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Wszystko zaczyna si¢ od stopy

Zamiast wstepu

Juz kolejny rok Europejska Liga do Walki z Reumatyzmem —
EULAR (European League Against Rheumatism) prowadzi
kampanie = edukacyjng w  obszarze zapalnych  choréb
reumatycznych pod hastem ,Zgto$ sie, nie zwlekaj, czas ucieka”
(Don’t delay, connect today). Z tym prostym hastem przekonuje,
zeby nie lekcewazy¢ pierwszych objawdw choroby zapalnej takich
jak: nieurazowy bodl stawow, obrzeki na stawach, uczucie
sztywnosci porannej, stany podgorgczkowe, state uczucie
zmeczenia, niezamierzona utrata masy ciata. Zgtos sie do lekarzal
Postawiona odpowiednio wczes$nie diagnoza i rozpoczecie
leczenia pozwala zatrzymac postep choroby!!! Jak najwcze$niejsze
rozpoznanie choroby i wtgczenie wtasciwego leczenia chroni przed
niepetnosprawnoscig i ograniczeniem aktywnosci zyciowej!!

Hasto to jest bardzo aktualne réwniez w odniesieniu do oséb, ktére
juz od lat choruja, zwlaszcza na zapalne choroby reumatyczne
takie jak np. reumatoidalne zapalenie stawow (RZS),
zesztywniajgce zapalenie stawdw kregostupa (ZZSK).

Chorujgc przez lata, przestajemy zwracaC uwage na zmiany
wywotane postepem choroby, doprowadzajgc sie do ograniczenia
sprawnosci.

Broszura ta przeznaczona jest dla wszystkich niezaleznie od stazu
chorobowego i choroby, a takze dla oséb chcacych Swiadomie
zadbac o zdrowie swoich stép, aby mogty im stuzy¢ jak najdtuze;.



Wszystko zaczyna si¢ od stopy

Wszystko zaczyna sie od stopy

Kilka zdah o budowie stopy

O swoich stopach przypominamy sobie dopiero wtedy, kiedy z nimi
dzieje sie co$ nie tak.

Zazwyczaj, na co dzieh nie dbamy o stopy tak, jak o wiosy, o cere,
a nawet o rece — chociaz i tu pozostaje wiele do zyczenia.

Dorosty cztiowiek codziennie wykonuje srednio 4000-6000 krokow,
co w przeliczeniu na wage oznacza przenoszenie ciezaru kilkuset
ton. Do tego dochodzi jeszcze poruszanie sie po twardej
powierzchni, czasem w niewygodnych i niewtasciwie dobranych
butach. To pokazuje, jakg ciezkg prace wykonujg nasze stopy
kazdego dnia.

Budowa stopy ludzkiej jest bardzo
skomplikowana. Mato kto z nas zdaje
sobie sprawe, ze stopa sktada sie z 26
kosci, 33 stawow iponad 100 miesni,
wiezadet iSciegien. Tylko w samych
palcach stopy mamy 14 kosci, do tego
jeszcze kosci srodstopia i kosci stepu.

paliczki

Stopa petni dwie podstawowe funkcje:
podporowo-nosng i lokomocyjng. Na
podstawie $ladéw stép mozna oceni¢
wage cztowieka i predkosé, z jakg sie
poruszat.

kosci klinowe kodcl drddstopia

kosd szedcienna

kosc lodkowata

kost pigtows kodf skokowa

Ryc. 1. Budowa stopy — ukfad kostny
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pigta glowa kosci srodstopia ... Architekture stopy stanowig tuki —
\ luk  poprzeczny i podiuzny.
(@ il Zdrowa stopa nigdy nie przylega
) do podtoza w catosci. Dla
O wilasciwego stania istotne sg
punkty podparcia. Stopa ma
pierwsza glowa kosci srodstopia 3 gk’)wne punkty podparcia, sq to:
kos¢ pietowa, pierwsza gtowa
kosci srdodstopia, pigta gtowa
kosci $rodstopia. Te trzy punkty powinny by¢é symetrycznie
obcigzone w pozyciji stojgce;.

Ryc. 2. Punkty podparcia stopy

Jezeli architektura stopy jest zaburzona mamy do czynienia
z ptaskostopiem podtuznym (obnizenie tuku przySrodkowego
stopy) lub poprzecznym (obnizenie tuku poprzecznego przedniego
stopy).

Przyczyny ptaskostopia sg ztozone i wigzg sie z uposledzeniem
pracy miesni podtrzymujgcych tuk stopy, napieciami dynamicznymi
I statycznymi stopy, atakze z noszeniem niewtasciwego obuwia
i nadwaga. Ptaskostopie uposledza chodzenie.

Staw skokowy tgczy stope z golenig. Jest on réwnie ztozony jak
cata stopa. Sktada sie z dwodch stawdw: skokowego gornego
i skokowego dolnego. Staw skokowy goérny jest stawem
zawiasowym | odpowiada za unoszenie stopy do gory
i opuszczanie jej do dotu — zakres ruchu zalezy od stanu zdrowia
i wieku. Zazwyczaj mozemy uniesc¢ stope do goéry o kat 45 stopni,
aw dot o 60 stopni. Staw skokowy dolny tgczy kosci stopy:
skokowg, pietowg i todkowatg. Jest stawem jednoosiowym
i odpowiada za obracanie stopy.

Jak dbac¢ o stopy na co dzien?

Dbatos¢ o stopy jest wyznacznikiem dbatosci o wiasne zdrowie.
Skoéra na stopach wymaga szczegodlnego podejscia. Z uwagi na
pozbawienie jej gruczotdw tojowych, nie ma naturalnego
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nattuszczania, stad czesto ulega przesuszeniu. Jednoczesnie
podeszwy stdp sg wyposazone w liczne gruczoty potowe. Ich
dziatanie wzmagajg ciepte i nieoddychajgce buty oraz skarpety
i rajstopy ze sztucznych wtokien nieprzepuszczajgcych powietrza.

Do kagpieli stép wystarczy miska z wodg z dodatkiem ptynu do
kapieli, soli czy sody oczyszczonej, ewentualnie naparu z zi6t (do
wyboru rumianek, mieta, szatwia), moze byC herbatka ziotowa
a nawet woda ze smietankg UHT. Relaksujgca kagpiel powinna
trwa¢ okoto 15-20 minut, a wiasciwa temperatura wody to 30-40
stopni. Kgpiel zmiekcza naskorek, co utatwia kosmetyke stép.

