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Stopy pod nadzorem

Dbaj o stopy! /©123RF/PICSEL

Zdarza sie, ze bagatelizujemy ich kontuzje. Nadwergzamy je, noszac buty, ktore im szkodzg
(najlepsze sg na obcasach 1-3 cm, co najmniej 1-cm, elastycznej podeszwie, z szerokimi
czubkami). A przy tym nie zapewniamy im odpoczynku i nie reagujemy na bolesne sygnaty, ktére
wysylaja. Nic wiec dziwnego, ze bolg nie tylko po catym dniu chodzenia, ale juz po wstaniu z t6zka.
Przykre skutki zaniedban to:

Halluksy

Méwimy o nich wtedy, gdy paluchy odchylajg sie nadmiernie w kierunku pozostatych palcéw. To
prowadzi do ich deformaciji i niewtasciwego ustawienia wszystkich palcéw, a nawet catego przodu
stopy. Gtéwna tego przyczyna jest noszenie butéw w szpic. Halluksy bola, utrudniajg kupno butéw,
Sg nieestetyczne.

Co mozna zrobié? Uzywaé gabkowych lub zelowych klinéw miedzypalcowych, odpychajgcych
paluch od pozostatych palcéw. W bucie pod $rédstopiem umiesci¢ wktadke z pelotg (matg
poduszeczka). Na paluch mozna zaktadac¢ orteze - specjalny ochraniacz, zapobiegajacy obcieraniu
przez obuwie. Kiedy koslawy paluch lub staw u jego podstawy bolg, trzeba pomysle¢ o operacji. Po
niej zamiast gipsu nosi si¢ specjalne obuwie. Mozna operowa¢ dwie nogi za jednym razem.

Ostroga pietowa

swobodne poruszanie si¢ i wywotuje bol. Jej przyczyna jest stan zapalny w kosci pigty.
Powstawaniu ostrogi pietowej sprzyja nadwaga, stojgca praca, noszenie butéw na miekkich
podeszwach albo na wysokich obcasach.

Co mozna zrobié? Chodzi¢ w butach amortyzujacych nacisk piety na podtoze. Najlepsze jest dobrej
jakosci obuwie sportowe lub ortopedyczne. Do "zwyklych" butéw wktada¢ specjalne wktadki

pod okiem rehabilitanta. Stosuje sie tez_ tzw fale uderzeniows - to zabieg z uzyciem ultradzwiekdw,
ktére rozbijajg ostroge. Jej czgsteczki sg z czasem wchtaniane przez organizm. Operacja jest
ostatecznym rozwigzaniem. Wykonuje sie jg, gdy ostroga wrecz uniemozliwa chodzenie.

Ptaskostopie

Potocznie zwane platfusem. To znieksztatcenie polega na obnizeniu sklepienia stopy - staje sie ona
ptaska i dotyka catg powierzchnig podtoza. Jego przyczyng moze by¢ np. diugotrwate stanie,
chodzenie po twardym i rownym podtozu w butach na cienkiej, migkkiej podeszwie. Ptaskostopie
wywotuje stany zapalne, obrzeki, bol.

Co mozna zrobié? Chodzi¢ boso, zwtaszcza po nieréwnych powierzchniach, nosi¢ wkiadki
korekcyjne i ortopedyczne obuwie. Wazne sg ¢wiczenia, np. podnoszenie palcami woreczkéw z
ryzem, szmacianych pitek, turlanie stopami pitki do golfa lub tenisa, chodzenie na zewnetrznych
krawedziach stép i skakanie na palcach. Czasem konieczna jest operacja.

Kons.: dr Adrian Rymarczyk, ortopeda i traumatolog

Stopy pod nadzorem - kobieta.interia.pl.htmI[2015-04-23 13:07:16]



	Dysk lokalny
	Stopy pod nadzorem - kobieta.interia.pl

	Pusta strona



