zdravie

Odtlacok chodidla od |

.

Vysetrovatelia vedia podla daktyloskopického odtlacku bruska
prsta urcit pachatela. Moderna lekarska veda zas na zaklade
elektronického odtlacku chodidla odhaluje a pomentva
chyby noh. Staci absolvovat vySetrenie na pristroji Eclipse
a pocitac uz povie, i ste Sliapli vedla.

Bianka Stuppacherova bstuppacherova@pravda.sk

odla svetovych Statistik 10 percent
Ppopulécie trpi ochoreniami chodid-

la. Stvornasobne ¢astejsie sii po-
stihnuté Zeny. Dovod? VA¢Smi si Zijeme
,,na vysokej nohe“. Mysli sa tym pricasté
nosenie netimerne vysokych podpétkov,
uzkych, Spicatych lodiciek, ktoré stlacaju
prsty na nohdch, ale aj roznych $lapiek
a zabiek povodne ur¢enych len k vode.
Zeny ¢astejsie podliehaji diktatu moédy,
ktora nemusi byt prave zdrojom zdravych
navykov, jeden z jej najnovsich tletov je
nosenie ¢iziem ku kratkym letnym Satoc-
kam. Vytiahnut n6zku z takéhoto ,,obalu*
pri letnych teplotach znamend istotu, Ze
to okolie pociti: Pani, tu sa niekto vyzul!

Vyzut sa musite aj na podologickom vy-

Setreni. Zatial kym podiatria sa zaobera
Stidiom nohy a komplexnou starostlivos-
tou o jej kosti, svaly, kiby, koZu ¢i nechty,
podolégiu zaujimaja uz priamo chodid-
14, ich statické a dynamické vySetrenie
a liecba s pomocou ortopedickych vlo-
Ziek, zdravotnej obuvi a podobne.

Tlakove pomery na ploske nohy
,,Chyby ndh mozu byt vrodené i ziskané

a tieto dve kategoérie nemozno od seba od-
Clenit,“ hovori ortopéd MUDr. Miloslav
Smetana z Podologického centra Speciali-
zovanej nemocnice pre ortopedick pro-
tetiku (SNOP) v Bratislave, kde poskytujii
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komplexnt starostlivost o nohy. Sticas-
tou centra je nielen podologicka ambu-
lancia, ale aj opera¢né oddelenie a tech-
nické pracovisko na vyrobu ortope-
dickych vloZiek. Ako sa moZno do-
pracovat k ochoreniam néh? Nose-
nim nevhodnej obuvi, ale aj nasled-

kom tirazov, k problémom s nohami <
-

vedu aj iné diagnozy, napr. chro-
nicka Zilova nedostatoc- '
nost, cukrovka, dna, zipa-
lové, reumatické, nadorové,
kozné choroby. ,,Do podo-
logickej ambulancie pacien-
tov privedu nielen bolesti
noh, ale casto aj problémy
estetického charakteru,
ktoré uz dnes coraz va¢Smi
prekaZzaji nielen Zenam, ale
aj muzom,“ dodava MUDr.
Smetana.

Na podologickom vySet-
reni v SNOP-e vam na tivod
nasnimaju tlakové hodnoty
na ploske nohy. Je to mo-
derny diagnosticky postup francizskym
pristrojom nazvanym Eclipse. Spolupraca
pacienta spociva len v tom, Ze sa bosy po-
stavi na Specidlnu podlozku tak, ako zvy-
¢ajne stoji. Pocitac farebne zobrazi miesta
pretaZenia chodidiel i vSetky patologické
miesta. Dozviete sa napriklad, ¢i méte

pozdizne alebo prie¢ne plocht nohu, ¢i
nadmerne nepretazujete hoci paty alebo
¢i vdhu neprenasate na jednu stranu tela.
To vsetko totiz stvisi nielen s bolestami
chodidiel, kolien, bedier, ale aj celej chrb-
tice. Za samotné vySetrenie pacient ne-
plati, potrebuje vymenny listok od prak-
tického lekara alebo pediatra, hradi dve
eurd za objednanie na presny cas. ,,Na
rozdiel od zrkadlového podobaroskopu,
kde odbornik vidi len to, ¢i je noha plo-
ché, alebo nie, tento pristroj urobi ana-
lyzu tlakovych pomerov na ploske nohy
hlavne v miestach pretaZenia,“ vysvet-
luje vrchné sestra Mgr. Marieta DZimova.
,,Chodia sem nielen dospeli pacienti, ale
aj rodicia s detmi. Ak maju starsie dieta,
ktoré ma ploché nohy, privedu rovno aj



hali chyby noh
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mladSieho potomka, aby uttho do budtc-
nosti predisli problémom. Vysledky vySet-
renia z pristroja musi zhodnotit lekar.“