W czasie kagpieli lub po niej fatwo usungC zgrubienia, ktore
powstaty na stopach (modzele, odciski itp.). Na koniec warto
nasmarowac stopy kremem. Smarowanie stép kremem dobrze jest
potgczyé z rdwnoczesnym masazem stop, zapewniajgc stopom
relaks i uwolnienie napie¢ po catym dniu ich pracy.

Stopy w chorobach reumatycznych

Dolegliwosci stop, podobnie jak dtoni, pojawiajg sie u prawie
wszystkich pacjentow w poczgtkowym okresie reumatoidalnego
zapalenia stawow, gtdbwnie seropozytywnego.

Problemy ze stopami ma 70% - 80% pacjentow reumatycznych
z powodu bodlu i odczucia dyskomfortu. Przyczyng mogg by¢é m.in.:
procesy destrukcyjno-zapalne toczgce sie w obrebie stopy nie tylko
w stawach, ale we wszystkich jej strukturach — wiezadtach,
przyczepach, pochewkach, miesniach. U 20% chorych na
reumatoidalne zapalenie stawéw pierwsze objawy choroby
pojawiajg sie w stopach.

Bardzo wazne jest wiec zachowanie wiasciwej kondycji miesniowej
i wiezadtowej.

Najczestszym problemem jest stopa ptasko-koslawa. Zmiany
obejmujg tuk poprzeczny stopy i ustawienie piety. Mozna to
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zobaczy¢ na odcisku mokrej stopy na podtodze w tazience — jest
duzy kontakt stopy z podtozem i przesuniecie kosci stawu
skokowego wzgledem osi piety.

Kolejng deformacjg stopy jest paluch koslawy tzw. haluks. Zmiany
w obrebie palucha w pdzniejszym okresie mogg powodowac
zmiany w innych palcach i srédstopiu. W sklepach medycznych sg
w sprzedazy rézne aparaty na haluksy — dzienne do obuwia i do
zaktadania na noc. Przed zakupem warto skonsultowaé sie
z fizjoterapeutg lub z ortopedg. W wyniku zmian chorobowych
tworzg sie palce mioteczkowate albo szponiaste. W przypadku
palcéw mtoteczkowatych chodzi sie na paliczkach paznokciowych.
Tu réwniez sg w sprzedazy kliny pozwalajgce na niezachodzenie
zmienionych chorobowo palcéw na siebie. Podobnie jak
w przypadku aparatow na haluksy, decyzje o zakupie nalezy
podjgc po konsultacji ze specjalista.

Zmiany w stawach palucha mogg doprowadzi¢ do tzw. palucha
sztywnego, czyli paluch nie jest w stanie wykonac ruchu ani do
gory ani do dotu. Wptywa to niekorzystnie na faze chodu, w ktorej
odbijamy sie z palucha. W czasie chodzenia — z uwagi na zmiany
w obrebie palcéw — cata powierzchnia stopy styka sie z podtozem,
wtedy chdd staje sie podobny do chodu kaczki.

Deformacje w obrebie palucha i palcéw prowadzg do powstawania
modzeli w miejscach, gdzie elementy kostne najczesciej stykajg
sie z podtozem lub gorng powierzchnig obuwia. Sg to zazwyczaj
zmiany powodujgce dolegliwosci bolowe.

Dodatkowo w chorobach reumatycznych wystepuje zmniejszenie
masy kostnej (poczatkowo jest to osteopenia, przy dalszym
rzeszotowieniu kosci — osteoporoza) spowodowane samg chorobg
lub stosowanym leczeniem np. glikokortykosteroidami. Moze to
powodowa¢ samoistne ztamania niskoenergetyczne rowniez
w obrebie stop.
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Obuwie

Z uwagi na zmiany chorobowe wystepujgce w stopach wazne jest
zapewnienie odpowiedniego obuwia. Nie ma takiego obuwia, ktore
jest dobre dla kazdego. Kazda stopa jest inna, ale istnieje kilka
podstawowych zasad przy doborze obuwia:

1)
2)

3)
4)
5)

6)

7)

8)

obuwie nie powinno by¢ zbyt ciasne,

wysokie obcasy zwlaszcza dla osob z problemami w obrebie
kolan nie sg zalecane,

obuwie na wysokich koturnach nie jest zalecane, poniewaz
cate Srodstopie jest usztywnione, a pracuje jedynie staw
skokowy, a wiec stopa nie pracuje wtasciwie,

obuwie nie powinno byc¢ zbyt ciezkie,

podeszwa w kazdym obuwiu powinna by¢ elastyczna, miekka
I lekko amortyzujgca,

obuwie typu baleriny jest niewskazane nawet dla miodych
os6b — nie amortyzujg stopy i przyczyniajg sie do powstania
ostrogi pietowej,

podeszwa obuwia nie powinna ogranicza¢ palcéw, powinna im
pozwala¢ na naturalne zgiecie,

zapietek powinien zapobiega¢ koslawieniu piety i ja
stabilizowac.

Przy noszeniu wysokich obcasow moze dojS¢ do zaburzen
przeptywu krwi w nogach, co moze prowadzi¢ do powstawania
zakrzepow. Wysokie obcasy powyzej 2,5 cm mogg ograniczacé
réwniez naturalne ruchy w obrebie stopy.

Zbyt waskie noski sprzyjajg powstawaniu halukséw, natomiast zbyt
sztywna podeszwa ogranicza prace miesni.

Odpowiednie obuwie powinno zabezpieczac stope przed urazami,
amortyzowaé, dawac stabilne podparcie.
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Kupujgc obuwie, warto pamietacé, ze stopy w ciggu dnia zmieniajg
swoj rozmiar. Rano majg najmniejsze wymiary — im pozniej, tym
stopy stajg sie wieksze. Dlatego wskazane jest kupowac buty po
potudniu. Uniknie sie wtedy sytuacji, ze nowe buty kupione rano,
wieczorem okazg sie za ciasne.

