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Stopy odgrywaja bardzo wazng role w dziataniu organizmu: dZzwigajg ciezar catego ciata, spetniaja
funkcje lokomocyjng. S tez nieustannie narazane na przecigzenia i urazy, ktére mogg powodowac
znieksztatcenia i bdl. Nieleczone schorzenia stép mogg prowadzi¢ m.in. do rozwoju zmian zapalnych i
zwyrodnieniowych nie tylko w samej stopie, lecz réwniez w stawach kolanowych i biodrowych.

Najczestsze problemy stop
Najczestsze problemy ze stopami to:

¢ haluks
e ptaskostopie

e ostroga pietowa i zapalenie rozciegna podeszwowego.
Inforgrafika przedstawia zarys stopy. Punktami zaznaczono miejsce bélu w zaleznosci od schorzenia.

Haluks

Haluks to choroba zwyrodnieniowa, ktéra objawia sie znieksztatceniem duzego palca stopy. Duzy palec
u nogi staje sie ukosny i wskazuje na inne palce. Z czasem u jego podstawy z boku stopy pojawia sie
charakterystyczne wybrzuszenie. Zmiana postepuje stopniowo i poczatkowo nie wywotuje zadnych
wyraznych dolegliwosci. Dyskomfort i bdl nasilajg sie wraz z rozwojem deformacji.

Problemy z haluksami zazwyczaj pojawiajg sie w Srednim wieku, chociaz moga tez wystapi¢ wczesnie;j.
Gtéwnie dotycza kobiet.

Do najwazniejszych przyczyn halukséw zalicza sie:

e nieprawidtowosci w budowie stopy

e czynniki genetyczne i Srodowiskowe

e nadwage i otytos¢

¢ nieodpowiednie obuwie

e czeste przebywanie w pozycji stojgcej, brak aktywnosci fizycznej

e nadmierne obcigzenie stopy (np. poprzez sport lub taniec).

Ptaskostopie

Ptaskostopie to schorzenie zwyrodnieniowe, ktére objawia sie obnizeniem lub catkowitym zanikiem jej
wysklepienia. Prawidtowo uksztattowana stopa dotyka podtoza nie catg powierzchnig, a trzema
punktami podparcia: gtdwkami pierwszej i pigtej kosci srédstopia oraz pietg. W ten sposéb tworzy sie
wysklepienie stopy. Ptaskostopie powoduje, ze stopa staje sie ptaska.
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Wyrézniamy 2 rodzaje ptaskostopia:

podiuzne - sptaszczenie tuku podtuznego biegnacego od piety do palcéw

poprzeczne - opadniecie sklepienia poprzecznego w przedniej czesci stopy.

Do najwazniejszych przyczyn ptaskostopia zalicza sie:

ostabienie lub uraz miesni utrzymujgcych wysklepienie stopy
nadmierne obcigzenie dynamiczne i statyczne stopy
czynniki genetyczne i sSrodowiskowe

nadwage i otytosc

nieodpowiednie obuwie.

Zapalenie rozciegna podeszwowego i ostroga pietowa

Rozciegno podeszwowe to mocna, elastyczna, widknista struktura przypominajaca tasme. Rozcigga sie
wzdtuz catej stopy - od piety po palce. Od tytu przyczepiona jest do guza pietowego. Jej nadmierne
rozciggniecie moze jg od niego oderwad. Pojawia sie wtedy zapalenie rozciegna podeszwowego, a w
jego wyniku - kostny wyrostek, czyli ostroga pietowa.

Typowym objawem choroby jest bél zlokalizowany pod pieta, ktéry najsilniej odczuwany jest podczas
pierwszych krokéw mogacy zmniejszac sie po ,rozchodzeniu”, jednak zwykle powracajacy po diuzszym
wysitku. Poczatek choroby jest bezobjawowy, pacjent nie wie o jej istnieniu. Z uptywem czasu pojawia
sie m.in. bolesnos¢ piety nie tylko podczas chodzenia, obrzek i zaczerwienienie piety. Osobami
szczegdlnie narazonymi na zapalenie sg biegacze, zwtaszcza dtugodystansowi.

Do najwazniejszych przyczyn ostrogi pietowej zalicza sie:

praca stojgca

bieganie lub chodzenie po twardym podtozu
Zle dobrane obuwie

koslawos¢ stopy lub ptaskostopie

wiek

nadwage i otytosc

nieprawidtowe ruchy w obrebie stawdéw skokowych i stopy.

