Fizinis aktyvumas ir tinkama avalyné. Pédos deformacijy profilaktika

Batai — svarbi jvaizdzio dalis. Taciau ne tik estetinis vaizdas svarbu. Gydytojy ortopedy
traumatology praktikoje nemazai jrodymy, jog is pirmo zvilgsnio tinkami ir patogus batai is fiesy
tokie nera ir gali net zaloti. Netinkama avalyné yra dazniausia pedos deformacijy priezastis.

Kaip pasirinkti avalyne kasdienai bei aktyviam laisvalaikiui?

Kad nezaloty nei koju, nei stuburo

Gydytojai ortopedai pataria vengti baty ir bateliy auksta pakulne. Vis tik: galbat moterys, kurios
daug vaiksto su aukstakulniais ir patiria didesnj fizinj kravj, ,,sudegina“ daugiau kalorijy, lavina
blauzdos raumenis bei koordinacijg ir dél to joms maziau rizikos griati bei susizaloti? Taip néra;
batent aukstakulnés avalynés mégéjos, ypac ziema, yra traumatologijos skyriy pacientés.

llgalaikis avalynés aukstu kulnu nesiojimas provokuoja pédos deformacijas, gali vystytis ir stuburo
pakitimai. Avint nepatogiag avalyne pakinta stuburo atskiry segmenty padétis, stuburo linkiai tampa
nefiziologiniai. Kai kulnas gerokai pakeltas, pernelyg jtempiami blauzdos ir pédos raumenys, o
labiausiai padidéja kriivis stuburui, pakinta laikysena. Aukstakulniai batai vercia jtempti visg péda,
taip pat ir blauzda, o tai nepalanku veninei apykaitai, dél to gali issivystyti veny varikozé
(issiplétimas). Net jei aukstakulniai batai i$ tiesy patogas, jy pakulnés aukstis neturéty bati daugiau
kaip 6-8 centimetrai.

Penki centimetrai

Kad vaiksc¢iojimas nevarginty ir ilgainiui neprovokuoty negalavimy, kuriuos jmanoma pasalinti tik
operacin¢je, ir kad nebaty sutrikdyta kraujotaka kojose, o visas kiinas nepatirty nereikalingy jtampy,
reikia optimalaus vaiksciojimo ir poilsio rezimo.

Kartais ir po specialiy operacijy péda vél deformuojama. Taip bana, jeigu ir toliau nesiojama
netinkama avalyné. Deformuotus pédos kaulus galima koreguoti operuojant, taciau pédos sanariukai
ir rais¢iai ir toliau turés atlaikyti kravius ir bati patikima atrama — po operacijos jie netaps
,geleziniai“. Gydytojai ortopedai rekomenduoja avéti batus su ne aukstesne kaip penkiy centimetry
pakulne.

Su aukstakulniais — netoli

Ne visuomet aukstakulniai yra ,,batai zudikai“. Lemia, kiek laiko per dieng jie avimi ir kokj atstuma
tenka nueiti. Rizika susizaloti didesné¢, jeigu, avint aukstakulnius, tenka ilgai stovéti, tolokai eiti.
Aukstakulniai paprastai yra ir ,,smailianosiai, taigi kojy pirstai suspaudziami, o dél aukstos
pakulnés su kiekvienu zingsniu jie dar stumtelimi j siaurg priekj. Taip gali vystytis vadinamasis
halux valgus — pédos pirmojo pirsto iskrypimas (populiariai sakoma ,,issoko kauliukas®). Pakinta ir
Kity pirsty padétis, péda deformuojama, ja skauda. Tai ne tik estetiné problema, beje, ir vyrus
atvedanti pas ortopedus traumatologus.

Chirurginé pagalba gydant hallux valgus ne visuomet batina. Specialistai, labiausiai jgude spresti
pédos problemas, yra podiatrai. Jie gali atlikti kai kurias koregavimo procediras, kol dar nereikia
chirurginés pagalbos. Avalynés jdéklai, jtvaras arba tarpupirstis, nakties metu jdedamas tarp pédos
pirmojo pirsto (nyksc¢io) ir antrojo pirsto ir neleidziantis ,,sustingti minkstiesiems audiniams, — tali
priemonés, kuriomis jmanoma koreguoti nedidelio laipsnio pédos deformacijas. Taciau pastebéjus,
kad pirmasis pédos pirstas krypsta, jei péda skauda, reikia kreiptis j ortopedus traumatologus.