Nalezy rowniez mie€ na uwadze, ze z reguty wymiary stopy prawe;j
i lewej réznig sie. Jest to normalne. Obuwie dobiera sie zawsze do
wiekszej. Jest to dodatkowo wazne przy zmianach w stopach.
Dlatego tez warto po przymiarce jednego buta, zmierzyé drugi,
a nawet przejs¢ pare krokdéw po sklepie, aby sprawdzi¢ jak sie
chodzi. Przyjecie zatozenia, zwlaszcza przy zmianach
spowodowanych chorobg reumatyczng, ze buty sie ,rozchodzg” -
jest zatozeniem btednym.

Nie jest niczym szczegdlnym, ze wraz z wiekiem i zmianami
chorobowymi w obrebie stop, konieczne jest wybieranie wiekszych
rozmiarow butdédw niz to miato miejsce w przesziosci. Wazne, aby
stopa wygodnie sie uktadata w bucie i but nie ograniczat jej
naturalnych ruchéw.

Jezeli uzywamy wkiadek ortopedycznych, powinny byC¢ one
zawsze wiozone do mierzonych butow. Warto tez sprawdzi¢, czy
fabryczna wktadka jest usuwalna. W przypadku wklejonych
wktadek fabrycznych, mozna je usungé i zastgpi¢ wlasnymi, ale
wtedy traci sie gwarancje na buty. Przy usuwaniu wklejonych
wktadek, nalezy zwrocic uwage, czy nie pozostat w bucie klej.
Moze sie okazacC, ze nasza wktadka ortopedyczna przyklei sie do
buta i bedzie trudno jg przenies¢ do innych. Stad w przypadku
pozostania kleju w Srodku buta, wystarczy przyklei¢ nieduzy
kawatek papieru, aby klej nie miat kontaktu z naszymi wktadkami.

Wybierajgc obuwie, nalezy bra¢ pod uwage réowniez wygode ich
zakfadania i zdejmowania. W przypadku os6b majgcych problemy
z palcami rgk, dobrym rozwigzaniem jest obuwie zapinane na
rzepy. Najczesciej obuwie sportowe jest produkowane z zapieciami
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na rzepy jedynie dla dzieci. Dlatego tez warto zaglgda¢ na poftki
z obuwiem dzieciecym, gdzie rowniez mozna znalezé swoj
rozmiar. W  przypadku zakupu obuwia sznurowanego,
rozwigzaniem jest dokupienie magnetycznych zapinek, ktore
wplata sie w sznurowki jeden raz, a nastepnie zamiast wigzac
sznurowki, zapina sie zapinki. Zdarza sie, ze zapiecie na
sznuréwki jest jedynie dekoracjg, a buty sg zapinane na suwak
albo dwa.

Jezeli zmiany w obrebie stép sg powazne, warto skorzystac
z doboru obuwia ortopedycznego. Obuwie to jest wykonywane na
miare i dopasowywane do konkretnej stopy. Produkcja takiego
obuwia trwa kilka tygodni i istnieje mozliwos¢ refundacji
z Narodowego Funduszu Zdrowia do wysokosci limitu ustalonego
w  obowigzujgcych przepisach. Zlecenie na przedmioty
ortopedyczne musi by¢ wystawione przez lekarza. Nastepnie
Zlecenie nalezy potwierdzic w oddziale NFZ jeszcze przed
ztozeniem zamoéwienia. Obowigzujgce wzory wnioskow i przepisy
wykonawcze sg dostepne na stronie Funduszu. Przy realizaciji
zamowienia pacjent doptaca czes¢ kosztéw w formie wktadu
wiasnego. Realizacja zamdwienia przed potwierdzeniem wniosku
w NFZ pozbawia pacjenta doptaty do produktéw medycznych
Z ubezpieczenia zdrowotnego, w tym przypadku obuwia.

Przy ograniczonych mozliwosciach finansowych, jezeli posiada sie
orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci, mozna sie starac
0 pokrycie wkfadu wlasnego przez Osrodek Pomocy Spotecznej
(OPS). W tym wypadku z wnioskiem mozna wystgpi¢ zarbwno
przed, jak i po realizacji zaméwienia. Informacje na temat doptaty
do produktu oraz formularz wniosku sg dostepne w OPS.

Warto zaznaczy¢, ze czes¢ firm zajmujgca sie zaopatrzeniem

w wyroby medyczne stuzy szczegétowymi  informacjami
dotyczgcymi zaméwienia i refundaciji.
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Obuwia ortopedycznego nie nalezy mylic z obuwiem
profilaktycznym.  Obuwie ortopedyczne jest wykonywane
indywidualnie  dla  konkretnej osoby przez  obuwnika
ortopedycznego, natomiast buty profilaktyczne sg produkowane
seryjnie.

Zdarza sie, ze konczyny dolne nie sg réwnej dtugosci — zazwyczaj
chora noga jest krotsza od zdrowej i wtedy do obuwia jest
wstawiany koturn, aby wyréwna¢ dlugos¢ obu konczyn
i skorygowa¢ chdd. Obuwie ortopedyczne zabezpiecza staw
skokowy. Obuwie z takim zabezpieczeniem jest wskazane rowniez
w przypadku planowanej diuzszej pieszej wyprawy.

Przy chorobach reumatycznych szczegdlnie wazne jest
dostosowywanie rodzaju obuwia do pogody. Przy ograniczonej
odpornosci organizmu w zapalnych chorobach reumatycznych,
przemoczenie stop moze skutkowac dtugotrwatym przeziebieniem.
Warto o tym pamieta¢, kompletujgc obuwie na caty rok.

Nalezy réwniez mie¢ na uwadze, ze zmiany w stopach postepujg
w zaleznosci od szybkosci postepu choroby i nawet
najwygodniejsze buty mogg stac sie nieprzydatne. Jezeli uzywa sie
wkfadek  ortopedycznych, przy jakichkolwiek problemach
z chodzeniem warto w pierwszej kolejnosci sprawdzi¢ u specjalisty,
czy wkitadki sg nadal odpowiednie, czy nalezy je wymienicC.
Rutynowo takg kontrole zaleca sie raz w roku.

