Ptaskostopie

Ptaskostopie(tac. pes planus) - znieksztatcenie stopy charakterysng s¢ obnzeniem tukow
wysklepiapcych stopy. Prawidtowo zbudowana stopa dotyka padiizema punktami: gla, ptows
pierwszej i gtovy piatej kosci srédstopia. Medzy tymi punktami przebiegaptéwne tuki stopy:
podituzny przysrodkowy, podtiny boczny i poprzeczny przedni. Ich okemie prowadzi do powstania
ptaskostopia.

Najczstsz postacy ptaskostopia jest stopa ptaska padie charakteryzara sé:

* obnizeniem tukéw podinych — zwtaszcza prggodkowego
» koslawoscig kosci pigtowej
» szybkim ngczeniem sj oraz bolesnizia stép i tydek

Wyroznia sk dwa podstawowe rodzaje ptaskostopia:

» plaskostopie podine kzdace wynikiem obnienia tuku przyrodkowego (dynamicznego)
stopy
» ptaskostopie poprzecznedace skutkiem obrienia tuku poprzecznego przedniego stopy

Przyczyn wystpowania ptaskostopia jest niewydodtioniesni odpowiedzialnych za utrzymanie
tukéw stopy. Odpowiedzialne za wysklepienie tukaljpanego g gtéwnie mm: piszczelowy przedni,
piszczelowy tylny, strzatkowy diugi oraz wszystkien podeszwowej strony stopy. Ich ostabienie i
rozciagniecie powoduje obrienie zanik tukow stopy. @Ggto towarzyszy temu przykurcz mm
tréjgtowego tydki, ktory utrwala kdawe ustawienie pty. Ptaskostopie prowadzi do powstawania
przewlektych stanow zapalnych torebek eémédet stawowych stopy, jej olekal i bolesnéci
utrudniapcych, niekiedy nawet uniemliwiajacych, stanie i chodzenie. Wynikiem ptaskostopia
poprzecznego €sto jest paluch kidawy. Przecizenia przodostopia powodujozchodzenie gi
wachlarzowato kéci srodstopia. Obrienie sklepienia poprzecznego doprowadza do nadegern
rozstawu palcow, co powoduje ich nadmiesaiskanie. Wyréla kostne i kéci srodstopia wyranie
si¢ odznaczaj. Paluch ma tendencje doskawasci, a drugi palec stajegsmtotkowaty. Buty w
przedniej ich cgici 3 rozpychane.

Przyczyny:

» twarde podiae,

* stojgca praca,

* nadwaga,

* chodzenie na wysokich obcasach,

» chodzenie w wskich butach z wskim nosem

» dziedziczenie specyficznego typ budowy szkieletowejym tzw. architektonik stopy, ktora
sprzyja ptaskostopiu. Mma odziedzicz§ nie tyle ptaskostopie, co sktorigado niego. Jeeli
osoba majca talg wrodzory sklonndg¢ bedzie prowad4 siedzcy tryb zycia, pedzej czy
pézniej "dorobi” sk ptaskostopia



* bledy rodzicow. Najgizsze rodzicielskie grzechy sprzyjeg¢ powstaniu ptaskostopia u dzieci
to: ubieranie niemowtia w za ciasne lub obciste skarpetki albo buciliaskich czubkach;
zmuszanie malucha do chodzenia, gdy on sam jeskcde tego nie kwapi; przekarmianie
dzieciaka (prowadzi to do otydai, co sprzyja znieksztatceniu stop).

* nadmierne obgizanie stop w czasie pracy; ta przyczyna ptaskosjeptacharakterystyczna
dla fryzjerow albo ekspedientek,

« plaskostopie mee sk pojawic albo nasilkk u kobiet w cizy: stopy mag wtedy wicej do
dzwigania i mog sie znieksztalai,

e bardzo rzadko wyspuje ptaskostopie spowodowane zaburzeniami wrodngrgle
wystepuje zwiotczenigciegien i wigzadat; najcgscie] spotyka si je u dzieci | mtodzigy,

* niefachowe stosowanie wktadek ortopedycznych,

e dlugotrwate unieruchomienie stopy.

