% PRVNI KROKYK UZDRAVENT

Prvni kroky
k uzdraveni

Halluxu na stopé

Nasleduje zhustény, tabulkové usporadany souhrn diagnéz hallux
valgus, hallux ridigus a hallux limitus se vSemi opatfenimi, tipy
a navrhy na lécbu.

Prechody mezi témito tremi variantami problematického hallu-
xu jsou plynulé a obcas je nelze od sebe jasné odlisit, protoZe kazda
forma ma také rozdilna stadia onemocnéni. Obcas dochazi i k pre-
kryvani. V pripadech, Ze se tydny nedostavuje Zddna reakce na pro-
vedend napravnd opatreni, je proto rozumné zalistovat i v dalSich
dvou kapitolach o halluxu a podivat se v nich na tipy a doporuceni.

Ze vseho nejdrive si musite uvédomit, co se v palci déje a co bylo
moznéa az dosud Spatné. K tomu si ud€lejte jakousi inventuru, zma-
pujte si aktudlni stav: jaké mate potize, jak je to s obuvi, co vam az
dosud doporucovali, co jste si sami vyzkouseli atd.

V dalsim kroku pujde
0 novy zacatek. Jaka opatre-
ni by vam mohla pomoci

Ve ’ '? )4
L akutni bolesti? Ceho se Nestresujte se myslenkou, ze vdechno se

do budoucna vyvarovat? musi dit hned. Dejte télu alespor $est
A co muzete udélat sami mésict ¢as a zatim se fidte pokyny
pro stabilizaci a trénovani a pravidelné vykondvejte doporuéend
chodidla a palce? opatfeni a cvicenl. Ze zkusenosti je znd-

Cviky vhodné pro vas mo, Ze kloubni chrupavky potfebuii k re-
hallux pak najdete v posled- generaci vice nez 18 mésicu.

ni kapitole od strany 140.
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Hallux valgus

Aktudlni stav

Potize:

« tah mezi prvnim a druhym kloubem prstu,

« zanétlivy, zarudly, horky hlavni kloub; kdyZ po ném lehce
prejedete prstem, hned se objevi bélava stopa,

- omezeni pohybu,

« prednozi pali i v noci, kdy chodidlo nezatézZujete,

. fezava, bodava bolest pti zatéZi nebo pohybu,

« bolesti pti odvijeni chodidla,

- neptijemny pocit na vnitfnim okraji palce nebo také
na druhém a tretim prstu, ktery se mtize béhem mésict
tahnout az do holené (slovem vnitini vZdy myslime smér
ke stredu t€la),

« chiize naboso po nerovném podkladu ve vas vzbuzuje nelibost
(uz v mladi jste neradi chodili bosi, ale jako dité jste s tim
problémy nem¢li).

Vzhled chodidla/abnormality:
. zbytnély, respektive vyrazny hlavni kloub palce,
« zarudnuti na hlavnim kloubu palce,
. zaktiveni celého palce nebo jen posledniho ¢lanku ven (tedy
od stredu téla),
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HALLUX VALGUS

« posledni ¢lanek palce se klene nahoru,

« plisen nehtu, ktera navzdory 1é¢bé neustupuje,

- zbarveni nehtu bez zjevného diivodu (kompletni nebo
castecné),

« zatvrdla ktize na koncovém kloubu,

« zanét nehtového luzka,

- zarudlj, citliva, nebo dokonce zbytnéla ktizicka u nehtu,

- nehet citlivy na bo¢ni tlak, nebo dokonce zarostly,

« pretoceny palec (nehet se vychyluje k druhému chodidlu),

« vyrazna tvorba zrohovat¢lé kiiZze na vniti'ni strané palce
a popripadé i na hlavnim kloubu (vnittni/spodni strana),

« vyrazné zrohovatéla ktize pod hlavnimi klouby druhého
a tretiho prstu.

Vzhled nosené obuvi/abnormality:

« U jednostranné vboceného palce: jedna bota je vzadu na zevni
strané seSlapanéjsi neZ druhd, zato u druhé boty je opotrebeni
vyraznéjsi v predni ¢asti podrazky (zvlast patrné u starsi
oblibené obuvi).