Wktadki

W przypadku wktadek do obuwia, przed ich zastosowaniem stopa
powinna by¢ dokfadnie zbadana, powinny by¢ wykryte wszystkie
deformacje. Nie ma jednej uniwersalnej wkfadki do butow, ktora
bytaby dobra dla kazdego. Indywidualne dopasowanie wktadek jest
szczegolnie wazne w przypadku chorych na choroby reumatyczne.
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Obecnie w wielu punktach dobiera sie wktadki na podstawie
odcisku stopy (na urzadzeniu o nazwie podograf)., a takze na
podstawie sposobu jej obcigzania — to badanie diagnozuje
ewentulane deformacje i pozwala ustali¢ gdzie powinno byc¢
podparcie stopy, gdzie powinna stopa byC odcigzona, a gdzie
powinna lepiej pracowa¢. W czesci punktéw dodatkowo wykonuje
sie test chodu z wykorzystaniem czujnikéw ruchu, aby okresli¢
wszelkie nieprawidtowosci. Oba badania wykonuje sie
komputerowo. Przy matych deformacjach wktadka bedzie
zapobiegata dalszym zmianom i odtwarzata wtasciwie ustawienie
stopy. Przy duzych deformacjach bedzie to przeciwdziatanie
pogtebianiu sie deformacji i dziatanie przeciwbdlowe.

W przypadku ptaskostopia poprzecznego, a wiec niewfasciwie
wyrobionemu fukowi poprzecznemu, stosuje sie wkiadke
z klinikiem, ktéry zapobiega koslawieniu sie piety. Wktadka taka
bedzie ciehsza przy palcach, aby umozliwi¢ im zachowanie jak
najwiekszej ruchomosci.

Przy doborze wkfadki warto skonsultowaC¢ swojg decyzje ze
specjalista — lekarzem ortopeda, lekarzem rehabilitacji,
fizjoterapeutg, podologiem, wykwalifikowanym personelem sklepu
rehabilitacyjnego, aby ustali¢, czy stosowanie wktadek jest
konieczne, a jezeli tak, to jakich. Powinny by¢é dopasowane do
rozmiaru noszonych butéw. Wkiadek nie mozna przycinaé, bo
tracg swojg wartosc¢ terapeutyczng. Jezeli jest zlecenie noszenia
wktadek, kazda przymiarka butow w sklepie powinna by¢
z wkfadkami. W niektorych butach istnieje mozliwos¢ zastgpienia
fabrycznej wktadki wiasng. Warto nadmieni¢, ze wktadki
przygotowane na miare nie sg refundowane.

W przypadku oséb z ostrogg pietowg wktadki bedg inne. Przy tej
deformacji ma miejsce wigeksza stycznos¢ piety z obuwiem,
co powoduje dyskomfort i bél. Dlatego tez takie wkiadki sg zelowe,
amortyzujgce kontakt z obuwiem.
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Wkiadka Zzelowa odcigza réwniez stope i poprawia komfort
chodzenia w przypadku wystepowania modzeli w obrebie
Srodstopia. Nalezy pamietac, ze zbyt duze odcigzenie stopy moze
powodowac jej zwyrodnienia.

Poza wktadkami pod catg stope sg rowniez wkiadki do stosowania
miejscowego np. wkifadka do wstawienia pomiedzy pierwszy
a drugi palec zapobiegajgca koslawieniu sie palucha. Wkfadki te sg
albo Zelowe albo plastikowe. Zelowe sg wygodniejsze
w stosowaniu, ale mniej zapobiegajg koslawieniu sie palucha.

W przypadku palcéw mioteczkowatych i szponiastych stosuje sie
wktadki podtrzymujgce srodstopie i nasady palcow. Pozwala to na

uruchomienie palcéw i korekte chodu.

Cwiczenia stép

W celu utrzymania wtasciwej kondycji stopy poza stosowaniem
odpowiedniej higieny, wtasciwego obuwia i wktadek, konieczne jest
uaktywnianie stopy poprzez ¢wiczenia.

Cwiczenia pozwalajg stopie na wykonywanie innej pracy niz ta
na co dzien. Wazne jest zachowanie odpowiedniej kondycji
miesniowej oraz powstrzymanie deformac;ji stopy.

W  C¢wiczeniach  wykorzystuje sie przyrzady. Poduszka
sensomotoryczna (beret rehabilitacyjny) umozliwia c¢wiczenia
motoryki stopy, uaktywnia stawy skokowe, miesnie. Ma ksztatt
sptaszczonego krgzka wielkosci beretu, jest wypetniona
powietrzem, z jednej strony gtadka, z drugiej z miekkimi kolcami.
Ma réznorakie zastosowanie m. in. do dynamicznego siedzenia.
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| |
_ _________J/
Ryc. 3. Zginaj i na zmiane Ryc. 4. Wykonuj krazenia
prostuj palce u stép stopami

!

Ryc. 5. Podnos i opuszczaj na zmiane przodostopie jak przy pedatowaniu

NGy \
YA

_—y

Ryc. 6. Wykonuj ruchy koliste stopami na zewnatrz i do wewnatrz
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Do ¢wiczen mozna wykorzysta¢ réwniez niewielkich rozmiarow
piteczke i szmatke lub chusteczke, a takze woreczek z grochem.
Wiekszos¢ ¢wiczen wykonuje sie w pozycji siedzace;.

Prostym ¢wiczeniem ze szmatkg jest jej tapanie palcami
i unoszenie do goéry oraz proba jej ztozenia w harmonijke palcami.
Natomiast chusteczke jednorazowg ktadzie sie pod stopy i prébuje
sie podrzec jg stopami na jak najmniejsze kawatki.

Woreczek fapie sie palcami stopy i probuje sie podrzuci¢ go
do Zztapania rekg lub rzuci¢ go bokiem za siebie. Dobrym
¢wiczeniem jest réwniez ,jazda na rowerze” z trzymaniem palcami
woreczkow.

Doskonatym ¢éwiczeniem dla stép jest chodzenie boso.
W przypadku deformaciji stop, wygodniej chodzi sie po migkkim
podfozu: piasek, trawa. Badania naukowe pokazujg, Zze osoby
chodzgce boso w dziecinstwie majg lepiej wyrobione stopy i mniej
problemow z chodzeniem.

Mozna tez stopy ¢wiczy¢, idgc ulicg, po lesie i w kazdym innym
miejscu. Wystarczy stawiaC kazdy krok, swiadomie przenoszgc
ciezar ciata z piety na palce — wazne, aby ¢wiczenie wykonac
doktadnie, czujgc prace kazdej ze stép.

