BOLESTI KOTNIKU
Vase zjisténi:

o Vyvrtnuti kotniku, nejCastéji zplsobené nesikovnym dosSlapem, se projevuje
ostrou bolesti, otokem a modfinami.

o NeléCené vyvrtnuti mize vést k chronické nestabilité kotniku a riziku
opakovanych zranéni v budoucnu.

e Intenzivni bolest a neschopnost doSlapu mohou signalizovat nejen vyvrtnuti, ale
i zZlomeninu, ktera vzdy vyzaduje Iékafskou pomoc.

o Dlouhodoba bolest kotniku bez zjevného Urazu mize souviset s pretézovanim
nebo chronickymi stavy, jako je artritida.

e Ortopedické vliozky mohou pfispét ke stabilizaci kotniku tim, Ze zlepSuji
biomechaniku chodidla a efektivnéji rozkladaji zatéz pfi chizi.

Bolest kotniku patfi mezi velmi Casté obtize, které dokazou znepfijemnit kazdy krok.
MozZna Vas trapi ostra bolest po neSikovhém dosSlapnuti, ranni ztuhlost bez zjevné
pfi€iny nebo bolest kotniku pfi chuzi, ktera se béhem dne zhorSuje. PFicin mize byt
cela fada — od nahlého urazu az po dlouhodobé pfetézovani €i chronické onemocnéni.
NejCastéjSimi viniky nahlé a silné bolesti jsou vyvrtnuti a zliomeniny. Pokud vSak bolest
pfichazi pozvolna a pretrvava, muze jit o dusledek zanétu Slach, artritidy nebo
nespravné biomechaniky chodidla, ktera vede k pfretéZovani kotnikového kloubu.
Pochopeni pravdépodobné pfi¢iny je prvnim krokem k ucinné ulevé a navratu k
pohybu bez omezeni.

Co zplsobuje nahlou a ostrou bolest kotniku?

Pokud se bolest objevi nahle, obvykle po konkrétnim pohybu nebo urazu, nej¢astéji se
jedna o vyvrtnuti (distorzi) nebo zlomeninu. A¢koliv maji podobné projevy, jejich lIécba
se lisi.

Vyvrtnuty kotnik (distorze)

Vyvrtnuti kotniku patfi mezi nejbé&znéjsi urazy, a to nejen pfi sportu. Vznika pfi nahlém
a prudkém pohybu, ktery pfekroCi pfirozeny rozsah kloubu, napfiklad pfi Spatném
doSlapu na nerovném povrchu. Vazy, které maji za ukol kloub stabilizovat, se pfi
takovém pohybu nadmérné natahnou nebo se v horSim pfipadé natrhnou ¢i pfetrhnou.
Hlavnim pfiznakem je okamzita, ostra bolest. Zranéné misto rychle otéka a Casto se
objevi i modfina (hematom) v dusledku poskozeni drobnych cév. Hybnost kloubu je
omezena a chuze bolestiva. Podcenéni l1é€by muze vést k dlouhodobé nestabilité
kotniku, kdy ma kloub tendenci se ,podvracet” i pfi bézné chlzi. To zvySuje riziko
opakovanych zranéni a muze vést az k trvalému poskozeni kloubni chrupavky.

Zlomeniny v oblasti kotniku

Zlomenina je zavaznéjSi uraz, ktery vznika pusobenim velké sily na kost — typicky pfi
padu, dopravni nehodé nebo sportovnim Urazu. Zlomenina muze postihnout kteroukoli
z kosti tvoficich kotnikovy kloub (holenni, lytkovou nebo hlezenni kost).

Bolest pfi zlomeniné je obvykle jesté intenzivngjSi nez u vyvrtnuti. KliCovym
rozliSovacim znakem byva neschopnost se na nohu postavit a zatizit ji. Kotnik
masivné oteCe a muze byt viditelné deformovany, pokud doSlo k posunu kostnich
ulomku. V takovém pfipadé je nezbytné vyhledat okamzitou lékafskou pomoc.



Diagnoza se potvrzuje rentgenovym snimkem, ktery urCi rozsah posSkozeni a nasledny
IéCebny postup, jenz €asto vyZaduje sadrovou fixaci nebo operaci.

Pro¢ mé boli kotnik, i kdyz jsem se nezranil(a)?

Ne vzdy stoji za bolesti kotniku uraz. Dlouhodobé nebo opakujici se bolesti mohou
signalizovat pretizeni nebo chronické onemocnéni. V téchto pfipadech se bolest
obvykle rozviji postupné a zhorSuje se pfi zatézi.

Zanétliva a degenerativni onemocnéni
Chronické stavy, jako je artritida, jsou Castou pficinou bolesti kotniku zejména ve
stfednim a vySSim véku.

o Osteoartritidaje  degenerativni onemocnéni  zplUsobené postupnym
opotfebenim kloubni chrupavky. Bolest je typicky tupa, zhorSuje se pfi pohybu
po delSim klidu (tzv. startovaci bolest) a omezuje hybnost kloubu.

« Revmatoidni artritida je autoimunitni onemocnéni, pfi kterém imunitni systém
napada vlastni klouby. ZplUsobuje chronicky zanét, ktery se projevuje bolesti,
otokem, ztuhlosti (hlavné po ranu) a postupné muaze vést az k deformaci kloubu.