Aj dospeli maju ploché

nohy - priecne

Na zdravej nohe rozoznavame dva ob-

liiky - pozdiZnu a prie¢nu klenbu. Pri po-
klese pozdiznej klenby hovorime o po-
zdi#ne plochej nohe, pri poklese prie¢nej
klenby o prie¢nej plochej nohe. Prie¢ne
plocha noha je zrejma najmad v dospelom
veku a jej pric¢inou je naj¢astejsie nevhodna
obuv, menej ¢asto ide o dedi¢né vplyvy. Ta-
kéto prie¢ne plocha noha sa ¢asto spaja

s deformitami palcov, ktoré vybocujt sme-
rom von (tzv. hallux valgus) a vyvijaji sa

kladivkovité prsty na nohéch, bolestivé

Elektronicky odtlacok chodidiel zdravych (hore)
aprie¢neipozdizne plochych néh (dole)

Starostlivost o nohy

# Okrem beznej hygieny si dva-, trikrat
tyzdenne urobte kapel néh.

# Kipel néh by mal byt bez alkoho-
lovych prisad, vhodnejSie su Cistiace
emulzie bez obsahu mydla.

& Klpel néh by mal trvat priblizne tri mi-

nuty pri teplote vody 30 - 35 stupriov
Celzia.

# Po kupeli treba nohy dékladne vysu-
Sit, predovsetkym priestor medzi prs-
tami.

# Nohy je potrebné starostlivo si kazdy
den natierat mastnym krémom.

otlaky. Neskor vznikd artréza, opotrebova-
nie drobnych kibov néh. Treba podopriet
klenbu, aby sa zabrénilo zhorSeniu defor-
macie chodidla, odlahcit bolestivym mies-
tam. Deformované prsty mozno vyrovnavat
s pomocou odtahovacov velkych palcov, na
mensie kladivkovité prsty je mozné nalozit
bandaz v tvare pecatného prstena, klenbu
nohy moézu podopriet ortopedické vlozky
¢isrdiecka. Do obuvi sa vkladaji rozne po-
mocky na baze silikonu, ktoré navzajom od
seba oddelujii vybocené prsty alebo prekry-
vaju vytféajuce kostné casti. Ak sa uz defor-
macia neda ovplyvnit ortopedickymi po-
mockami, na rade je operdcia.

,,Vacsina zdkrokov sa robi v ramci jed-
nodnovej chirurgie, to znamen4, Ze po
operdcii ide pacient v ten deni alebo na
druhy den rano domov, zavisi to od typu
anestézy a pooperacného stavu,” vysvet-
Iuje MUDr. Smetana. ,,Pri zlozitejSom za-
kroku mozno zlepsit nielen postavenie
palca, ale aj priec¢nu klenbu, ¢o ma pre-
ventivny vyznam do budicnosti. Vo vys-
Som veku, ked'je uz na kiboch artréza, za-
krok nemoze byt taky radikalny, zlepsime
len postavenie palca, klenbu uZ nie. Nie-
kedy sa operacie robia len na jednej nohe,
inokedy na oboch stcasne. Pri zloZitej-
Som zakroku sa pretina kost a ta sa hoji
6 tyzdnov, stehy sa vyberaji uz po dvoch.
Pacient sa obmedzene pohybuje v Speciil-
nych pooperacénych sandaloch. Po tomto
obdobi nasleduje rtg. kontrola, ale treba
pocitat s dvoj-, trojmesa¢nym obdobim
zotavovania vratane rehabilit4cie.