Uwaga! Stopy matych dzieci g ptaskie z natury, bo zag¢bienie w nich wypetnia poduszeczka
ttuszczowa. Dopiero w wieku 3-4 lat sklepienie dine zaczyna si powoli zaznacz& W petni
prawidtowy ksztatt stopy rozwija sie dopiero w wieku okoto 8 lat. W razie watpliwosci nalezy sie
uda¢ do lekarza.

Objawy:

» bdle w okolicy podbicia - nie zawsze,

* rogowacenie podeszwowejedei srodstopia,

» modzele i odciski w okolicy podeszwowej,

e rozmaite zmiany zwyrodnieniowe mage prowadz do deformaciji stép, takiej np. jak
haluksy, czyli paluchy kidawe

* moze te sta sie przyczyny nasilonego pocenia stop, nawracgrh grzybic, nagniotkow i
odciskoéw oraz zaburgekrazenia

* pieczenie,
wrazliwos¢ w fazie odbicia

» obrzki, sucha i blada, mocno tusaca sé skora, tzw. pajczki i krwiaki.

» ciezki kolyszacy chdd, stopy szybkoemecza, ich sprawnéc jest obnkona. Osoby te
stawiap stopy lekko na zewtrz.

Leczenie (zaley od nasilenia wady i tego, jak reaguje ona nagpterato sprawa indywidualna)

* wygodne, szerokie obuwie,

» wkiadki ortopedyczne. Noszenie wkiladek nigpliwie pomaga w leczeniu ptaskostopia, lecz,
0 czym rodzice asto nie wiedz, NIE ZASTEPUJECWICZEN. U dzieci, ktére nosg
wktadki, lecz nietwicza regularnie, dochodzi do rozleniwieniagéni i zahamowania ich
rozwoju,

e aparaty korygujce paluch,

» ¢wiczenia mgsni stopy,

» zabieg operacyjny - w utrwalonych zmianach

* mozliwe jest wykonanie zabiegu chirurgicznego

» plywanie, ktdre odaiza stawy i wzmacnia wszystkie ¢dhie

Stopa kalawo-ptaska.

Przyczyny, mechanizm.

Znieksztatcenie wynika z pronacjepu i obnizenia sklepienia podhmego stopy na tle niewydoléa
statycznej. Obaianie przgrodkowej czsci stopy powoduje najwksze obnienie sklepienia
podiwznego w stawach najbardziej ruchomych - stagtopio-skokowy i skokowo-t6dkowy. Pronacja
piety powoduje nacisk lkki skokowej na wizadto petowo-tédkowe podtrzymuge gtowe od strony
podeszwowej. Przegianie sklepienia prayodkowego i rozeganie wezadet utrwala wadliwe



ustawienie sipu.

Kiedy przeciwdziatanie sit méniowych i elementow torebkowo-stawowych jest mriejed sit
obciazajacych, mae dog¢ do znieksztatcenia kiawo-ptaskiego stop.

Znieksztalcenie to me wystpowa: tylko podczas obgiania - stopy ptasko-Ktawe czynnéciowe)
lub niezalenie od obcizania statycznego stopy (stopy ptaskatawe strukturalne).

U kobiet stopa ptasko-ktawa wystpuje czsciej, jak rownie powoduje wgksze dolegliwéci.
Zwigzane to jest z:

» stabsz budow stopy kobiecej,

* uzywanie niehigienicznego, nienalgego obuwiadcisniccie palcéw, skypowanie
przedniego odcinka stopy, wysoki obcas),

* nadwaga,

e zmiany inwolucyjne w okresie przekwitania,

* u matych dzieci jest to zjawisko fizjologiczne, igétopniowo w wieku 3-5 lat zanika.