Uzupetnieniem c¢wiczen jest masaz stop z wykorzystaniem
masazera lub samymi rekami. Masazer pozwala na wzmocnienie
miesni, zwieksza ukrwienie stopy, poprawia motoryke stopy,
wptywa na fuki poprzeczny i podtuzny. Jako masazer mozna
wykorzystac piteczke-jezyka, watek drewniany do masazu lub roller
(stabilna rama z umieszczonymi watkami do masazu).
W  medycynie chinskiej masaz (akupresura) stép jest
wykorzystywany do poprawy stanu zdrowia catego organizmu
poprzez oddziatywanie na receptory umieszczone w stopach.
Refleksoterapia przynosi odprezenie, uspokaja, poprawia
samopoczucie i poprawia jakos¢ snu.
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Nalezy pamietaé, ze sama stopa to nie wszystko, poniewaz jej
ustawienie, sposéb dziatania i biomechanika jest mocno
uzalezniona od rodzaju chodu, pracy miednicy, kregostupa
I poszczegolnych odcinkow ciata tworzgcych cztowieka jako ciato
bedace w ruchu.

Aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia

Oprocz codziennych C¢wiczen stop wskazana jest rowniez
aktywnos¢ fizyczna pozwalajgca na zachowanie zdrowia
i odpowiedniej kondycji fizycznej. Zmiany w stopach mogg
ogranicza¢ planowane przedsiewziecia takie jak np. chodzenie po
gorach. W przypadku takich choréb jak reumatoidalne zapalenie
stawdw problemem jest gtéwnie schodzenie w ddét. Istnieje jednak
sporo rozwigzan do wykorzystania w przypadku wystepujgcych
ograniczen. Wskazane sg takie aktywnosci jak nordic walking,
taniec, spacery, jazda na rowerze (réwniez stacjonarnym),
ptywanie. Najwazniejsze, aby wszystkie aktywnosci byty
wykonywane regularnie oraz poprawnie bez kompensaciji' zwia-
zanej ze zmianami i dolegliwosciami bolowymi. Zaktada sie,
ze planowana umiarkowana aktywnos¢ fizyczna powinna by¢
wykonywana codziennie, co najmniej przez 30 minut. Aktywnosc ta
nie wchodzi w czas codziennych zaje¢, jest dodatkowym
zadaniem, ktére powinno by¢ wliczone w codzienny plan zajec.
Najwazniejsze jest, aby planowane aktywnosci sprawiaty
przyjemnos$¢. W przypadku trudnosci z mobilizacjg do aktywnosci
fizycznej warto skorzystaé z grupowych zajeé sportowych,
informujgc  jednoczesnie instruktora o swoich problemach
zdrowotnych. Skutecznos¢ c¢wiczen indywidualnych wzmacnia
przyznawanie sobie nagrody, ale nie w postaci stodyczy majgcych
wptyw na przyrost masy ciata. Ocenia sie, ze kazdy dodatkowy
kilogram zwieksza obcigzenie stopy o 4 kilogramy.

! Kompensacja (tac. compensatio - rownowazenie) — zastepczosc¢ funkcji, przejecie
funkcji utraconego albo chorego narzadu przez inny narzad.
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Fizykoterapia dla stép

Fizykoterapia wykorzystuje zjawiska fizyczne: Swiatto, prad
elektryczny, pole magnetyczne, ultradZzwieki, niskg temperature,
ciepto do pobudzenia procesdw biologicznych w tkankach.
Gtownym celem fizykoterapii jest zmniejszenie dolegliwosci
bélowych i obrzekow.

Doboru zabiegow fizykalnych dokonuje lekarz lub fizjoterapeuta.
Skuteczno$¢ zabiegdbw wymaga ich regularnego stosowania
w jednorazowej serii z odpowiednio dobranymi parametrami, takimi
jak: czas, czestotliwos¢, dawka itd.

Przeciwwskazaniem do wiekszosci zabiegow fizykalnych sg m. in.
choroby nowotworowe (rowniez przed uptywem 5 lat od
wyleczenia), gruzlica, cigza, wystepowanie krwawien z przewodu
pokarmowego, nadczynnosc tarczycy, ciezkie infekcje.

Laseroterapia jest dziataniem wigzkg Swiatta na okreslony obszar
ciala tak, aby pochfanianie promieniowania byto skuteczne,
a zamiana energii sSwiatla laserowego na inny rodzaj energii
wywotywata pozgdany efekt terapeutyczny. W zaleznosci od typu
lasera oraz jego ustawien, a takze czasu naswietlania oraz
powierzchni na  ktérej przeprowadzany bedzie zabieg,
laseroterapie  mozna wykorzystywaé do réznych celow.
W chorobach stop wskazaniami do laseroterapii sg stany zapalne
towarzyszgce wrastaniu paznokci oraz stany zapalne watu
paznokcia. Laser dziala przeciwbolowo i przeciwzapalnie.
Dodatkowym przeciwwskazaniem jest przyjmowanie lekow
fotouczulajgcych.

Elektroterapia to leczenie, w ktérym stosuje sie roznego rodzaju
prady elektryczne przeptywajgce przez ciato pacjenta poprzez
elektrody umieszczone w miejscu podlegajgcemu terapii.
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Czes¢ zabiegow pradowych zmniejsza dolegliwosci poprzez
podanie leku do leczonego miejsca (np. jonoforeza), czes¢ dziata
jedynie poprzez przeptyw pradu (np. prady TENS, prady
diadynamiczne ,DD”).

Podstawowym dziataniem prgdéw jest dziatanie przeciwbdlowe,
przeciwobrzekowe i przeciwzapalne.

W zabiegach prgdowych dodatkowym przeciwwskazaniem
wzglednym  jest  wszczepione  urzgdzenie  elektroniczne
(np. rozrusznik serca), ktérego prace prad moze zaburzyc
i wszczepiony metal w miejscu nastawionym na dziatanie prgdu
(np. endoproteza). Zasadg jest usuwanie wszelkich zewnetrznych
przedmiotdéw metalowych (np. ozddb, zapie¢) z pola dziatania
pradu. Te kwestie nalezy omoéwi¢ z lekarzem kierujgcym
i fizjoterapeutg. Pamieta¢ nalezy, ze tak prgdéw jak i pot
elektromagnetycznych nie nalezy stosowa¢ w obrebie mniejszym
niz 50 cm od miejsca wszczepienia stymulatora, czyli mozna
stosowa¢ zabiegi na stawy dtoniowe, kolanowe i stopy.
Elektroterapia nie moze by¢ stosowana w obrebie samego
stymulatora serca, jak rowniez zakazane sg kgpiele galwaniczne
gdzie rece, jak i stopy wktadamy do wanien, a przez konczyny
przeptywa prad.