Nestabilita kotniku a nespravna funkce chodidla

Meéné zjevnou, ale velmi Castou pficinou bolesti kotniku je jeho chronicka nestabilita.
Ta mUze byt nasledkem Spatné doléCeného vyvrtnuti, ale ¢asto souvisi s tim, jak
funguji Vase chodidla. Pokud mate napfiklad ploché nohy (propadlou klenbu) nebo
naopak vysokou klenbu, méni se cela osa dolni koncetiny. Chodidlo pak neplni
spravné svou tlumici funkci a pfi kazdém kroku dochazi k nerovhomérnému zatizeni.
Tento nespravny stereotyp chlize vede k mikrotraumatim a pfetézovani vazu a Slach
v oblasti kotniku. Kloub se stava nachylngjSim ke zranéni a mize bolet i pfi béznych
aktivitach, jako je delSi stani nebo chlize po tvrdém povrchu. Pravé zde je klicové
zajistit, aby se tlak rovhomérné rozkladal po celé plose chodidla a odlehcilo se tak
pretéZzovanym strukturam.

Jak mohu bolesti kotniku predchazet a co na ni pomaha?

Lécba se vzdy odviji od pfiiny. U akutnich zranéni, jako je vyvrtnuti, je zakladem
klidovy rezim, ledovani pro zmirnéni otoku, stazeni elastickym obinadlem a polohovani
koncetiny (tzv. metoda RICE). U zlomenin je nutna odborna lékarska péce.

U chronickych bolesti a nestability je pfistup komplexnéjsi. Klicova je prevence a
feSeni samotné pficiny problému.

1. Cviceni a rehabilitace: Posilovani svalu v okoli kotniku a cvi¢eni na balan¢nich
podlozkach pomahaiji zlepSit stabilitu (propriocepci) kloubu. Fyzioterapeut Vam
muze doporucit cviky na miru.

2. Vhodna obuv: Noste pevnou obuv, ktera poskytuje kotniku dostate¢nou oporu.
Vyhnéte se botam s vysokymi podpatky nebo s pfiliS mékkou a nestabilni
podrazkou.

3. Podpora chodidla: Ortopedické vlozky mohou vyrazné pfispét ke zlepSeni
postaveni chodidla. Tim, Ze koriguji nespravné rozlozeni tlaku, pomahaji
snizit zatéZz nejen na chodidlo, ale i na kotnik, kolena a zada. Tlumici vlastnosti
vlozek navic absorbuji narazy pfi chazi, ¢imz dale odlehCuji celému
pohybovému aparatu.



PTFi vybéru vlozek je dulezité zaméfit se na jejich schopnost dynamicky se pfizpusobit
pohybu chodidla a efektivné tlumit narazy. Napfiklad viozky MEDICOVI s vodnim
jadrem vyuzivaji hydraulicky tlakovy vinovy masazni systém. Pfi kazdém kroku se
voda ve vlozce pohybuje, ¢imz aktivné tlumi narazy a podporuje spravné rozlozeni
zatéze, coz muze prinést ulevu pretézovanému kotniku.

Casté dotazy:

Jak poznam vyvrtnuty kotnik od zlomeného?

Hlavnim voditkem je schopnost zatéze. U vyvrtnutého kotniku je chlize obvykle
mozna, i kdyz bolestiva. U zlomeniny je doSlap na nohu kvuli intenzivni bolesti témér
nemozny. Deformita kloubu nebo slySitelné prasknuti v momenté urazu také silné
naznacuji zlomeninu. Pro koneCnou diagn6ézu je vSak vzdy nutné rentgenové
vySetreni.

Muizu chodit s vyvrtnutym kotnikem?

V prvnich dnech po urazu se doporucuje klid a odleh&eni koncetiny. Chlze pFes bolest
muze zpomalit hojeni vazl a vést k chronické nestabilité. Po odeznéni nejhorsi bolesti
je vhodné zacit s postupnym zatézovanim a rehabilitacnim cvi¢enim pod dohledem
odbornika.

Jak dlouho se Iéci bolest kotniku?
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3 tydnd. TézSi poranéni vazi nebo zlomeniny si mohou vyzadat 6—12 tydnu lécby i
déle. U chronickych problému spojenych s artritidou nebo nestabilitou je Ié¢ba
dlouhodoba a zaméfuje se na zmirnéni pfiznakl a zlepSeni funkce.

Pomohou ortopedické viozky na nestabilni kotnik?

Ano, mohou byt velmi napomocné. Ortopedické vlozky, které zlepSuji postaveni
chodidla a tlumi narazy, mohou snizit zatéZz na vazy kolem kotniku. Tim pfispivaji k
lepsi stabilité kloubu a mohou pomoci pfedchazet opakovanym podvrtnutim, zejména
pokud je nestabilita zpusobena nespravnou biomechanikou chlize, napfiklad u
plochych nohou.

Bolest kotniku je signal, ktery byste neméli ignorovat. At uz je pfic¢inou nahlé zranéni
nebo dlouhodoby problém, v€asné feSeni a spravna podpora chodidel jsou zakladem
pro navrat k pohybu bez bolesti a omezeni.