Svarbiau patogumas

Avalyné visiskai be kulno (tarkime, slepetés) taip pat néra tinkama. Nuo vaikystés nesiojame
batelius su kulniuku, taip Achilo sausgyslé ir dvigalvis blauzdos raumuo ,,jpranta“ patirti tam tikra
apkrova. Rekomenduojama avéti batus su nedidele 2—3 centimetry aukséio pakulne.

Svarbu avalynés kokybé. Renkantis ir matuojantis naujus batus pirmiausia reikia jvertinti, ar
tinkamas dydis, ar oda minksta. Jeigu batai, juos apsiavus pirma Kkarta, atrodo anksti, jie netaps



patogesni ir kiek panesiojus. Gerai, jeigu pado vidinéje srityje yra tam tikras iskilimas, kuris pédos
skliautui sudaro atrama. ] tai, rinkdamiesi avalyne, ypac¢ turéty atkreipti démesj vyresnio amziaus
zmongs. Jeigu tokio iskilimo néra, j batus galima jsidéti specialius jdéklus. O avint aukstakulnius su
netinkamu skliauto isformavimu, patiriamas dvigubas kravis, yra rizikos susizaloti.

Prireikus skalpelio

Minétasis ,,kauliukas* susiformuoja ne tik dél pirmojo pirsto bei padikaulio, bet ir dél juos supanciy
audiniy pokyciy, kai kapsulé ir rais¢iai vidin¢je pédos puséje, vaizdziai tariant, issitampo, o
isoringje puséje sausgyslés ir kapsulé susitraukia. Ortopedinis jtvaras nepadés, jeigu deformacija
didelio laipsnio. Chirurgas traumatologas, atlikdamas operacija, lies ne tik kaula, bet ir koreguos
minkstuosius audinius: sausgysles, kapsulg.

Pédos deformacijy koregavimas operacijos budu atliekamas pacientams, kuriems issivysté didelio
ar vidutinio laipsnio pédy anatominiai ir funkciniai pakitimai, t.y., kai motyvai gydytis néra vien tik
estetinis jgeidis. Operacijos reikia, kai dél deformacijy Kiekvienas zingsnis tampa skausmingas, kai
sudétinga jsigyti tinkamus batus.

Pasaulyje sukurta net keli simtai tokiy ooperacijy metodiky, o dazniausiai taikomos yra keturios ar
penkios. Tai pirmojo padikaulio ,,Z* tipo osteotomija (,,Scarf operacija). Jos esmé — padikaulio
galvutés ,,stumteléjimas bei fiksavimas medicininio plieno ar titaniniais implantais (sraigtukais).
Po sios intervencijos pacientas nuo 4 iki 6 savaiciy koja priminti gali tik avédamas specialiu
pooperaciniu batu. Kita operacija vadinama ,,Chevron®; ji minimalesné, padikauliui fiksuoti
pakanka vieno implanto, pjiivis beveik du kartus mazesnis. Siuo biidu operuojama, kai deformacija
vidutinio laipsnio. Reabilitacija spartesné, darbingumas grazinamas po 6-8 savaiciy.

Jeigu deformacija didelé (skauda einant, jeigu reikia ortopedinés, platesnés, nei avéta ankséiau,
avalynés), atliekama dar sudétingesné operacija, vadinamoji artrodezé. Tai padikaulio ir auksciau
esancio pleistakaulio sanario ,uzdarymas®. Sutvirti panaudojamas specialios konstrukcijos
implantas. Sveikstama ilgiau, kai kuriais atvejais kojos negalima priminti iki 12 savaiciy.

Jeigu deformacija didelé ir baklé uzleista, gali buti atlieckama ne tik pirmojo pirsto bei padikaulio,
bet ir Kity pirsty — jeigu jie deformuoti, sulinke ir nebeissitiesia — sgnariuky artrodezé, t.y. pirstai
istiesinami. Chirurginés intervencijos tikslas — atkurti pirmojo pirsto anatoming struktara ir
biomechanines savybes. Po tokiy operacijy jprasti batai tampa patogas, nereikia ortopedinés
avalynés.

DUK chirurgams

Dazniausi klausimai gydytojams — kada galésiu pamirsti operacija, kada eisiu nejausdamas
skausmo. Po operacijos ilgiausiai vargina pédos audiniy patinimas. Norint greiciau jj jveikti,
tikslinga kasdien atlikti kontrastines (Silta — salta) druskos voneles; taip skatinama kraujo ir limfos
apytaka. Taip pat rekomenduojami venotonikai — vaistai veninei kraujotakai gerinti.

