Plosko stopalo

TUDI ZA PLOSKE
PRAVA PODPORA

Stevilni bralci se obracajo na urednistvo Vive z zeljo, da

bi izvedeli kaj veC o ploskem stopalu, in tudi pri svojem
ambulantnem delu pogosto sreCujem paciente s to tezavo.
/ato bomo tokrat opisali, kaksSno vlogo imajo nasa stopala in
na kaj moramo biti pozorni, Ce je stopalo plosko.

PiSe: prof. dr. sci. Janko Popovi¢, dr. med., spec. ortopedije

Clovesko stopalo podpira telo pri stoji in ga poganja pri hoji. Ker
je njegova funkcija pomembna in kompleksna, je tudi zgradba
stopala zelo zapletena — to velja tako za skeleta kot mehka tkiva,
torej miSice, sklepe, vezi ter pripadajocCe zivce in Zile. Pri stoji na
ravni povrSini so pritisku najbolj izpostavljene tri tocke: glavica pr-
ve stopalne kosti na notranji strani, glavica pete stopalne kosti na
zunaniji strani ter spodniji predel petnice (tuber calcanei). Te to¢ke
povezujejo trije navzgor izboc€eni loki. Notranji vzdolzni lok je
najdaljSi in najmoc¢nejsi — edini pravi lok stopala. Zunanji vzdol-
zni lok je komaj opazen, prednji stopalni lok pa je najkrajsi in
najnizji. Stopalne loke podpirajo polozaj stopalnih kosti, sklepne
vezi ter mo€ golenskih in stopalnih miSic. Loki sestavljajo zavito
vzmet, ki se pri obremenitvi in obtezitvi splosci, pri razbremenitvi
pa se vrne v prvotni polozaj. Primerjamo jih lahko z amortizerjem
pri avtomobilu, saj blazijo sile teze telesa, ki delujejo na stopalo
pri stoji in hoji. Ce stopalni loki izgubijo proznost, pri hoji dobimo
obcutek, ki spominja na voznjo z avtomobilom brez amortizerjev
ali s praznimi gumami. Stopalni loki tudi omogo€ajo, da se stopalo
prilagaja na neravnim povrSinam. Dosezejo namre¢, da se sila
telesa prenese na stopalo v najboljS§ih mehani€nih razmerah.

Stopalni loki dajejo stopalu proznost in elasti¢nost.

Plosko stopalo se v odrasli dobi pojavlja
redkeje kot pri otrocih. Pri teh je plosko
stopalo le simptom, katerega vzrok je naj-
pogosteje funkcionalna motnja v razvoju,
medtem ko pri odraslih govorimo o pravi
deformaciji.

stopalo odraslih so degenerativne spremembe na kiti zadnje
goleni¢ne miSice, ki povzrocijo oslabljeno delovanje te misice pri
aktivni stabilizaciji medialnega stopalnega loka. Plosko stopalo
se v odrasli dobi pojavlja redkeje kot pri otrocih. Pri teh je plosko
stopalo le simptom, katerega vzrok je najpogosteje funkcionalna
motnja v razvoju, medtem ko pri odraslih govorimo o pravi defor-
maciji.

Fleksibilno plosko stopalo
To vrsto stopala ima od 15 do 20 odstotkov odraslih. Med vzroki

Stopalni loki dajejo stopalu proznost, ki je ena od najpomembnej-
§ih dejavnikov za normalno hojo. U¢inkujejo tudi na krvne Zile, in
sicer kot ¢rpalka, ki prispeva k boljSemu pretoku krvi v stopalu.

Petina ljudi ima plosko stopalo

Ploskost je motnja strukture stopala, pri kateri pride do spuscanje
medialnega stopalnega loka, najti pa jo je pri petini odraslih. Raz-
likujiemo med fleksibilno ali gibljivo ter rigidno ali otrdelo obliko
ploskega stopala. Najpogoste;jsi vzrok za pridobljeno plosko
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V otro$ki dobi so najpomembnejSe vaje proti ploskim
stopalom, ki naj bodo zdruzene z vajami proti slabi drzi.
Vlozki najveckrat niso potrebni. Visoki evlji s trdim ope-
tnikom in za priblizno pol centimetra zviS§ano notranjo
stranjo pete so lahko koristni, vendar samo, ¢e stojimo
na trdi podlagi. Najbrz bolj pomaga hoja z bosimi noga-
mi po neravni povrsini, denimo po pesku.