- KdyzZ postavite boty na sttil a divate se na né€ zezadu, zjistite,
Ze se sklanéji dovnitt; Sev na paté uz nevede svisle, ale
vzhledem k podpatku ktive; leva a prava bota se mohou lisit.

- Kdyz prejedete ukazovakem po $picce boty, citite lehké
vybouleni na vnitfnim okraji a pravdépodobné také nahote
na Spicce.

- U obnoSené obuvi mlize byt barva na vnitini strané Spicek
setfena.

- Tkanic¢ky jsou zasnérovany spi$ volné nez tésné.

- Bota se na vnitf'ni strané vyrazné vyklenuje pres podrazku.

Pri koupi nové obuvi:
« Mate problém s koupi zcela ploché obuvi, a kdyZ uz se k ni
odhodlate, sdhnete spi$ po Sirokych, mékkych sportovnich
botach.
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HALLUX VALGUS

- Pozadejte osteopata nebo Skoleného fyzioterapeuta o vysetieni
postaveni prvniho kréniho obratle. Nevhodné postaveni, které
muZe existovat uz od narozeni nebo byt zplisobeno padem,
ma vliv na cely svalovy retézec - az doli k chodidltiim.

}42»..,

OO
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o TRI TYPY NEZDRAVEHO HALLUXU

U ortopeda chtéjte vyjadieni, zda jsou hlavi¢ky sezamskych

klistek ve spravné poloze. Jedna se mohla ¢astecné nebo zcela

uvolnit.

« Nechte si u neurologa ¢i fyzioterapeuta otestovat chodidla

na tlak, vibraci a reflexy.

Zajdéte si na vySetteni $titné Zlazy a nechte si stanovit hladiny

hormont v krvi. Vyrazna zmeéna hladin hormonti ma vliv

na cely podbrisek, organy a vazivovou tkan, tedy také

na panevni svalstvo, napéti tkané a drzeni téla.

Dovolte osteopatovi nebo fyzioterapeutovi zjistit a zkorigovat

deformity chodidel, jeZ mohou vyplyvat z vadného drZeni téla,

napriklad nevhodného postaveni panve.

Zjistéte, zda netrpite autoimunitnim onemocnénim, napriklad

zanety strev, které brani télu prijimat dostatek Zivin.

Kromé toho:

« Zkontrolujte si, které 1éky uzivate (davky, mozné ovliviiovani
s dal3imi léky).

« Netrpite 1ékarsky zjisténymi depresemi/stavy tizkosti?

« Pozadejte svého ortopeda o Zddanku na vy3etreni rentgenem,

popripadé magnetickou rezonanci, aby mohla byt vyloucena

strukturalni poskozeni, ktera nelze zjistit jinak.

Krok 1: ¢emu se vyhnout

1. Zlepsil se vyznamné vas stav béhem doby, kdy pouzivate
ortopedické vloZKy, rozpinac¢e nebo korektory? Pokud ne,
prestante je pouzivat.

2. Vyhybejte se ergonomické obuvi se stélkami a s vloZkami pod
patou.

3. Ujistéte se, zda vam znehybnéni palce skute¢né sveédci.

4. Pokud mozno se vyhybejte prekyselujicim napojim,
potravindm a pochutindm, jako jsou alkohol, filtrovana kava,
cuky, sladkosti a uzeniny. Jejich konzumaci zatéZujete klouby.

5. JestliZe se pravidelné vénujete protahovani (stre¢inku),
kriticky tuto ¢innost zvaZte.
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HALLUX VALGUS

6. Bezpodminecné se vyhybejte prilis kratké a prilis tésné
obuvi - i oteviené, jestliZze feminky nebo pasky stahuji
chodidlo. Poznate to podle otlakd na zevnich hranach
prednoZzi.

7. Nenoste tésné nylonové puncochy.

8. Prestante s cviky, jeZ jste az dosud provadéli.

9. Davejte si pravidelné obklady s arnikovou masti nebo
tvarohové zabaly.

10. Zabrante zvySené tvorbé otlakdl na hlavnim kloubu palce,
pokud je vyvolavaji Svy tésnych bot a ponozZek nebo prilis
utaZené reminky sandald.

Krok 2: co zménit

1. Pomoci $ablony (viz stranu 119) si zkontrolujte délku obuvi.

2. Kupte si plochou obuv spravné velikosti a tfi tydny v ni
chodte. JestliZe jste az dosud chodili (hlavné Zeny) v obuvi
s podpatkem vysokym nejméné 4 az 5 centimetrq, zvolna
prodluzujte dobu noseni ploché obuvi.