Dziatania zapobiegawcze

Zadbaj o prawidtowe obuwie - unikaj wysokich obcaséw i waskich czubéw, no$ obuwie z
profilowang podeszwa.

Utrzymuj prawidtowa mase ciata.
Unikaj przecigzenia stop.
Wykonuj ¢wiczenia i masaz stop.

Spaceruj boso po réznorodnym terenie - trawie, piasku lub po nieréwnych, lecz nie twardych
powierzchniach (w przypadku ptaskostopia).

Stosuj wktadki ortopedyczne.

Stosuj kinesiotaping - metode oklejania specjalnymi plastrami.



Cwiczenia dla zdrowych stép
Pot6Z na podtodze kilka matych i lekkich przedmiotéw o réznych ksztattach, np. dtugopis, gumke. Usigdz
na krzesle i chwytaj przedmioty palcami stép, przytrzymuj je przez 2-3 sekundy i odktadaj na podtoge.

UsigdZ na krzesle. Pot6z stope na piteczce, np. do masazu, tenisowej, i turlaj jg stopa. Piteczka powinna
dotkng¢ kazda czes¢ stopy, takze palce.

UsigdzZ i zat6z noge na noge. Kostka powinna sie znalez¢ mniej wiecej na wysokosci kolana. Odciggnij
paluch stopy tak, by znalazt sie w prawidtowej, wyprostowanej pozycji. Palcami drugiej dtoni podtuznymi
ruchami masuj wgtebienie pomiedzy kos¢mi pierwszego i drugiego palca stopy.

Stan w lekkim rozkroku. Rozsun palce stép na boki. Wytrzymaj w tej pozycji 5 sekund i rozluznij palce.

Pot6z sie wygodnie na podtodze. Trzymajac stopy w goérze, podwin palce, a nastepnie rozprostuj je,
jednoczesnie rozciggajac na boki.

UsigdZ na krzesle. Staraj sie mocno dociska¢ piete i palce stopy do podtogi. Wytrzymaj 3-5 sekund i
rozluznij stopy.

Potdz sie na brzuchu, a dionie utéz pod broda. Ugnij kolana pod katem 90 stopni i staraj sie zbliza¢ do
siebie i oddala¢ podeszwy stdép, tak jak robisz to dtonmi przy klaskaniu.

Znajdz lekarza

Z niepokojgca zmiang zgtos sie do lekarza pierwszego kontaktu (podstawowej opieki zdrowotnej). Nie
czekaj az dolegliwosci narosng, a z nim bdl. Lekarz pierwszego kontaktu da Ci skierowanie do
specjalisty - ortopedy lub fizjoterapeuty.

Sprawdz, jak dosta¢ skierowanie do specjalisty.

Skorzystaj z wyszukiwarki, by znalez¢ specjaliste blisko Twojego domu.

Otwérz wyszukiwarke placéwek wspoétpracujacych z NFZ.

Wybierz z listy specjalizacji , ortopedia i traumatologia narzadu ruchu” lub ,fizjoterapia” - w zaleznosci
od skierowania, jakie dostates.

Wybierz wojewddztwo. Mozesz tez wybra¢ powiat i miejscowos¢.
Naciénij przycisk ,szukaj”.

Otrzymasz liste placéwek wraz z danymi teleadresowymi, godzinami otwarcia i informacjami o
dostepnosci placéwki.

Znajdz lekarza blisko domu

Przeczytaj takze


https://pacjent.gov.pl/artykul/skierowanie-do-specjalisty
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpecjalistyczne
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpecjalistyczne

Jak zy¢ dtugo w zdrowiu?

Twoje decyzje zyciowe majg wptyw na to, jak
bedziesz sie starze¢. Dlatego zainwestuj w
profilaktyke zdrowotng i przygotuj sie do
starosci!

Filary zdrowia - ruch i zdrowe
odzywianie

Zapadalnos¢ i umieralnos¢ na choroby
dietozalezne mozna zmniejszy¢ dzieki zmianie
nawykéw zywieniowych, regularnej aktywnos¢
fizycznej i rezygnacji z palenia tytoniu


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-zyc-dlugo-w-zdrowiu
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/filary-zdrowia-ruch-i-zdrowe-odzywianie
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