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99 Tuto knihu vénuji rodi¢tim,
ktefi mi uz v détstvi davali svobodu
a umoznovali mi jit mou vlastni cestou. 66
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Mila ¢tenarko, mily ¢tenati,

nez se spolu pustime do vzrusujiciho tématu chodidel a zvlasté pak
halluxu, tedy palce nohy a jeho zékladniho kloubu, rad bych nejdrive
vyslovil podékovéni. A sice vSem, kdo mi uz koupi mé predchozi
knihy vénovali diivéru a poté mé v nes¢etnych ohlasech informova-
li o svych zkuSenostech. Potvrdili mi tak, jak je dulezité pohliZet
na téma chodidel celostné, a ukazali mi, Ze neni od véci zabyvat se
nékterymi tématy jesté hloubéji a vice tak objasnit souvislosti. Na-
psal jsem tuto knihu, protoZe mi osobné velice zaleZi na tom, abych
védomosti zprosttedkovaval srozumitelné a tak, aby se daly prak-
ticky pouzivat. Aby kazda c¢tenarka, kazdy ¢tenatr méli moznost se
samostatné rozhodnout. Aby kazdy mohl pro své nohy a zdravi
néco preventivné délat. Chtél bych ukézat, kolik moci - v pozitiv-
nim smyslu slova - kazdy ma, aby i ve zdanlivé bezvychodné situa-
ci néco délal.

Obcas se hnévam pti listovani publikacemi slibujicimi pomoc se
Spatné postavenym palcem u nohy. Ustavi¢né se v nich mluvi o nej-
lepSich metodach a moZnostech svépomoci, o nejlepsich cvicenich.
Vétsinou vsak tyto texty vedle béZné znamych informaci nabizeji
jen rozli¢na nespecificka cviceni chodidel. Ta sama o sobé jisté mo-
hou byt u konkrétniho pacienta G¢inng, protoZe doty¢ny tak svym
chodidltim alesponi vénuje pozornost. Vim vsak, Ze mnozi ze stovek
klientt, kteri mi pisi nebo prichazeji do mé praxe, nemalo z téchto
cvi¢eni vyzkouseli, a presto nedosahli zlepSeni nebo se zcela nezba-
vili svych potiZi. Pro¢? Inu proto, Ze kazdy clovék je jiny a kazdy
stav vyvolalo néco jiného. Casti problému jsou jisté statické a funk-
¢ni priciny, jeZ lze zevSeobecnit. Ale nejen to. Dany problém totiz
vyZaduje celostni pohled. Tato kniha, stejné jako predchozi, neni
striktné védecké pojednani a jeji obsah je vétSinou vzdalen soucas-
nym lékarskym doktrindm. Jsou to vSak moje osobni zkuSenosti,



zku3enosti ¢lovéka, ktery se zabyva kartografii chodidel a ma stov-
ky klientt. Chodidlim se vasnivé vénuji uz patnact let. Pral bych si,
aby moje préace poslouZila nejen pacientlim, ale byla rovnéz smys-
luplnym dopliikem prace fyzioterapeutli a pohybovych terapeutti
nebo i konven¢nich 1ékari.

Na chvili se zastavte a shlédnéte. Podivejte se na nohy, a tfebaze to
zni divné, vérte mi, Ze je mate taktikajic ve svych rukou. J4 vam
pouze ukazu, jak oteviit kuftik s naradim, ktery nosite ustavi¢né
s sebou, aniZ to moZna tusite. Kuftik plny mozZnosti, jeZ vdim pomo-
hou nejen zmirnit obtiZe, ale predevsim rozpoznat priciny tézkosti
a odstranit je. Nevim, kdy presné jsme zacali pochybovat, Ze nase
télo mé nesmirné samolécebné schopnosti. Vim pouze, Ze je nacase

tyto pochyby sprovodit ze svéta. Védomé a aktivné.

V této knize naleznete hojnost informaci a ja vas prosim, abyste si
na né udélali ¢as. Intuitivné zjistéte, co by vim mohlo prospét, a ne-
snazte se vSechno vyzkouSet hned najednou. To by nepretizilo pou-
ze vas palec, ale i vas - coZ rozhodné neni cilem této knihy.

Vydejme se tedy nyni spolu na napinavou cestu do svéta palce nohy,
halluxu.

Vas Carsten Stark



Kdy se urcite vyplati
si tuto knihu precist

Kdyz uz mate problémy s halluxem a:

-
->
-

2\

chcete si Gcinné IECHt bolesti biiska palce u nohy,

dosavadni snahy o [éCbu vbo&eného palce vds zklamaly,
hleddte Setrné a trvale fungujici metody a postupy, jak udrzet svij
palec zdravy,

vase nohy vém pfipadaiji osklive,

rozhodujete se, zda jit, &i nejit na operaci,

mdte operaci za seboul.