Kitas aktualus klausimas — ar metaliniai straigtukai, jeigu jie buvo panaudoti atliekant tam tikro tipo
operacija ir kurie turi likti pédoje, nekels ,,aliarmo* einant pro patikros vartus oro uoste. Atsakymas
— ne. Operuojant naudojami implantai i$ titano, jie gerai ,prigyja“ kaule, nedirgina aplinkiniy
audiniy, tad po operacijos jie nesalinami. Visi medicininio plieno, titano ar kitokie lydiniai néra
feromagnetiniai. Tai reiskia, jog tokj implantg turinciam zmogui saugu atlikti, jei reikés, magnetinio
rezonanso tyrimus, nesignalizuos ir oro uoste pereinami metalo patikros vartai.

Pacientai domisi lazerio technologijomis atliekant hallux valgus salinimo operacijas. Is tiesy lazerio
spinduliais kaulas nepjaunamas, bet galima atlikti odos ar poodzio audiniy pjavj, ir beveik neliks
rando. Jeigu reikés liesti kaula, bet kurioje Klinikoje tai bus padaryta jprastais chirurginiais
instrumentais.

Kaip pasirinkti sportine avalyne

Renkantis avalyne, ypac¢ sporting, svarbu jvertinti anatominius pédos ypatumus. Vienas i jy yra
pronacija — kai zmogaus keliai einant ar bégant siek tiek krypsta j vidy. Kai kryptis kita, j isore, tai
vadinamoji supinacija. Zmonéms, kuriy péeda linkusi pronuoti, netiks bateliai, pritaikyti tiems, kuriy
pédoms budinga supinacija ar neutrali pozicija. Profesionalios sportinés avalynés parduotuvéje



galima paprasyti konsultanta atlikti paprasta pédos anatominiy ypatumy testa ir parinkti tinkama
avalyne.

Batina atsizvelgti, ar péda néra plokscia (ploksciapadysté). Visas minétas deformacijas galima
koreguoti jdéklais.

Vieni batai eiti, Kiti — bégti

Net ir trumpy nuotoliy nereikéty bégioti su teniso, futbolo ar krepsinio bateliais, nes jie néra
pritaikyti bégimui. Sporto prekiy parduotuvése galima jsigyti jvairiausiy bégimo bateliy, pritaikyty
bégti, kai lyja ar sninga, lygiu pavirsiumi ir misku, taip pat bateliy, skirty bégimo varzyboms.
Varzyboms skirtieji yra labai lengvi, Kiek siauresniu ir plonesniu padu, taigi maziau amortizuoja.
Sio tipo batelius geriau avéti tik per varzybas, o treniruotis su stabilesniais, storapadziais.

Tie patys sportiniai bateliai néra tinkami visiems gyvenimo atvejams. Ir vaikscioti, ir bégioti deréty
su skirtingy modeliy bateliais. Vaiks¢iojimo yra tvirtesni, o bégimo bateliai — elastingu ir storesniu
padu, galin¢iu ,,sugerti* zingsnio smiigj. Bégiojantieji asfaltu ar betono takais turéty avéti batelius,
kurie pakankamai gerai amortizuoja §j smugj.

Reikia jvertinti, ar jsigyjamy bégimo bateliy padai Siek tiek platesni. Tokie padai bégant suteikia
stabilumo, kurio ypac prireikia atsidirus lauko ar misko keliukuose. Bégiojantiems ziema, per liety
ar miske, pravartu turéti batelius su gilesniu protektoriumi — bus maziau slysteléjimy, kritimy ir
traumy.

Kai vakaras uz ryta protingesnis

- Kadangi bégant ilgus ar vidutinius nuotolius zmogaus péda Siek tiek paplatéja, bégikams reikia
puse arba vienu dydziu didesniy bateliy, nei jprastai avi. Jeigu péda Siek Kiek ,,plaukios* ir atrodys,
kad nepatogu, tereikés stipriau suverzti batraiscius.

- Virsutiné batelio dalis turéty gerai priglusti, bet neverzti, kulnas — nesmukgioti.

- Avalyne geriau pirkti vakare, nes kojos per dieng siek tiek patinsta, o péda tampa kiek didesné.

- Matuojantis sportinius batelius, galima su jais dar parduotuvéje pabégioti. Pravartu nauja avalyne
matuotis mavint savo atsinestomis kojinémis.

- Nenesiokite istisai ty paciy, vieninteliy baty. Ne tik kulno aukstis, bet ir baty modelis gali
provokuoti stuburo, keliy bei pédy skausmus bei deformacijas.

- Profilaktiskai atlikite specialius pratimus pédomis, taip pat fizioterapijos procediras ir pédy
masaza.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos
administratoré Danguolé Andrijauskaité



