Anyak Lapja ( ¢asopis matek)
Dr.Schneider — pro nastavajici maminky

Vznik a rozvinuti nemoci noh  se vaze k urcité vékové kategorii.Jejich znalost
nam dava pfilezitost k cilené a védomé prevenci.
Noha je ojedinélou obloukovitou konstrukci. Zastava funkci nosice,tj.nosi vahu téla a sou¢asné
zabezpecduje neuvéfitelné rozmanity pohyb.Pfipomefime si rizné sportovni odvétvi v nichz se
svédomité analyzuji pohyb,odraz a dopad sportovce.NejvySSi stupinek na stupni vitéz{ je zarucen
preciznim provedenim téchto Ukon(,které jsou méfitelné v sekundach a centimetrech. Ke spravné
¢innosti nohy je neodmyslitelné potfebna harmonicka,zatézi odpovidajici stavba a €innost 26 - ti
kosti,vaziv a svald.
Hlavni ddraz je kladen na rovnovahu.Pokud je vahou téla pfekro¢ena nosnost této konstrukce,
zaCinaji se objevovat rizné zmény a poruchy.V Zivoté jsou situace a vékové predély,které jiz sami o
sobé znamenaji zatéz a zvySené naroky.
Z pohledu vzniku nemoci nohou jsou obzvlasté ohrozeny téhotné maminky ,u kterych pfirGstek

klenbéach.

Klenbsrqnobou Zdrava lidska noha se pfi stani opira Pficna klenba
o terén ve tfech bodech:

Pricna klenba
o l. a V. metatarzalni kost a o kost M
patni (obr.€.l)

Mezi témito hlavnimi body se vypinaji
oblouky a klenby znamy také ve _
stavebnictvi (obr.¢.2) ,d,

Modélni klenba

Podélni klenba

Tyto ve dvou smérech orientované klenby zarucuji nohdm schopnost unést zatéz,tj.podélni, smérujici
od paty k prstiim a klenba pfi¢na,sméfujici na né kolmo.KdyZ obé chodidla dame k sobé,tvofi
kupolovity oblouk.

Tato klenba neni tuha.Otfesy které vznikaji pfi chlzi jsou pomoci Slach a vazu (které se nachazeji
mezi kostmi ) zmirnény a chlze se stava plynulou a hladkou.

Nohy téhotnych maminek jsou postupem ¢€asu vystavovany stale vétsi zatézi,vzdyt v pribéhu 9 - ti
mésicu se jejich vdha postupné zvySuje.Podili se na tom vaha plodu,plodova voda a placenta.Tato
plus vaha pfitom neni rovhomérné rozlozena.Vznika v bfisSni dutiné pfed centralnim bodem téla.Tuto
zatéz se snazi maminky vykompenzovat svym typickym postojem.

Tato nadvéaha jiz sama o sobé zatéZuje konstrukci chodidel.K tomu jesté pfispivaji hormonalni
zmény.Taktéz negativni vlivy vzniklé zménénymi obéhovymi podminkami.

Organizmus matky se v zdjmu donoSeni plodu,pozdéji jeho pfivadéni na svét a v zajmu jeho vyzivy v
prabéhu téhotenstvi méni.Zménény pomeér hormon( zpocatku slouzi k uchyceni oplodnéného
vajicka,k zajisténi trvani gravidity a pozdéji k zabezpeceni podminek potfebnych pro vyvoj
plodu.Blizicim se terminem porodu se hladiny jednotlivych hormond znova méni v novych
pomérech.Ty pak zabezpecuji uvolnénost a pruznost pojivovych tkani tak dalezitych pro porod.

Tato hormonalni zména je znatelna v celém organizmu.Reaguje na ni také pojivova tkan.Proto se tak
¢asto objevuje v obdobi t éhotenstvi plochd noha , popfipadé zborcena klenba,jejichz disledkem
byvaji otlaky a kladivkovité prsty.Mladé maminky prozivaji bolesti svych nohou,jejich
mravenceni,pocity téZkych nohou jako nedilnou soucast zazraku zvaného téhotenstvi.Tyto
téhotenstvim ziskané problémy vSak porodem nekon¢i podobnym zpUsobem jako je to u zvraceni v
ranych stadiich téhotenstvi,u ¢astého nutkani na moceni,nebo téhotenského vysokého tlaku nebo
cukrovky.