3. Zkontrolujte si, zda prili§ tésné ponozky a puncochy
nadmérné nesviraji prednozi. Kupte si ponozky/puncochy
o dvé cisla vétsi, protoZe se pranim srazi.

4. Kupte si a noste obuv s dostate¢nym prostorem pro prsty
a také nad prsty.

5. Zménte zptsob Snérovani. Na dolnim konci nechte tkanicky
volnéjsi, v pripadé suchého zipu nebo prezek dostate¢né
uvolnéte oblast prednoZi.

6. Pri ¢isténi zubt, sledovani televize nebo ¢ekani na autobus si
cvicte spravny stoj na jedné noze - kvuli posilovani drobnych
svalli chodidla.

7. Jestlize muZete chodit uz jen v Siroké, mékké, velké, pohodlné
cvicebni obuvi nebo v silné vyvlozkovanych botach, postupné
omezujte dobu denniho noSeni. Zkuste venku chodit ¢astéji
bosky a noste spi$ jednoduchou, plochou pohodlnou obuv.

8. Zredukujte nadvahu.
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9. Vyhybejte se tézké fyzické praci i jednostrannym sporttim,

tanci, zavodni cyklistice a horolezectvi v uzké obuvi, fotbalu
i skakani na tvrdém podkladu (sdlové sporty, naptiklad
volejbal).

10. Uzivejte vitamin C a kyselinu listovou, zabranite tak usazovani
krystald kyseliny mocové v kloubech.

11. Z homeopatik pomaha Colchicum autumnale D4, Belladonna
a Bryonia; pozadejte homeopata nebo v prirodni 1ékarné
o individualizovanou davku.

Krok 3: co stabilizovat, trénovat nebo pridat
Vnitrné:

1. Pijte denné asi 3,5 decilitru neperlivé vody na 10 kilogrami
télesné vahy. Podpotite tak vylu¢ovani zplodin latkové vymeény.

2. Pijte po nékolik tydnti bylinkové ¢aje a misto filtrované kavy
maximalné tri $alky espresa denné.

3. Béhem dne vypijte ptl litru jaterniho a Zlu¢nikového caje
na podporu téchto detoxikac¢nich organti.

4. Detoxikujte se sedmidennim pustem. V ptipadé pochybnosti
o vhodnosti plistu radéji konzultujte tento krok s praktickym
l1ékarem.

5. Po tti tydny se vyhybejte potravindm s obsahem glutenu
(Iepku) a sleduijte, zda se néco zmeéni.

6. Zajdéte za terapeutem, ktery nabizi humoralni terapii, aby se
odstranily odpadni produkty latkové vymény, povzbudil tok
lymfy a zlepsila latkova vyména ve vazivové tkani.

7. Preorientujte se ve vyZivé na vysoce kvalitni potraviny.

8. UZivejte vysoké davky B-komplexu, poptipadé pozadejte
praktického l1ékate o injekéni podani.

9. UZivejte jeden (!) tyden vysokou davku vitaminu E,
zredukujete tak zénéty v téle.

10. Nasycené mastné Kkyseliny nahradte nenasycenymi mastnymi
kyselinami, napriklad omega-3 (ryby a vysoce kvalitni
rostlinné oleje lisované za studena).
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HALLUX VALGUS

11. Koupejte si nohy v ovocném octu (viz stranu 83) - v pripadé
otevrenych ran na nohou, v téhotenstvi, pti cévnich nebo
kardiovaskuldrnich problémech pouze po konzultaci
s lékarem.

Zevné:

1. Celostnim stomatologem si dejte jemnohmotné vySetrit chrup
na rusiva pole. Zvlaste stolicky 46, 47 a 36, 37 v dolni Celisti,
stejné tak 24, 25 a 14, 15 v horni Celisti jsou v celostnim
vztahu mimo jiné i k palci nohy.

2. Naneste plosné na prednozi konisky balzam.

3. Po celostni analyze si dejte zhotovit individualni
senzomotorické vloZKy.

Psychika:

1. Zjistéte, co vam intuitivné sveéd¢i.
2. Naucte se rikat ne.
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