Objawy.
Zaleza od etapu rozwojowego i stopnia nasilenia zmian.
Moga wystepowet:

» bdle okolicy podbicia,

e zmgczenie stop,

* rozny stopié znieksztatcenia - przy ohgganiu, bez obagzania, podczas zgnzenia, w
spoczynku,

» zaburzenia lgzenia w obgbie stopy - obrgki wokot i ponizej kostek, nadmierne pocenie
stop, zaniki skory w 1/3 obwodowej goleni.

Leczenie.

» musi by dobrane indywidualnie,
» zalezy od wieku, stopnia znieksztatcenia,

dzieci:

* wzmacnianie mgsni stop i goleni,

» ¢wiczenie widciwej postawy ciala,

* odcigzenie stop (wieciwe obuwie, wkiadki ortopedyczne, obcas
Thomasa, chodzenie boso po nierébwnym terenie),

* zmniejszenie nadwagi,

» leczenie operacyjne w razie progresji,

dorasli: (cel - usungcie dolegliwaci bolowych i poprawa wydolrigi stop):

* kapiele, masze,

* higieniczny trylbzycia,

* zmniejszenie nadwagi,

» wkiadki ortopedyczne - dobrane odpowiednio do stadi
zaawansowania schorzenia,

» leczenie operacyjne - w ostatecgeio



Prosty test wykrywajacy ptaskostopie

U malucha, ktory nie skmzyt jeszcze czterech latggar ciata powodujeze stopa ptasko
przylega do podiea. Jej wypuld czes¢ dodatkowo "przyciska" do podta poduszeczka
tluszczowa. Stopa nabiera zgrabnego ksztattu dppgely ciato dziecka stajecssmuklejsze, a
jego waga przestaje byigzarem dla stop. 3k jednak rodzicom nadal wydajegsize stopy
dziecka g ptaskie, warto przeprowadzbardzo prosty test. Stopa, ktérej nie dolega pisisipie
oglagdana z boku, powinna ndigvidoczne wewegtrzne wgtbienia. Aby doktadniej obejrze
wydrazenie stopy, wystarczy kazaziecku stagt na palcach i zobacgyczy wydgzenie stopy
jest rzeczyw4cie dobrze widoczne. detak, oznacza taze nie trzeba gimartwi. Jeli natomiast
stopa przechyla sido srodka pod wptywem obgienia i zastania dobrze wyksztatcony tuk, mamy
wowczas do czynienia z tzw. ptaskostopiem statyerzrlo,ze dziecko ma ptaskostopie, ama
rowniez zauway¢, kiedy buty dziecka wykrzywione slo srodka lub gdy obcasy starte go
stronie wewntrznej. Jéli zaobserwujesze wystpuje u dziecka nieglé do spaceréw, szybkie
meczenie s, bole stop, tydek, potykanieeana prostym podial — to réwnie wczesne symptomy
ptaskostopia.

Oto kilka praktycznych rad dla rodzicow:

1. Nie kepuj niemowekcia ciasnymgpiochami, rajstopami — zapewnij mu swobadchow.

2. Ju male dziecko pobudzaj deviczen, taskoczc je w podeszwy stop — odruchowo
przykurczy wtedy paluszki.

3. Postaw dib pod stopki dziecka — stawdaj opdr ich naciskowi.

4. Nie przyspieszaj nauki chodzenia wkiadajziecko do chodzika, skraca sidwczas okres
raczkowania. Maluch sam stanie na nogi, kiedy jgdad kostny bdzie do tego gotowy.

5. Nie pozwalaj dziecku siaflaa podtodze z nogami podwgtymi pod pug. Pozycja taka
sprzyja wykdalawieniu kolan.

6. Zaclkcaj dziecko w lecie do zabawy na bosaka na traieykach, piasku. To nie tylko
Swietna zabawa, ale rowrigimnastyka wzmacniaga mgsnie stop.

7. Nie pozwalaj dziecku, aby skakato w ,ggimprzez skakankna asfalcie, zeskakiwato z
trzepaka na betonowe podén

8. Zapobiegajmy otykxi u dzieci. Im wekszy cezar, tym weksz prag musz wykona
miesnie stop.

9. Nie naraaj dziecka na dtugie stanie w bezruchu, zwlaszcrazkroku, to pozycja
pogkbiajaca kalawosé kolan i ptaskostopie, bowiem w pozyciji tej sklepaestop g bardzo
obcigzone, a to sprzyja powstawaniu wady.