Kdyz mate pocit, ze:

A2 2K 2

se vam obuv v poslednich letech poidd zmensuje a zuzuje,
se kloub palce zvétsuje, bytni, boli, rudne...,

vlozky do bot problém nefesi,

dosavadni léc¢ba nenabidla celostni pomoc.



Kdyz chcete zjistit:

jaké jsou celostni vztahy mezi palcem u nohy a télem,

co hallux prozrazuje o osobnosti,

co mad hallux spole¢ného s siji,

co Uzasného lIze vedle béznych znalosti objevit o palcich nohou
a chodidlech,

jak sami mUzete preventivné udélat néco uziteéného pro zdravi
svych chodidel,

- jak podpofit napfimené drzeni téla.

2 2K 2\

\

Kdyz si prejete:
= obcas chodit na vysokych podpatcich a vyhnout se rizikm
a vedlejsim Ucinkdm na chodidla,
mit rovné prsty u nohou,
byt pysSni na sebe i své nohy,
opét chodit zlehka a uvolnéné,
bezstarostné nosit otevienou obuv a sanddly.

A2 2K 2

Nebo kdyz zkratka hleddte néjakou Cetbu, kterd vém muze byt i po letech
cennym pomocnikem.



Nespravné postaveni chodidla,
artréza, dna. Kdyz boli bolec nohy,
Skolskd medicina md hned
po ruce rychlé odpovédi. Pritom
pfi¢iny problému s halluxem e
mohou byt stejné tak rozmanité . - 3
. jako osobnost postizenych
jednotlivel. Vydejme se pdtrat
po pri¢indch a naleznéme cestu
k opét rovnému palci a vetsi
pohodé.



AVNI TEMA PA

Hlavni téma
palec

Ukvapena diagndza

Kdyz klienti prijdou na vstupni pohovor a ja se jich zeptam, co je
ke mné privadi, ¢asto odpovidaji takto: ,Doktor fikal, Ze mam vbo-
¢enou nohu a sniZzenou klenbu“ nebo: ,Mam pri¢né ploché nohy*.
A ja namitnu, Ze kvili té vbo¢ené noze a snizené klenbé za mnou
urcité neprisli, a ptam se dal, jaké maji potiZe. Devét z deseti pa-
cientll odpovi, Ze maji diagnézu artréza. A tim jsou pro né nemoc
a terapie dany. Teprve zeptam-li se znovu nebo vybidnu-li je, aby mi
prstem ukazali, kde je to boli, pochopi, kam mifim, a ukaZou na pri-
slusné misto na noze. Teprve kdyz se ptam jesté dal, jak se bolest
projevuje, zda je ostra, palciva, tupd, vyrazna, dlouhodobs, jestli je
pulzujici nebo jde spiSe o bolestivy tlak, dostanu kone¢né odpovéeéd
na uvodni otazku.

Pro¢ o tom mluvim? Protoze to ukazuje, jak se problémy s noha-
ma obecné tesi. Jen mélokdy jde o to, abychom situaci nejdrive vy-
hodnotili témi nejzakladnéj$imi néstroji, které mame: svymi smys-
ly. Misto toho se problém okamzité katalogizuje a poté se v souladu
s béZnou praxi naserviruje reSeni v podobé vloZek, injekci nebo
operaci. Rada lidi je s tim zpocatku spokojend, ale nejpozdéji
ve chvili, kdy se potiZe vrati nebo se projevi jinde, zjisti, Ze se zcela
opomnélo tolik dulezité zjistovani pricin. A pritom ten, koho



problémy souzi, vétSinou vi o sobé nejvic. MliZe Yict, kde ho to bolj,
odkdy a kdy a jak bolest zacala nebo se zhorsila. Stejné tak mtze
rict, co uz udélal pro zlepsSeni svého stavu. Mize rict, zda se po né-
jaké 1écbeé skute¢né néco zmenilo,
nebo ne. Podle mého nazoru by to
byl kli¢ a prvni krok k tuspésné
lécbé.

