X vypadaly, ale zaroven byly zdravé ey
* Pomoci s tfm mohou tenisové mlé !

fitné klenby na obou chodidlech
mam zborcené. A vim proé - mo-
hou za to podpatky, které nosim uz
od patnacti let. KdyZ v tomto véku
méfite necely metr Sedesat a pfitom
touZite byt o dvacet Cisel vys3i, je kaZdy cen-
timetr navic vwhrou!
Dnes si naopak rada uZivam pfi chizi pohodli
a kvalitni boty. A kdyZ uZ chei byt vy, vybi-
ram si obuv na platformé, anebo na spolecéen-
ské prileZitosti nosim lodiéky s sebou v tas-
ce a pfezouvam se jen na nezbyiné nutnou
dobu, neZ zase s Ulevou vklouznu do teni-
sek. Kazdopadné zborcené klenby mi z doby,
kdy jsem touZila byt , velka®, zdstaly. Momean-
talné je mi jasné, Ze to rozhodné neni takowy
priadvih, jak mi kdysi tvrdil jeden fyzioterapeut
- podle né mé jistojistd &ekd operace, seka-
ni haluxu (deformita vboteného palce) a doZi-
votni noseni ortopedické obuvi.

POSILENE KLENBY

Diky nékolikaletému cviteni jogy jsem
nedavno objevila posilovani chodidel

pomoci tenisovych mickl. Nutno fict, Ze
prvni zkudenost, kdy jsem naslapovala

na nepoddajné Zluté ,wilsony”, mé dplné
odrovnala. Zvlasté tlak na palcové hrangé nohy
bolel jako &ert, ostré bodani mi vystfelovalo
a# do lytek, a chvilemi mi dokonce vhrkly slzy
do ofi. Druhy den po ranu jsem navic citila

v chodidlech snad kazdy sval...

Jak mi oviem moje lektorka vysvétlila, ty-

hle pocity jsem méla jen proto, Ze jsem piiéné
klenby roky vibec neposilovala a maximalné
je nechala .zvyknout si* na vystupky v doma-
cich zdravotnich botach, coZ je pouze pasivni
doplnék, ktery problém nefesi.

KdyZ budu denné& naslapovat na micky,
plosky nohou | pfiéna klenba se mi ddajné
posill a nohy nebudou bolet vibec, nebo jen
minimalné. Tak jsem si dva tenisaky pofidila
domu. Svéte, div se, po par dnech se bolest
zménila na veelku pfijemny tlak, ktery si
kafdé rano aZ lehce masochisticky dopfavam.
Ma doporuceni lektorky mam micky vedle
postele, abych se po nich hned jak vstanu,
nezapomnéla jistou chvili ,prochazet”.

DEDIENE KRECOVE ZILY

Dali véc, kterd mbZe nohy potrapit, jsou kfe-
gové Zily. Sama s nimi zatim potiZe nemam,
ale nékteré moje vrstevnice je uZ fedi. Prod
vibec kfeGové Zily vznika)i? Lasadni pficinou
je dédiénost. Stadi, kdyZ mate jednoho z ro-
diél s kfeGovymi Zilami a rdzem mate osmde-
satiprocentni pravdépodobnost, Ze se s nimi
budete potykat také,” fika MUDr. Ota Schitz,
primaf Zilni Kliniky v Praze. Mezi dali rizika
jejich vzniku podle néj patfi dlouhé stani a se-
zeni, uZzivani hormondlnich lééiv s estrogeny,
obezita, vy3&i vék a pak také druhé a nasled-
na daldi téhotenstvi.

Kfetové Zily, odborné varixy, miZe Odaj-

né zpusobit | sezeni s nohou pfes nohu... Je
pravda, Ze se tohle fika, ale na vznik varixd
tento posez nema Zadny vliv, stejné jako no-
Zeni vysokych podpatkl, tésnych kalhot &i
ponoZek,” konstatuje MUDr. Schitz a pokra-
Euje. .Pro mnohé jsou hlavné ze zadatku kfe-



gove Zily pouhym kosmetickym problémem,
ktery fesi pfedeviim z estetickych davoda.
Varixy totiZ nemusejl bolet, ale jakmile se ob-
jevi tlak, paleni, zvySena dnava a bolesti,
nebo samotné kiatové Zily, je na misté jejich
odstranéni,” radi odbornik.