10. Dzieciom, ktore umigjjezdzi¢ na rowerze, mma ustawd siodetko odrobia za wysoko.
Koniecznd¢ siegania do pedatow czubkami palcow zmuszesnie stdép do treningu.

11. Zapewnij dziecku odpowiednie obuwie.

cholewka powinna ggac ponad kost,

noski butéw powinny by szerokie, obcas stabilny,

sztywny napjtek,

sznurowane, z rekkiej skory (lub tworzyw naturalnych),

podeszwa grubsza i uginap sk, ktéra amortyzuje wstgsy podczas chodzenia,

lekko wyprofilowane .

Niewtasciwe obuwie noszone przez maluchazmbyt w przyszigci przyczyrny deformaciji
stop.

12. Buty pavinny by nowe, a nie po innym dziecku.



Szczegodtowy rozklad zai¢ kompensacyjno — korekcyjnych - ptasktapie -
Dziat Tematy i kolejnéc zagé Uwagi
l. 1. Ocena postawy dziecka.
2. Wywiad dotyczcy warunkow domowychdrodowiska.
Il. 3. Badania ortopedyczne stopy. Ogledziny w
4. Plantokonturografia stopy — badanigekwysklepienia warunkach:
stopy Clarka; MetodaWejsfloga. - obcigzenia stopy
- obchzenie cezarem
wilasnym
- obcigzeniem
dodatkowym
II. 5. Cwiczenia rozldniajace mesnie stopy.
6. Cwiczenia zw¢kszapce ruchoméé w stawach.
7. Cwiczenia majce na celu przywrécenie prawidtowych
warunkow anatomicznych stopy.
8. Cwiczenia majce na celu wyksztatcenie peine;
koordynacji mésni stopy.

9. Zestawtwiczen dozupcych obcjzenie cézarem ciata. Stopier odcizenia lub
obcigzenia zaleny jest
od pozycji wygciowe;j.

10. Zestawtwiczen, w ktdrych istotne jest kryterium Rodzaj ruchu powinien

anatomiczne. by¢ charakterystyczny
dla tych mésni, ktore
biorag udziat w danym
¢wiczeniu.
Ra&znorodna¢ odchyle
11. Zestawtwiczen, w ktorym istotne jest kryterium zmusza do
analityczne i syntetyczne. wzmocnienia
poszczegodlnych grup
migsniowych.
Cwiczenia syntetyczne
maja aktywizowa
stoe w jej catGci.
V. 12. Nauka prawidtowego oddychania: Cel: umiegtnosé
- torem piersiowym oddychania w trakcie
- torem brzusznym éwiczen.
V. 13. Kontrola przyjmowania prawidtowe] postawsia przez | Stosujemyw.przed
dzieci. lustrem,éw.
antygrawitacyjnew.
czucia podtaa, ¢w.
rownowane.
VI. 14. Naukatwiczen domowych. W zagciach tych

15. Doskonalenie i kontrokawiczen domowych. uczestnicz rodzicie i

dzieci.
VII. 16. Cwiczenia korygujce ustawienie stopy.

17. Cwiczenia rozcigajace misnie przykurczowe (msien Utrwalanie nauki

trojgtowy tydki, miesien strzatkowy dtugi). prawidiowej postawy,

18. Cwiczenia wzmacniafe mgsnie krotkie stopy (zginacze | prawidtowego

palcow). wykonywaniaéwiczen.

19. Cwiczenia wzmacniafe mgsnie diugie.

20. Nauka prawidtowego chodéwiczenia w marszu.

VIII. 21. Cwiczenia tak jak w zafiach 1t-20, tylko o zwékszonej | Zwickszanie temp




intensywndci. wykonywanych
¢wiczen. Zwigkszenie
powtorze.

IX. 22. Test na misnie stopy.

Zrodto: Internet G. Grys