Ultradzwieki ze wzgledu na ich dziatanie przeciwzapalne
i przeciwbolowe stosuje sie na chore konczyny. Sg to fale
akustyczne charakteryzujgce sie wysokg czestotliwoscig drgan
i powodujgce mikromasaz tkanek. Stosuje sie je rowniez
w przypadku ostrog pietowych. Dobrym potgczeniem sg réwniez
tzw. zabiegi ultrafonoforezy, gdzie przy pomocy ultradzwiekow
dochodzi do przezskérnego wchtaniania leku przeciwzapalnego.

Magnetoterapia skutecznie przyspiesza regeneracje tkanek,
tagodzi bdl i dziata przeciwzapalnie. Z uwagi na mozliwos¢
zaburzenia dziatania pola magnetycznego, przed zabiegiem nalezy
zdjg¢ metalowe elementy (bizuteria, zegarek) i wytgczy¢é lub
umiesci¢ elektronike poza dziataniem pola (np. telefon
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komérkowy). Pole magnetyczne dziata przez ubranie, opatrunek,
a nawet przez gips. Obecnie czesto stosuje sie impulsowe pole
magnetyczne niskiej czestotliwosci - magnetronik i impulsowe pole
elektromagnetyczne wysokiej czestotliwosci — terapuls. Pamiegtaj,
ze pole elektromagnetyczne moze uszkodzi¢ rozrusznik serca
i jego stosowanie nalezy skonsultowac¢ z lekarzem kardiologiem,
lekarzem rehabilitacji lub ze specjalistg fizjoterapii.

Krioterapia to leczenie zimnem, ktore wykorzystuje naturalne
reakcje obronne organizmu na dziatanie bardzo niskich
temperatur. Leczenie zimnem zmniejsza bodl, obrzeki, eliminuje
stan zapalny. Na stopy zazwyczaj stosuje sie krioterapie
miejscowqa. Na bolesne miejsca kieruje sie pary ciektego azotu lub
dwutlenku wegla o temperaturze minus 75-100 stopni Celsjusza.
Z uwagi na mozliwos¢ odmrozenia, zabieg wymaga uwagi zarobwno
fizjoterapeuty, jak i pacjenta. Zadaniem pacjenta jest informowanie
0 uczuciu szczypania w czasie zabiegu, co powinno zakonczyc
miejscowe zmrazanie ciata. Sygnatem przerwania zabiegu dla
fizjoterapeuty jest lekkie zaszronienie miejsca zabiegu. W celu
uzyskania petniejszego efektu leczniczego po krioterapii, pacjent
powinien by¢ poddany kinezyterapii, ktéra wykorzystujg rozgrzanie
tkanek.

Leczenie cieptem, poza zabiegami prgdowymi dziatajgcymi
cieptem (np. ultradzwieki, terapuls), obejmuje hydroterapie
w wodzie o temperaturze co najmniej 36 stopni, oktady parafinowe,
borowinowe i z innych substancji mineralnego pochodzenia
(np. fango - wysoko zmineralizowane btoto lecznicze pochodzenia
wulkanicznego). Dziatanie ciepta moze by¢ potgczone z masazem,
np. w masazu wirowym lub w hydromasazu.

Domowe spa

Poza opisang wczesniej codzienng dbatoscig o stopy, mozliwe jest
dodatkowe zadbanie o stopy poprzez wykonywanie w domu
zabiegow fizykoterapeutycznych.
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W sprzedazy sg obecnie dostepne roézne urzgdzenia
do domowego stosowania. Sg to miedzy innymi wirdwki
do masazu wirowego stop, urzgdzenia do zabiegow prgdowych
do  osobistego  stosowania  (np.  TENS), urzadzenia
do Swiattolecznictwa, materace magnetyczne. Przed podjeciem
decyzji o zakupie na witasne potrzeby takiego urzgdzenia warto
ocenic¢ jego przydatnos¢ — czy i jak czesto bedzie wykorzystywane.
Warto rowniez zasiegngC porady fizjoterapeuty, czy takie zabiegi
sg wskazane, czy wybrane urzadzenie bedzie skuteczne
w zaleznosci od jego parametrow. Konieczne jest réwniez
zapoznanie sie z ceng urzgdzenia i warunkami jego sprzedazy.
Cena czesci urzgdzen jest na tyle wysoka, ze bardziej optaci sie
wykupi¢ serie zabiegow w gabinecie fizjoterapii. Jezeli juz
decydujemy sie na zakup drogiego urzgdzenia, warto wczes$niej
sprawdzi¢, czy dziatanie danego urzgdzenia bedzie skuteczne.
Jako ludzie r6znimy sie i moze sie okazac, ze jedna osoba dobrze
reaguje na okreslony rodzaj pradow, podczas gdy druga osoba
zareaguje lepiej na zupetnie inny rodzaj prgdow.

Wspomagajgco, w przypadku dolegliwosci bolowych, warto miec
oktad zelowy zimno-ciepty. Jezeli chcemy zastosowac ciepty oktad,
woreczek z zelem moczy sie w wodzie o temperaturze 60-70
stopni, niektére mozna ogrzewa¢ w kuchence mikrofalowe;j,
bedzie to podane w instrukcji. Zimny oktad przydaje sie
w przypadku urazéw, wtedy woreczek na kilka godzin umieszcza
sie w zamrazalniku. W kazdym przypadku woreczek przygotowany
do potozenia na bolgce miejsce, nalezy osuszy¢ iowingc
recznikiem, aby nie przyktada¢ go od razu na skoére. Mogtoby to
spowodowaé oparzenie lub przemrozenie skory w miejscu
kontaktu.

Wykorzystujgc gotowe masci i pasty, mozna wykonywa¢ w domu
oktady z parafiny i borowiny. Aby przyniosty pozgdany skutek,
nalezy oktady wykonywac¢ zgodnie z zamieszczong przy produkcie
instrukcjg. Zazwyczaj zaleca sie serie codziennych 10 zabiegow
i po tym okresie przerwe.
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Podolog czyli specijalista od stép

Podolog nie jest lekarzem. Zawdd ten zostat oficjalnie wpisany na
liste wykonywanych w Polsce zawodow 1 stycznia 2015 roku.
Zgodnie z definicja zawodu podolog zajmuje sie samodzielnym
rozpoznawaniem zmian patologicznych w obrebie kornczyn dolnych
i ich przyczyn.