Degenerativne spremembe na kiti zadnje goleni¢ne
misice so zelo pogost vzrok pridobljenega ploskega sto-
pala pri odraslih. Z zdravljenjem je treba priceti ¢imprej.
Sprva so spremembe na stopalu $e prozne, pozneje pa
tezav ne moremo ve¢ resiti brez obseznega rekonstruk-
cijskega posega na stopalnih kosteh in sklepih.

za to deformacijo poleg Sibkosti vezivnega tkiva pogosto najdemo
tudi znake insuficience venoznega pleteza na spodnjih okon¢inah.
Znizani stopalni loki so pri tej skupini prisotni ze od zgodnjega
otroStva — govorimo o prirojenem ploskem stopalu. V otro$ki dobi
taksno obliko stopal najveckrat pripiSemo funkcionalni motnji v ra-
zvoju. Vzrok za nastanek fleksibilnega ploskega stopala je slabost
vezivnega tkiva. Ploska stopala navadno ne povzrocajo tezav; te
najpogosteje nastopijo v dobi odras¢anja, pri dejavnostih, poveza-
nih s Solanjem ali poklicnim delom, ki prinasa vec&je obremenitve.
V tej Zivljenjski dobi je lahko vzrok za tezave tudi vecja obreme-
nitev stopal zaradi povecane telesne
teze in manjSe telesne dejavnosti kot
posledice oslabljenega vezivnega tkiva.
Pri tej obliki ploskega stopala pride v
postev ustrezna obutev v kombinaciji

s statinimi vlozki za medialni stopalni
lok. Kadar se bolecine pojavljajo pri
daljSem stanju ali haji, jih je treba omili-
ti. V postev pride ustrezna izbira poklica
ali sprememba delovnega mesta.

Fiksirano ali rigidno plosko stopalo
Tako stopalo je plosko tako pri obre-
menitvi kot pri razbremenitvi. Vzrok za
tovrstno deformacijo so prirojene in
pridobljene spremembe. Zaradi nepra-
vilnih obremenitev fiksiranega ploskega
stopala s€asoma pride do degenera-
tivnih sprememb, ki povzrocijo rigidno
deformacijo. Pogoste so tudi bolecine.
Rigidno plosko stopalo je nemalokrat
posledica poskodb, predvsem zlomov
petnice in tarzalne kosti. Tudi druge
stopalne kosti so pogosto povezane z
rigidnim ploskim stopalom. Kos¢ena ali
hrustan€na zveza med petnico in €olni-
Casto kostjo (os calcanei — os navicula-
re) prav tako povzro€a rigidno stopalo.
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Navadno subjektivne tezave nastopijo $ele v dobi odras¢anja, Ce-
prav deformacija obstaja Ze od rojstva. Pri tej obliki ploskega sto-
pala najprej svetujemo rabo vlozkov, e pa ne prinesejo zazele-
nega ucinka, sledi operativno zdravljenje. Pri tako imenovani na-
vikularni sinostozi ali sinhondrozi priporo€amo kirursko odstranitev
sinostoze, sicer pa je indicirana zatrditev sklepov. Pri bole¢inah v
srednjem delu stopala in pri vecjih degenerativnih spremembah
v€asih pride v postev tudi tako imenovana trojna artrodeza.

Na posvet k ortopedu

Pri vsaki obliki ploskega stopala svetujem posvet z ortopedom, ki
bo ugotovil dejanski vzrok tezave in poskrbel za ustrezno zdra-
vljenje, ki bo preprecilo nadaljnje deformacije.

Obliko vlozkov ali obutve pri ploskih stopalih je najbolje dologiti
na osnovi pregleda, torej za vsakega pacienta posebej. Na trgu je
ogromno Ze izdelanih vlozkov in obutve, kot je obutev Grey, ki je
dobilo pozitivno mnenje razli¢nih fiziatrov, ortopedov, tehnologov,
ima pa tudi ved certifikatov kakovosti. Ce se pacient odlogi za to
obutev, jo mora uvajati postopno, kajti sprva ni tako udobna, kot
bi pricakovali. Toda Ze po nekaj tednih je korak lahkotnejsi, udo-
bje pri hoji pa vecje. B
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