

Koupel na nohy

Balea, 200mil,
79.90Ks, dm.cz
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PEQ krém na ztvrdlou
kO3, Astrid, 100ml,
SOKE, dm.cz

T 390KE, Alessandro-crcz

Pedujici madslo na nohy
Spa Foot Butter,
Alessandro, 50ml,

FOOT BUTTER
FUSBBUTTER

BELRRE POLEL

Spa il

BOmil180 FLOs

UREA &
SHEA BUTTER

Memusite si zrovna lakovar nehty

v odstinu podle poslednich trendi a mit
vidy dokonale oholend lytka, ale zajit si
obcas na pedikiiru nebo si ji udélar doma
a pravidelné si nohy krémovar zas tolik
casu nezabere. A vysledek stoji za ro.
Zdanlivé obycejnou, ale velmi prinosnou
aktivitou pro zdravé nohy je chize,
oviem pouze se vepiimenou patefi,
uvolnénymi rameny a v kvalitnich
botich. Podle fyzioterapeutky Petry
Bilkové urpi néjakym zlozvykem pfi
chiizi asi ryficet procent Cechil a snad
kaidy md vsedé nebo pii chozeni
predsunutou hlavu. ,Zdravi chiize by
neméla bolet. Pokud se to déje, je dobré
zajit za fyzioterapeutem,” radi odbornice
a dodivi, Ze poritivni efeke na nohy

ma také nordic walking, Tahle chuze se
specialnimi hilkami odlehéuje dolnim
konéetinam zapojenim horni poloviny
téla, ve srovndni s klasickou chiizi navic
vyZaduje asi o pétinu vyS$ energeticky
vydej. ,Pfi sprivném provedeni akrivuje
ai devadesit procent svalii celého

téla, lidem s nadvahou Setii bederni
pitef a kolenni klouby a je celkové
efektivngjéi.” popisuje Petra Bilkovi

s tim, e tlevu nohdm pfinddi i takovid
klasika jako ,hodit” si je kaidy den
alespoii na chvili nahoru a par minue

takhle odpotivat. B
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