A pravé proto chci v této knize
bézny pohled na chodidla postavit
na hlavu. Pral bych si, abyste byli
obezfetni a ostraziti a na vSechno
hned neskocili. Nejlacinéjsi a zaro-
ven nejucinnéjsi 1ék beztak nosite
porad s sebou. Je to vaSe hlava
a vas vlastni pristup. Jste-li pozor-

LHallux” neni nic jiného nez latinsky pa-
lec u nohy. V bézné mluvé se viak timto
slovem zdroven mini i chorobny stav
jeho hlavniho kloubu a vsechno, co
s nim souvisi. Vzhledem k fomu, Ze se
toto slovo tak zabéhlo, budu je pouzivat
i j& a budu zdsadné hovotit o palci, kdyz
se bude jednat o prst jako takowy,

a o halluxu, pokud budu mit na mysli pa-
lec nezdravy nebo pozménény viivem
specifickych zdravotnich obtizi. Samo-
zfejmé budu rozlisovat mezi riznymi pro-
jevy.

ni, pak také vite, co vam prospiva
a co ne. KdyZ znate souvislosti,
potom snaze porozumite svému
télu a spravnymi opatrenimi
a chovanim muzete lépe reagovat

na jeho signaly.

Celostni metody
pro riznorody problém

UzZ v tivodu jsem tikal, Ze se spolu vydame na cestu. Cil této cesty
neni nijak vzdaleny; sta¢i se podivat dolt a vidite ho. Nicméné stra-
vime na cesté néjaky cas, protoze je tfeba objevit hodné, co vam
pomiiZe lépe pochopit klinicky obraz halluxu. Takovy hlavni kloub
ostatné€ nevyboci ndhodou, palec se nezkftivi jen tak — a uz viibec ne
ze dne na den. A taky to nedé€l, aby vas nastval, nybrz timto nega-
tivnim pohybem poukazuje na néjakou nesrovnalost. Na néco, co
byste méli zménit a co také zmeénit mliZete. Ale to ze vSeho nejdri-
ve vyZaduje pustit se do patrani.



Patrani zac¢ina otazkou, co je zdravy palec. Jen tak Ize poznat, kdy
se prst na noze chorobné meéni a kdy nastava situace vyZzadujici
lé¢eni. Tento bod je velice dulezity, nebot v dnedni dobé méame
sklon véci zjednoduSovat tim, Ze vychazime ze standarda a poté
konkrétni pripad posoudime (nebo také odsoudime) jako spravny
nebo nespravny. Vse, co se vymyka standardu, je nespravné, v ne-
poradku nebo nemocné.

V této knize bych se rad zaméril na nejbéznéjsi jevy, problémy
a zdravotni obtiZe spojené s palcem u nohy, bliZe je sledoval a pri-
znivy nebo nepriznivy stav palce posuzoval z celostniho hlediska.
Jde ndm koneckonctli o symptomy kazdého pacienta a jeho starost,
zda to pro NE] probihé spravné, nebo $patné. Zda se s tim vyrovna.
To by mélo byt méritkem. A ne néjakd norma, nebo dokonce méda.

V prirodé€ se nic nedéje bez zdméru a diivodu. Abych nalezl vhod-
né odpovédi, a tim reSeni pro pacienty, vZdy prede mnou vyvstava-
ji otazky pro¢, z jakého diivodu a s jakym cilem ma palec konkrétni
podobu - napriklad jako bolestivy vboceny palec (hallux valgus)
nebo ztuhly palec (hallux rigidus). Chtél bych pochopit, proc se pa-
lec deformuje nebo pro¢ z néj vystreluje bolest (a také bych chtel,
abyste si pro to vyvinuli pochopeni i vy). U ztuhlého palce se napti-
klad musim ptat, proc¢ se ten kloub po generace takto vyvinul. Mno-
ho lidi s nim viibec nema problémy, i kdyZ je palec zna¢né pozme-
nény. TakZe za¢nu patrat po diivodech jednotlivych projevii halluxu
a nachazet odpovédi.

Cetni pacienti, ktefi mé zadaji o pomoc, maji za sebou bezpocet
riznych pokusti o 1é¢bu, napriklad vSelijaké masaze, 1é¢ebnou
télesnou vychovu zameérenou na nohu, uzivani 1éku, fyzioterapii,
operace, pouzivani korektorti, rozpinaca prsti a ortopedickych vlo-
Zek nebo specidlni protahovaci cviceni. VétSinou jim to pomohlo
jen velice méalo nebo viibec ne. Alesponi nikoli dlouhodobé nebo
trvale. P¥i podrobnéjSim pozorovani lze snadno zjistit, Ze vSechny
tyto terapeutické metody zprvu odleh¢i tkan palce, coz také vede
ke kratkodobému zlepSeni. AvSak podle mych zkuSenosti nijak ne-
podporuji vlastni regula¢ni mechanismy téla, urcité ne ve vétsim



