Zdrowe stopy, zdrowe ciato

Niewielki bél piety podczas chodzenia lub ucisk koslawego palucha z czasem moze staé sie nie do
zniesienia. Co mozesz zrobic¢ z tym w domu, kiedy zas$ powinnas i$¢ do specjalisty? Jakie zabiegi
pomogg Ci

Moga powodowacé problemy z kolanami, biodrami, a nawet béle gtowy.

Niewielki bél piety podczas chodzenia lub ucisk koslawego palucha z czasem moze stad sie nie do
zniesienia. Co mozesz zrobi¢ z tym w domu, kiedy zas powinnas i$¢ do specjalisty? Jakie zabiegi
pomoga?

Haluks — koslawy paluch

Gdy duzy palec stopy staje sie koslawy i odchyla sie w bok, w kierunku pozostatych palcow — po jego
zewnetrznej stronie tworzy sie uwypuklenie, ktore z czasem przybiera postac bolesnego guzka. Gdy
deformacja sie pogtebia, przednia czesc stopy przestaje miescié sie w bucie, stopa boli. Za
powstawanie haluksdw odpowiadajg przede wszystkim predyspozycje genetyczne. Problem narasta
stopniowo. Od pojawienia sie pierwszych objawdw halukséw do ich zaawansowanej postaci uptywa
$rednio 4,5 roku.

Co mozesz zrobi¢ sama? Wybieraj buty wykonane z miekkiego materiatu (najlepiej naturalnego),
ktore majg szerokie, stabilne obcasy o wysokosci 1-3 cm. Zapewniajg bowiem stopie stabilne
podparcie. Przednia cze$¢ buta powinna byc¢ szeroka, by palce mogty sie swobodnie poruszaé. Buty
powinny by¢ o pét centymetra diuzsze od najdtuzszego palca.

Przy haluksach polecane jest noszenie wktadek tzw. Metatarsalnych lub peloty (ma ksztatt kropli) pod
Srédstopie. Zapewnig one odpowiednie roztozenie obcigzenia w przedniej czesci stopy, hamujac
powiekszanie sie haluksdw. Odpowiednie wktadki mozna kupi¢ gotowe lub zleci¢ wykonanie na miare
podologowi.

Pomogg tez separatory i kliny zelowe, silikonowe, ktére wsuwa sie miedzy palce, by zapobiec ich
zachodzeniu na siebie. Aparaty korekcyjne tagodzg bdl i zapobiegajg pogtebianiu sie deformacji
stopy.

Bolesne ostrogi

Za bl piety odpowiada stan zapalny tzw. Rozciegna podeszwowego. Jest to pasmo tkanki, ktére
przypomina mocng tasme rozpietg na catej dtugosci podeszwy stopy — od piety do palcéw.



tatwo ulega przecigzeniom i mikrourazom, np. Wskutek chodzenia w niewygodnym obuwiu, podczas
dtugiego stania czy intensywnego uprawiania sportow obcigzajgcych stopy (np. Biegania). Pod koscig
pietowg gromadzg sie ztogi wapienne. Z nich stopniowo tworzy sie haczykowata wyrosl kostna, czyli
tzw. Ostroga pietowa.

W tagodzeniu bdlu i zahamowaniu postepu choroby pomagaja zabiegi nieoperacyjne, np.
Ostrzykiwanie czynnikami wzrostu. Do bolgcego rozciegna wstrzykiwane sg biatka produkowane
przez ptytki krwi pozyskiwane z krwi pacjenta, tzw. Czynniki wzrostu. Likwidujg stan zapalny i bdl,
pobudzajg do regeneracji uszkodzone tkanki.

Pomoze tez krioterapia miejscowa: stopa jest schtadzana ciektym azotem (-100°C do -180°C) — to
fagodzi bdl i stan zapalny. Dobre rezultaty przynosi tez jonoforeza. Skdre smaruje sie lekiem
przeciwbdélowym i przeciwzapalnym, po czym podaje prad staty, ktéry utatwia wchtanianie leku w
chorg tkanke. Pomoze tylko seria zabiegow.

Leczenie operacyjne ostrogi pietowej polega na usunieciu wyrosli kostnej lub czesciowym podcieciu
rozciegna podeszwowego w okolicy guza pietowego.