Stoji teda za to venovat trochu pozornosti
svojim nohdm a najmi tomu, ¢o si na ne
obuvame. Na akej nohe si Zijete vy? O

# Stvrdnutu kozu na nohach starostlivo
odstrariujte pemzou.

# Nechty na nohdch si pravidelne pilni-
kom zabrusujte rovno, na okrajoch ich
prili§ neskracujte, aby nezarastali do
koze.

# VCas treba preliecit vsetky pripadné
zapaly a plesnoveé ochorenia na nech-
toch a medzi prstami.

& Odportca sa kazdy den cvicit posil-
nujuce cviky pre svalstvo udrZiavajlice
prie¢nu a pozdiznu klenbu nohy.

# Denne si vymienajte ponozky a pan-
Cuchy, uprednostriujte vyrobky

s antibakteridlnou tpravou.

Co moZno neviete

HPV spbsobuije rakovinu

ust a hrdla

Za poslednych 25 rokov sttpol v Spo-
jenych Statoch pocet pripadov rako-
viny Ust a hrdla u muZov vo veku do
50 rokov na dvojnasobok. V kazdom
Stvrtom nadore bola dokazana pritom-
nost papilomavirusu (HPV). Podla epi-
demiologickych sttdii medzi zakladné
rizikové faktory vzniku tohto druhu ra-
koviny patri ordlny sex s velkym poc-
tom partnerov, dalSiu ohrozent sku-
pinu tvoria prekvapujuco silni faj-

¢iari marihuany. Farmaceuticka firma
MSD, ktora vyraba vakcinu proti rako-
vine kr¢ka maternice (Silgard), uz po-
Ziadala o schvalenie ockovacej latky na
ochranu pred nadormi st a hrdla.

Ako piju Slovaci

Z online prieskumu o pitnom rezime,
ktory zrealizovala spolo¢nost Maspex
Slovakia na vybranych webovych por-
taloch, vyplyva, Ze vacsina Slovdkov
dodrziava spravny pitny rezim. Nece-
lych 36 percent z takmer 1500 res-
pondentov uviedlo, Ze vypiju 1,5 az

2 litre tekutin denne. Len 7,5 percenta
sa uspokoji s mnozstvom mensim ako
jeden liter. Na druhej strane, vyse 43
percent respondentov priznalo, Ze piju
nepravidelne. Kazdy desiaty dokonca
az vtedy, ked'md pocit smddu. Ludia
pocas leta naj¢astejsie piju minerdlnu
vodu, po nej nasleduje obycajna voda,
ochutend voda a dzusy, pricom najob-
[Gbenejsimi prichutami st pomaranc
a multivitamin.

Lieky proti bolesti

Popri znamych volnopredajnych lie-
koch proti bolesti a horucke, ako je pa-
racetamol (napr. Paralen, Panadol),
ibuprofén (napr. Ibalgin, Nurofen) ci
kyselina acetylsalicylova (napr. Aspirin,
Acylpyrin), je na trhu aj tcinna latka na-
proxén sodny (napr. lieky Nalgesin S,
Aleve). Podobne ako ibuprofén a ky-
selina acetylsalicylovd ma aj protiza-
palové ucinky. Vyhodou tejto Gi¢innej
latky urc¢enej na kratkodobé uzivanie je
nastup Ucinku uz po 15 mindtach a dl-
hodobé pbésobenie 8 - 12 hodin. Maxi-
malna dennd davka v pripade pretrva-
vajucich priznakov je teda 3 tablety.

(BS)
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zdravie

Vhodné cCrievi

na nase nozicky

Nespravne zvolena obuv méze spbsobit cely rad problémov.
Ake sU teda zasady pri vybere obuvi, aby nam neznicila klenbu
nohy, nesposobila vybocenie palcov a opotrebovanie kibov?
Aky podpatok sa odporiaca muzom a aky zenam?

Bianka Stuppacherova bstuppacherova@pravda.sk

nohi I'udia sa snaZia na topan-
kach usetrit a kupuju si lacna
obuv z Azie. Takéto topanky st

vsak §ité na iny typ chodidla a pre nasin-
cov nie stt vhodné. Vnuatorny tvar obuvi
by mal ¢o najvic¢smi zodpovedat priro-
dzenému tvaru chodidiel, mat priestornu,
gulatu $picku, ktora poskytuje pre prsty
dostatok miesta. Stielka, pripadne vloZka,
musia mat tvar a proporcie zodpoveda-
juce tvaru nohy alebo korigovat pripadny
zdravotny

problém. Samozrejme, v prstovej ¢asti by
mala byt obuv primerane ohybna.