Nasledkem poklesu klenby se mize ménit i velikost nohou.Velice ¢asto se stava,ze peclivé
uchovavané boticky zakoupené pfed prvnim téhotenstvim nejsou jiz pro maminky nikdy
pouZzitelné.Témto problém m Ize Usp éSné pfedchazet zvySenou starostlivosti a spravnym

vyb érem vhodné obuvi .Neni tomu tak davno,kdyZ se na vefejnosti nastavajici maminky rozpoznaly
jiz podle nich.Tohle se o dnesni dobé neda fici.V praxi to znamena,Ze specialni boty pro maminky



zmizely , jejich noSeni se stalo nemodernim,pfi¢emz jejich dllezitost je neoddiskutovatelna.Maminky
by nemély hledét na jejich noSeni pouze z hlediska bezpecnosti narozeného ditéte
(upadnuti,vykloubeny,natrzeny kotnik),ale i proto,ze jejich vhodnym vybérem lze snizit zatizeni
noznich kleneb.

Pro maminky je velice dulezité,aby boty byly na Sirokém - bezpe ¢€éném podpatku .Boty na
jehlickach vidime zfidka kdy.Zato se lze velice ¢asto setkat s maminkami,které chodi na zcela

pata dotykéa terénu.Je to ale pouze zdani.Sam Zivot vyvraci tuto zdanlivé nejvhodnéjsi volbu.Bota se
zcela plochym podpatkem vibec nesvéd¢i klenbam,zatim co 2-3 cm podpatek je pomUze podepirat a
snizit pfetizeni vazl a Slach.Vhodné tvarovana obuv nohu podepira.

Zcela nevhodna je tzka obuv .Takovou botu maminky dfiv nebo pozdéji pfestanou nosit

kvuli otokim. Velice duleZitou radou pro nastavajici maminky je nakup obuvi,kterd nohu bezpecné
obepina.Tuto zasadu Ize noSenim vysoké obuvi v zimnim obdobi |épe dodrzet.Ve ztizené situaci
jsou maminky,u kterych se ocekava porod v parnych letnich mésicich.Velice ¢asto

vidét nastavajici maminky v backorach.Jejich noSeni je pro maminky naprosto

nevhodné.

Vlozky do bot zastavaji funkci podp  éry nohou a zmir fuji jejich p Fetizeni.

Pomoci vySetfeni Ize rozhodnout,které jsou to ty maminky,pro které je noSeni viozek bezpodminecné
nutné i v pfipadech,kdy pocitovani charakteristickych bolesti,brnéni a kfece jeSté neupozorfiuji na
pfipadné deformity. VySetfeni nohy z pohledu na jeji plosku je dosti obtizné.Kdyz je noha zvednuta
neni

vidét stav pfi jejim zatizeni.Skute¢ny stav Ize vySetfit pouzitim mokrého otisku,popfipadé sadrovym
odlitkem.

ModernéjSi metodou je vySetfeni pomoci kamerovo-po €itacového systému Pedikom .Je to
madarsky patent,u néhoz je zatizeni chodidla monitorovano ze spodni strany.Z nohy,ktera stoji na
sklenéné desce se pfi specialnim osvétleni pfipravi snimek pomoci videokamery.Tento v pocitaci
uloZeny snimek méa podobu tlakového otisku,pomoci kterého Ize snimek analyzovat a chorobni zmény
se stavaji zretelnymi.

zborcena klenba

"o

Neexistuji dv & identické ploché nohy ,nebo nohy se zborcenou klen bou. Nesouvisi to s velikosti
nohou.Kazdy ma svUj originalni otisk stejné, jako je to u otisku prsta.

Tak,jako je pro kazdého samoziejmosti nechat si zhotovit odpovidajici dioptrické bryle,mélo by se stéat
samozfejmosti i pouzivani individualnich viozek do bot.

Systém Pedikom jejich zhotoveni umoziuje na zakladé snimku nohou.