Przed wybraniem podologa warto sprawdzi¢ jego wyksztatcenie
i doswiadczenie. Wazna tez jest opinia zaufanej osoby, ktoéra
Z jego ustug korzystata. Mozna bowiem trafic na poczatkujgcego
podologa zaczynajgcego dziatalno$¢ jedynie po ukohczonym
jednym kursie specjalistycznym i nie majgcego wystarczajgcego
doswiadczenia.

Trafienie do osoby z doswiadczeniem jest szczegdlnie wazne dla
0sOb z chorobami reumatycznymi, u ktérych zmiany w stopie
wymagajg wiedzy szczegotowej
i specjalnego indywidualnego
podejscia.

Podolog dobiera witasciwy dla
danego pacjenta rodzaj terapii,
wykonuje tez zabiegi, ktére majg
za zadanie przywrocenie
prawidltowego  funkcjonowania
stop i ich wiasciwego wygladu.

Wizyta w gabinecie podolo-
gicznym obejmuje wywiad, ktory
ma dostarczy¢ informaciji o trybie
zycia, pracy, aktywnosci, przebytych kontuzjach i chorobach danej
osoby. Na podstawie wywiadu stawia sie wstepng diagnoze.
Kolejnym etapem jest badanie na macie tensometrycznej
(podobaroskop). W badaniu statycznym ocenia sie rozktad ciezaru
ciata na stopach, w dynamicznym prawidtowos¢ chodu. Catosé
uzupetnia badanie na podoskopie, gdzie ocenia sie uktad stopy,

Ryc. 7. Stopy w reumatoidalnym

zapaleniu stawdw (RZS)
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jej wysklepienia i inne elementy architektury, co ma na celu
wiasciwy dobdér wkiadki. Podoskop komputerowy wyglada jak
stopienn z pleksi, dokonuje zapisu cyfrowego w komputerze,
co moze postuzy¢ w przysztosci do porownania zmian w stopie,
tradycyjny wyposazony jest na spodzie w lustro, dzieki czemu
podolog moze oceni¢ stope od spodu.

Lekarz reumatolog

W przypadku zapalnych choréb reumatycznych leczenie prowadzi
lekarz medycyny ze specjalizacjg w dziedzinie reumatologii. Dobra
kondycja stop wigze sie z wilasciwym leczeniem choroby
spowalniajgcym jej postep. Wszelkie zmiany w stopach powinny
by¢ sygnalizowane prowadzgcemu leczenie lekarzowi, podobnie
jak samodzielnie stosowane leki bez recepty i te przepisane przez
innych specjalistdw. Przewlekte choroby zapalne wymagajg
statego leczenia. Stgd niedopuszczalne jest samodzielne
przerywanie leczenia, zmniejszenie dawki lekéw czy ich
odstawienie. Reumatolog zleca co pewien czas, zazwyczaj co 1-2
lata rentgenowskie zdjecia kontrolne stép, aby oceni¢ tempo zmian
spowodowanych chorobg. Kieruje rowniez na rehabilitacje, do
sanatorium, na turnus rehabilitacyjny. Moze takze wystawic
zapotrzebowanie na srodki wspomagajgce chodzenie. Aby
skorzysta¢ z dofinansowania do tych $rodkéw, zapotrzebowanie
musi zosta¢ potwierdzone w oddziale NFZ.

Lekarz ortopeda

W przypadku zmian w stopach i dolegliwosci bolowych medycyna
w chwili obecnej proponuje wiele rozwigzan bedacych w gestii
lekarza ortopedy.

Zastrzyki z glikokortykosteroidéw, tzw. blokady, mogg zmniejszyc¢
obrzek i béle w stawach skokowych. Zabiegéw tych nie powinno
wykonywa¢ sie zbyt czesto ze wzgledu na mozliwosé
spowodowania miejscowej osteoporozy posterydowej.
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Podobng role mogg spetnia¢ ortezy. Orteza to rodzaj stabilizatora,
ktéry utrzymuje staw w jednej, statej pozycji. Podstawowg funkcjg
ortezy jest stabilizacja stawow konczyn i grup miesni. Dzieki niej
mozliwe jest unieruchomienie chorego stawu, odcigzenie go oraz
korygowanie niewtasciwej pozycji ciata. Dobor stabilizatora oraz
sposob uzytkowania powinien by¢ zalecony przez specjaliste.

W niektérych zmianach w obrebie stép, gdy zabiegi dorazne,
leczenie i ortezy (stabilizatory) nie przynoszg pozgdanego skutku,
moze sie okazac konieczny zabieg operacyjny stop.

W  przypadku zmian w stawie
skokowym zazwyczaj stosuje sie state
usztywnienie stawu. Zabieg ten
zmniejsza dolegliwosci bolowe, ale
wymaga nauczenia sie
funkcjonowania ze sztywnym stawem
. ustawionym w jednej pozycji.

Ryc. 8. Usztywnienie stawu

Obecnie wykonuje sie rowniez operacje wszczepienia endoprotezy
stawu skokowego. Taki rodzaj operacji zazwyczaj jest zalecany
w chorobie zwyrodnieniowej
stawdw, gdzie zuzyta chrzgstka
stawowa powoduje bol  przy
kazdym ruchu, a endoproteza
eliminuje te dolegliwosci.
Endoproteza stawu skokowego
rzadziej jest zalecana w chorobach
zapalnych stawow.

Wszelkie zmiany w  stopach
wpltywajg na funkcjonowanie catej
nogi, majgc wplyw na staw Ryc. 9. Endoproteza stawu
kolanowy i biodrowy. Stad tak skokowego
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wazne jest korygowanie wszelkich nieprawidtowosci najwczesniej,
jak to jest mozliwe.

W przypadku przerostu btony maziowej w stawie skokowym, gdy
inne metody nie sg wystarczajgce, stosuje sie synowektomie, czyli
usuniecie przerosnietej btony maziowej. Obecnie operacyjnie
usuwa sie btone maziowg metodg artroskopii, wykonujgc mate
naciecia na wprowadzenie kamerki i narzedzi. Jest to zabieg
jednego dnia. Stosuje sie réwniez synowektomie chemiczng
(synowiorteza) poprzez wprowadzenie do stawu zwigzku
chemicznego.