Aka by mala byt vyska podpitku? ,,Za-
visi to od veku, pohlavia, ale aj Gcelnosti
obuvi. Zeny mézu pri beznej vychadzko-
vej obuvi v zasade nosit o nieco vyssi pod-
patok ako muzi, maju totiZ inak klopenu
panvu a tendenciu mat nohy skor do X
ako do 0,“ vysvetluje ortopéd MUDr. Mi-
loslav Smetana. ,,Dadmska obuv pre celo-
denné nosenie by nemala mat podpétky
vyssie ako 3-4 cm, u panov by vyska pod-
pitku nemala presiahnut 2,5 cm.“ D6-
lezité je, aby podpétok smeroval kolmo
k zemi, ¢o mnoho topanok nespliia. Pita
by teda vzdy mala byt o nieco vyssie ako
predna cast chodidla, pod-
razka trochu hrubsia, aby ¢lo-
vek pri chddzi necitil kazdy ka-
mienok. Na druhej strane - to-
panky na vysokej platforme zdravé
nie su.

Noha v celodennej vychadzkovej
obuvi musi byt dostato¢ne fixovana. Ne-
smie dochadzat k ziadnym bo¢nym po-
hybom v jej pitnej Casti. Na dlhodobej-
Sie chodenie st nevhodné vSetky Slapky
a ,,zabky“ k vode, vietnamky, balerinky,
skratka topanky bez podpitku alebo s vol-
nou pétou. Vynimkou st drevaky alebo

A4

ky

anatomicky tvarované §lapky, ktoré sa od-
porucaju najmi na nosenie doma, resp.

v interiéri. Toto aj minulé leto sa velkym
hitom stali vel'ké gumené topanky s dier-
kami poévodne urcené ako pracovné obuv
pre plavcikov, jachtarov a podobne. Nazy-
vaju sa ,,crocs“ alebo ,,krokodilky*. ,,Ori-
gindly su lahké, vyrobené z antibakteri-
4lneho materialu a idajne maju aj tva-
rovanu vystelku. Ale tieZ by som ich ne-
odporical na celodenné nosenie,“ tvrdi
MUDr. Smetana. ,,Su to topanky urcené

k vode, do zadhrady a podobne.“ Lodicky
na vysokom podpétku patria do kategorie
spolocenskej obuvi. Ak ich Zena nosi pri-
lezitostne na par hodin, je to v poriadku.
Ohrozené st nohy Zien, ktoré topanky na
vysokom podpétku nosia ¢asto a pravi-
delne.

Niektori odbornici odporucaju topanky
kupovat skor vecer, ked je noha unavena,
vicsia, moze byt aj pripuchnuta. U mlad-
sich zdravych ludi by vSak nemal byt velky
rozdiel vo velkosti noh rano a vecer. Vysku-
$at si vzdy treba obe topanky, pretoze nikto
nema obidve nohy rovnaké a navySe kazda
moze byt inak §ita. Nikdy si nekupujte to-
panky, ktoré vas tlacia s tym, Ze su z koze,
a ta eSte povoli. Neskor mozno zistite, Ze
koZa povolila - ale ta vasa, na nohe. O

Rozdelenie obuvi podla Ucelu pouzitia

4 pracovna: ma specialnu konstrukciu prispésobent ur¢itému druhu zamestnania

¢ vychadzkova: obuv urc¢ena na celodenné nosenie

# spolocenska: urcena na kratkodobé obutie pri roznych spolocenskych
prilezitostiach

¢ domadca: [ahkd vzdusna obuv urcend do interiéru

& Sportova: ma Specidlnu konstrukciu prispésobent urcitému druhu Sportu
(bezecka, tenisova, cyklisticka, golfova...)

& zdravotna: vyhovuje zasadam zdravého obtivania (patri sem aj Sportova,
domaca, vychadzkova a pod.)
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