U téhotnych maminek je zménény i krevni obéh v dolnich kon&etinach.Vaha zvétsujiciho se plodu v
déloze maminky ztéZuje zpétné proudéni krve z vén dolnich koncetin k srdci.Velice €asté jsou
onemocnéni Zil - jejich rozsifeni,pfipadné vznik kfeCovych zil. Na tomto stavu zel maminky nic
nemohou zménit.Mohou v8ak zmirnit miru této nemoci.Je nékolik okolnosti,které mohou zhorSit
ztizeny zpétny Zilny proud.V dobé téhotenstvi se vlivem hormonalnich zmén uvolriuji a slabnou stény
vén a pojivové tkané.Zily nedisponuiji vlastnim svalstvem.Krev je pohanéna do noh smérem k srdci
stahy svalu holené a stehna.Chlopné v Zilach funguji jako jednosmérné ventily,které dovoluji krvi
proudit pouze smérem k srdci.Ve vertikalni poloze v momenté svalového uvolnéni krev prudce pada
zpét k zilnim chlopnim.Pak dalSim stahem svalstva se posouvana stale vys,smérem k dalSi chlopni.
Onemocnénim tohoto systému rozumime kire€ové Zily ,které se mohou zanitit.Jsou velice

bolestivé s moznosti vzniku komplikaci.

Krom toho tyto potiZze nejsou hezké ani na pohled.Mladé maminky si mGzou pomoci tim,Ze se budou
vyhybat delSimu postavani na jednom misté.Pfi ném se totiz sniZuje aktivita svall,které pumpuiji krev
smérem k srdci.Tim se snizuje zpétny proud krve ke srdci.Pfitom se pfi kazdém stahu srdce dostava
pres artérie nové a nové mnozstvi krve do nohou,které tam stagnuje.Dusledkem toho jsou vzniklé
otoky. Kdyz jiz maminky musi postavat,spravné by mély popochazet.Procvi¢ovanim chodidel
(stavénim se stfidavé na prsty,poté na paty a napinanim lytek)by mély podpofit



proudéni krve v Zzilach.

Totéz se déje pfi sezeni.Zejména pfi sezeni na tvrdé Zidli jsou stlaceny vétsi zily v stehnech.Maminky
si mohou pomaoci tim,ze nebudou sedat na kraj Zidle,ale co moZno nejvice dozadu a Ze své nohy si
podloZi tak,aby byly ve zvySené poloze. Mély by myslet také na to,ze prekfizené nohy pfi sezeni brani
prodéni krve v zilach.Ze sportu je pro né nejvhodnéjsi plavani.

Velice dulezita je konzultace u Iékare,aby maminky neprovozovaly takovy druh sportu,ktery by mohl
ublizit jim,popfipadé jejich plodu.

Bolavé a oteklé nohy si vétSinou nevédomky mac¢kame a masirujeme.Masirovani nohou v obdobi
téhotenstvi by taky mohlo mit dobré G¢inky na podporu Zilniho obéhu.Dulezité je pfitom védét,ze
masirovani je kontraindikacni pfi zilnich onemocnénich,zanétech zil a rdznych infekcich.

Také je vhodné zodpoveédné posoudit vhodnost masaze chodidel.Zejména u téch maminek,které jesté
na masazi nikdy nebyly.Tuto Ié€ebni metodu Ize u nich vyzkousSet aZz po narozeni ditéte.Masaz
reflexnich z6n vyvolava v organizme riznorodé reakce. ZvySenou pozornost vyZaduje zona malé
nadale.V tomto pfipadé by se mél takové mamince vénovat pouze velice dobry odbornik.Plati tady
zasada nil nocere ( neublizit),t.j. radéji neprovadét maséz nez-li ubliZit plodu.

V p¥ipad é rizikového t éhotenstvi plati zakaz reflexni masaze.

Vlivem zvySené zatéze,zhorSeného Zilniho obéhu se mlze v této dobé objevit zvySena potivost
nohou.Tento stav je zivnou pldou pro plisfiovd onemocnéni.Proto plati hygiena nohou do zvIastni
kapitoly osobni hygieny téhotnych maminek. PohodIné,dostatecné Siroké boty,v pfipadé potfeby
vlozky do bot,bavinéné spodni pradlo,zdravotni télocvik nohou jsou v téhotenstvi velice dilezité
pozornost vyZadujici véci.

Zda se to vyplatilo,ukaze se to az po dovrSeni zazr  aku - narozeni dit éte.



