ARTYKUL O OSTRODZE PIETOWEJ

Nasze stopy narazone sg na wiele bardzo powaznych bolesnych choréb utrudniajgcych
chodzenie. Mozna do nich réwniez zaliczy¢ ostroge pietowa, ktérej poswiece niniejszy artykut.
W artykule tym postaram sie wyjasnié:

e Na czym polega choroba zwana Ostrogg pietowg?
e Jakie sg przyczyny ostrogi pietowej?
e Corobi¢ by unikng¢ tego problemu lub zapobiec jego powstaniu w przysztosci?

Ostroga pietowa to zapalenie przyczepu rozciegna podeszwowego, ktére powoduje
odkfadanie sie ztogdw wapiennych i w efekcie doprowadza do utworzenia sie tzw. ostrég na
podeszwowej stronie kosci pietowej. Ostroga pietowa jest chorobg bardzo dokuczliwg.
Objawem tej przypadtosci jest silny bél piety pojawiajgcy sie po przecigzeniu stopy, ktory
nasila sie podczas chodzenia i nie ustepuje nawet podczas odpoczynku.

Najczestszg przyczyng powstania ostrogi pietowej jest nieleczony przewlekly stan
zapalny rozciegna podeszwowego. Dolegliwos¢ ta moze takze powstaé w wyniku:

e Mikro urazow, ktére podrazniajg rozciegno podeszwowe, czyli strukture, ktéra napina
sie i rozluznia przy kazdym kroku, zwtaszcza wtedy, gdy chodzimy w nieodpowiednio
dobranych, niewygodnych butach.

e Nadmiernej aktywnosci sportowej, np. biegania, bez wczesniejszej rozgrzewki.

e Przecigzenia, ktorego przyczyng jest nadwaga lub otytos¢. Zbyt duza masa ciata
powoduje, ze podtuzny tuk stopy mocno sie sptaszcza, przez co rozciegno pietowe
bardziej sie rozcigga.

e Dtugotrwate pozostawanie w pozycji stojgcej, np. podczas pracy.

o Koslawosc¢ stopy lub kosci pietowej spowodowana nieprawidtowo wyleczong kontuzjg
stawu skokowego lub stopy.

e Stanu zapalnego rozciegna podeszwowego zwigzanego z wiekiem, ktéry
spowodowany jest zmiang struktury tkanki ttuszczowej amortyzujgcej urazy.

e Zmian zwyrodnieniowych, czy deformacji.

Ostroga pietowa moze dotkngé kazdego z nas. Aby do tego nie dopuscic¢, nalezy unikac
przecigzenia i koslawienia stopy, utrzymywac wtasciwg mase ciata, dobra¢ wygodne obuwie
na niskim obcasie, z elastyczng podeszwg amortyzujgcg wstrzgsy. Warto tez zaopatrzy¢ sie
w specjalne wktadki ortopedyczne do butéw, aby zmniejszy¢ nacisk na piety, oraz regularnie
wykonywa¢é ¢wiczenia rozciggajgce. Jesli podczas stania lub chodzenia odczuwasz bdl piety,
oznacza to, ze twoje stopy wymagajg szybkiej diagnozy oraz podjecia ewentualnego leczenia.
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Leczenie ostrogi pietowej

Najskuteczniejszymi metodami leczenia tej dolegliwosci stosowanymi przez
doswiadczonego podologa w gabinecie podologicznm, s3:

e Ultradzwieki — oddziatywanie falg ultradzwiekowg na miejsce dotkniete chorobg.

e Jonoforeza — podanie leku za pomocg pradu statego, ktdry utatwia wnikanie leku
w giab tkanek.

e Zabiegi laserowe — naswietlanie chorego miejsca promieniem lasera
biostymulacyjnego.

W leczeniu ostrogi pietowe] wykorzystuje sie tez fale uderzeniowg (ESWT) — s3
toimpulsy dZzwiekowe wytwarzane pod cisnieniem w specjalnym aparacie. Fala ta za
posrednictwem podtgczonej do aparatu gtowicy przenika do miejsca zmienionego chorobowo
i mechanicznie rozbija ztogi wapienne wytworzone w piecie, nie uszkadzajgc przy tym
zdrowych tkanek. Dzieki tej metodzie poprawia sie ukrwienie w stopie i wzrasta produkcja
naturalnego kolagenu potrzebnego do odbudowy tkanek miekkich.

Oprocz stosowania wspomnianych wyzej zabiegdw fizjoterapeutycznych nalezy
pamietaé, ze rownie wazinym elementem leczenia ostrogi pietowej jest kinezyterapia.
Kinezyterapia jest to zestaw ¢wiczen rozciggajacych, ktére majg na celu rozluznienie tkanek
otaczajgcych kosci piety i stopniowe rozciggniecie przyczepu podeszwowego, dlatego wazne
jest, aby wykonywa¢ je regularnie wedtug zalecen podologa. Cwiczeniami wspomagajacymi
proces leczenia ostrogi pietowej s3:

e Bierne rozcigganie rozciegna podeszwowego w celu zminimalizowania jego napiecia.
e Rozcigganie miesni tydek
e Masowanie piteczkg tenisowg lub watkiem

Dobre efekty w leczeniu ostrogi pietowej przynosi réwniez specjalny masaz rozciegna
podeszwowego oraz tydki. Dzieki niemu w rozciegnie zmniejsza sie napiecie, poprawia
ukrwienie i odzywienie tkanek. W przypadku nasilonych dolegliwosci stosuje sie niesterydowe
leki przeciwzapalne w celu likwidacji stanu zapalnego.

Leczenie ostrogi pietowej jest dtugotrwate, ale w konsekwencji przynosi pozadany
efekt. Nie pozwdl, by choroba rozwineta sie w stan przewlekly i doprowadzita do trwatej
deformacji twoich stop.
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