KDY NA OPERACI?

Od klasické a pojigfovnou hrazené opera-

ce, kdy se kfedova Zila z konéetiny vyjme, se
dnes postupné upousti hlavné z divodu ne-
Zetrnosti, bolestivosti, deldi rekonvalescen-
ce a neuspokojivého kosmetického efektu to-
hoto zakroku, Mastésti existuji i jiné moZnosti.
-Dnes uZ netifeba operaci odkladat kvali oba-
vam z bolesti. Po zakroku dokonce namusi
nasledovat ani pobyt v nemocnici &i pracov-
ni neschopnost. Pro kaZdého pacienta vy-
berame to nejlepsi fedeni podle rozsahu kfe-
covych Zil spoéivajici v kombinaci nékolika
metod, které se dopliuji a vedou k nejlepsi-
mu vysledku,” uvadi MUDr. Schitz s tim, Ze
zoela nejsetrnéjsi je metoda lepeni, kdy se
do Zly zavede tenky katetr, ktarym se vpou-
&ti po kapkach specialni lepidlo. ,Stény kfe-
gové Zily se slepi a Zila takto ofetiena se &a-
sam zcela vstiebda a ztrati,” vysvétluje primar
Zilnl kliniky. A dodavd, #e jde o nejméns inva-
zivni metodu poskytujici moZnost ckamzitého
zapojeni se do véech aktivit. Jeji nevyhodou
je ale vy&&i cena — kolem padesati tisic korun,
cof je vice neZ dvojnascbek ceny za opera-
ci laserem.

NOHY VZHURU!

Jakmile se otepli, divam se lidem na nohy.

A vidim, kolik z nas svoje nohy zanedbava.
Tvrdé popraskané paty, zbytnélé nebo pfe-
rostlé nehty, deformované klouby... Je to sko-
da, protoie nohy Elovéka nosi cely Zivot, a tu-
diz si pégi a pozornost rozhodné zaslouzi.
Meni nutné si zrovna lakovat nehty v odstinu
podle poslednich trendd a mit vidy dokonale
oholena lytka, ale jit ob&as na odbornou pedi-
koru nebo si ji udélat doma a pravidelné nohy
krémovat zase tolik ¢asu nezabere. A vysle-
dek stoji pfekvapivé za to.

Zdanlivé oby&ejnou, ale velmi pfinosnou ak-
tivitou pro zdravé nohy je& chize, oviem pou-
ze se vzpfimenou patefi, uvolnénymi rameny
a v kvalitnich botach. Podle fyzioterapeut-

ky Petry Bilkové trpi néjakém zlozvykem pfi
chizi asi étyficet procent Cechl a snad kaZ-
dy ma vsadé nebo pfi chizi pfedsunutou hla-
vu.  Zdrava chize nema bolet. Pokud se tak
déje, je dobré navitivit fyzioterapeuta,” radi
odbornice a mini, Ze pozitivni efekt na nohy
ma takeé nordic walking. Tahle chize se spe-
cialnimi halkami odlehéuje dolnim konéetindam
zapojenim horni poloviny téla, ve srovnani

s klasickou chizi navic vyZzaduje asi o pétinu
vyESi energeticky vydej. P spravném prove-
deni aktivuje aZ devadesat procent svald ce-
l&ého t&la, lidem s nadvahou Setfi bederni pa-
tef a kolenni klouby a je celkové efektivnéjsi,”
popisuje Petra Bilkova. Vyraznou dlevu no-
ham pfinasi i takovy b&Zny a klasicky po-

hyb — dat si nohy nahoru! KaZzdy den alespon
na chvili a par minut takhle ledabyle vydriet
odpodivat...
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