Ostatnio coraz czesciej ma zastosowanie synowektomia
radioizotopowa (radiosynowektomia). Zabieg ten polega na
wstrzyknieciu do chorego stawu izotopu — sama technika jest
podobna do wykonania blokady. Po zabiegu przez 3 dni staw jest
usztywniony i nie mozna go obcigzac, stgd dobrym rozwigzaniem
jest wypozyczenie na ten czas wozka inwalidzkiego lub uzywanie
krzesta na kotkach. Efekt widoczny jest po kilku miesigcach.
Zabieg ten mozna powtarzaé, jezeli po pierwszym podaniu nie
przyniost oczekiwanego efektu. Bardziej skuteczny jest
w zapalnych chorobach reumatycznych.

Wykonuje sie rowniez operacje palcow. Jest to zarbwno zabieg
usuwania halukséw, jak i prostowania palcow. W tej chwili stosuje
sie coraz czesciej operacje bezgipsowe i bezdrutowe, co pozwala
na szybszg rekonwalescencje.

W przypadku uzyskania informacji o koniecznosci operacji
w obrebie stawu skokowego i palcow stdp, warto skonsultowaé
to zalecenie =z drugim ortopedg. W przypadku chordb
reumatycznych, zwilaszcza zapalnych, powinien to by¢
reumoortopeda, a wiec lekarz majgcy doswiadczenie w leczeniu
tych chordb. Przedyskutowanie potrzeby operacji, jej przebiegu
i okresu pooperacyjnego, przewidywanych efektow, mozliwych
zdarzen niepozadanych ma duze znaczenie przy podejmowaniu
decyzji o leczeniu operacyjnym w danym okresie choroby.

24



Wszystko zaczyna si¢ od stopy

Zmiany w stopach nawet tylko w paluchu, powodujg zmiane
postawy, a przez to wptywajg na zmiany w kolanach, w biodrach
i w kregostupie ledzwiowym.

Z powodu urazu lub w przypadku osteoporozy moze nastgpic
ztamanie kosci stopy. Zazwyczaj stopy nie unieruchamia sie
w gipsie. W zalezno$ci od urazu stosuje sie opatrunek usztywniony
tuskg gipsowg — np. w przypadku ztamania palca — lub orteze,
bandaz elastyczny majgce na celu usztywnienie miejsca urazu.
Zdarza sie, ze jedynym objawem ztamania jest bol, a pacjent
o tym, ze doznat ztamania moze dowiedzie¢ sie dopiero ze zdjecia
rentgenowskiego.

Podobnie  jak  reumatolog ortopeda moze  skierowac
na rehabilitacje, do sanatorium, wystawi¢ zapotrzebowanie
na zaopatrzenie ortopedyczne.

Fizjoterapeuta

Fizjoterapeuta w przypadku zmian w stopach prowadzi
odpowiednig dla danego pacjenta kinezyterapie, majgcg na celu
poprawe postawy, techniki chodu i usprawnienie stop. W trakcie
rehabilitacji pacjent pod okiem specjalisty uczy sie prawidtowego
wykonywania ¢wiczen, ktére potem bedzie wykonywat regularnie
w domu w celu utrzymania jak najdtuzej efektow rehabilitaciji.
Z fizjoterapeutg mozna przedyskutowaé¢ wybor odpowiedniej
aktywnosci fizycznej zwiekszajgcej motoryke ogdlng i konczyn
dolnych, a takze wspomagajgcych zabiegobw domowej
fizykoterapii.

Jezeli decydujemy sie na wykupienie zajeC gimnastycznych
ogolnie dostepnych np. w fitness klubach, na sitowniach, warto
wczesniej przedyskutowaC swoje plany w tym zakresie
z fizjoterapeutg znajgcym nasze mozliwosci.

Instruktor prowadzgcy zajecia nie musi by¢ specjalistg od choréb
reumatycznych i to do nas nalezy odpowiedzialnos¢ za nasze
zdrowie. Naszym zadaniem jest poinformowanie prowadzgcego
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zajecia o naszych ograniczeniach. W przypadku problemow
ze stopami, wcelu ich odcigzenia, czes¢ <¢wiczeh mozna
wykonywacé na siedzgco.

Dietetyk

Odpowiednia masa ciata jest niezbedna do utrzymania witasciwe;j
kondycji stép. Przyrost masy ciala moze by¢é sygnatem
ostrzegawczym dla nas, informujgcym o zachodzgcych
niekorzystnych zmianach w naszym organizmie. Moze sie to
wigzac ze zmniejszeniem aktywnosci fizycznej, zmiang gospodarki
hormonalnej, ale takze by¢ spowodowane nieprawidtowg dietg czy
nieuregulowanym trybem zycia. Aby unikng¢ zwiekszenia
obcigzenia stop, warto prowadzi¢ zapis wszystkich spozywanych
produktow spozywczych wraz z ich iloscig i czasem spozycia. Juz
te obserwacje pozwolg na wstepne rozpoznanie nieprawidtowosci.
Jezeli samodzielne uregulowanie zywienia nie da pozgdanych
efektéw, niezbedna jest konsultacja z dietetykiem, najlepie]
majgcym doswiadczenie w prowadzeniu osob chorych na choroby
reumatyczne.

Im szybciej przy przyroScie masy ciata zainteresujemy sie
sposobem zwalczenia nadwagi, tym skuteczniej obronimy nasze
stopy przed przecigzeniem i wiekszymi zmianami.

Warto wiedzie¢, ze efekty zabiegdw operacyjnych stép u osob
otytych sg mniej zadowalajgce niz u oséb o wadze prawidtowe;j.
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Zapamietaj, ze:

1.

Stopy wymagajg statej pielegnacji, dbatosci i prawidtowe;j
aktywnosci fizycznej.

Stany chorobowe w stopach prowadzg do zmian
w konczynach dolnych, miednicy i kregostupie.

Przyrost masy ciala powoduje zwielokrotniony wzrost
obcigzenia stop.

Brak reakcji przy matych deformacjach w stopach powoduje
pogtebienie tych zmian.

Wszelkie watpliwe dla ciebie pytania konsultuj ze specjalistami
takimi jak: lekarze, fizjoterapeuci, ortotycy? i podolodzy.

2 Specjalisci od zaopatrzenia ortopedycznego
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