
ÿþýüû: úùø÷üý÷öõ / ôóø÷ü / òñð÷ïþü / Fitness
îíùøüíñðþï: ìëêêïéü, 01-06-2013
ìùèþýï: 48,49,50         (1 ïáõ 3)
òçæùåüû: 1639 cm ²
òçäñ öãöèüâüøþï: 13820
ÿá÷öü÷ðàðþï ùðéóáüã: 210 2594100

ßçÞñ öèù÷ýþ: ÝÜìÛôÚÙÿØ×úÿÛ×

ΥΓΕΙΑ/ΠΟ∆ΙΑ 

α πε 
ΠΟΝΟΥΝ 

/ Περίπου ένας στους δέκα 
ανθρώπους θα υποφέρει µία 
φορά στη ζωή του από πόνο 
στα πέλµατα. Και παρ' ότι το 
σύµπτωµα είναι πολύ συχνό, 
τα αίτια που προκαλούν τον 
πόνο µπορεί να είναι πολλά. 
Της Φαιής Ενθυµίου 
ME ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΤΗΣ ΜΙΜΗΣ ΜΑΡΣΕΛΟΥ. 
MSPT ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΥΤΡΙΑΣ (NEW YORK 

¦ UNIVERSITY), www.ptpraxis.gr. ΚΑΙ TOY 
ΧΡΗΣΤΟΥ ΣΙΟΥΛΗ. ΚΑΤΑΣΚΕΥΑΣΤΗ ΟΡΘΩΤΙΚΟΝ 
ΠΕΛΜΑΤΩΝ, www.somaigia.gr 
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Άλλεβ 
παθήσεις που 
προκαλούνται 
από τη λάθοδ 
ανατοµική 
ευθυγράµµιση 
του κατω άκρου για 
"cis οποίεβ 
n κατασκευή 
κατάλληλων 
ορθωτικών 
πελµάτων 
θα ηταν πολύ 
ωφέλιµη 
είναι: 
αρθρίτιδα, 
εκφύλιση 
µηνίσκωγ 
χονδροπάθεια 
επιγονατίδαβ, 
ασταθείβ 
αστράγαλοι, 
novos στα ισχία και 
κακή στάση. 

Πού οφείλεται ο πόνος 
Αν και ο πόνος στα πέλµατα µπορεί να προκαλείται από απλές αιτίες, όπως 
n ορθοστασία, n έντονη φυσική δραστηριότητα ή τα ακατάλληλα παπούτσια, 
καλό είναι να διερευνάται, καθώς µπορεί να οφείλεται και σε σοβαρότερες 
παθήσεις, όπως είναι π.χ. n µεταταρσαλγία και το νευρίνωµα Μόρτον. Επιπλέον, 
ο πόνος κάτω από την «µπάλα» του ποδιού, όπως αλλιώς ονοµάζεται, µπορεί να 
οφείλεται σε βλαισοποδία ή και σε πλατυποδία. Καθώς το πόδι στρέφεται προς 
τα µέσα συµπαρασύρει την καµάρα σε πτώση και αυξάνει τις δυνάµεις στο 
πρόσθιο πόδι. Η πίεση αυτή µετατρέπεται σε πόνο και πολλές φορές αρχίζει 
να επηρεάζει και άλλα σηµεία του σώµατος (γόνατα, σπονδυλική στήλη). 
Η µεταταρσαλγία εκφράζεται µε την αίσθηση «καψίµατος» στην επιφάνεια 
του πέλµατος και περιγράφεται σαν κάποιος να περπατάει σε πέτρες. 

Άλλο προβλήµατα 
ΠΕΛΜΑΤΙΑΙΑ ΑΠΟΝΕΥΡΩΣΙΤΙ∆Α Η ΣΥΝ∆ΡΟΜΟ ΑΚΑΝΘΑΣ ΠΤΕΡΝΑΣ 
Έτσι ονοµάζεται n φλεγµονή ή ο τραυµατισµός της ισχυρής ινώδους ταινίας 
που απλώνεται κατά µήκος του πέλµατος και το στηρίζει. Η συνεχής µικρορήξη 
της ταινίας και n έλλειψη κατάλληλης θεραπείας µπορούν να οδηγήσουν στην 
επιδείνωση της πελµατιαίας απονευρωσίτιδας µε πιθανό αποτέλεσµα τη λεγόµενη 
άκανθα πτέρνας. Αιτία είναι n πτώση της ποδικής καµάρας ή ακόµα και n πολύ 
υψηλή καµάρα, που οδηγούν σε υπερχρήση της πελµατιαίας ταινίας. Ο πόνος είναι 
οξύς κυρίως µετά το πρωινό ξύπνηµα και τα πρώτα βήµατα της ηµέρας. 

ΒΛΑΙΣΟΣ ΜΕΓΑΣ ∆ΑΚΤΥΛΟΣ - «ΚΟΤΣΙ» 
To «κότσι» δεν είναι κληρονοµικό! Η κακή στάση του πέλµατος όµως 
κληρονοµείται από τους γονείς µας! Συνοδεύεται από πόνο, µετατόπιση του 
µεγάλου δακτύλου και κάποιες φορές κάλυψη του πρώτου δακτύλου από το 
δεύτερο. ∆υσκολία στη βάδιση, αρθρίτιδα και δυσκαµψία είναι τα συµπτώµατα. 
Επίσης, άλλες παραµορφώσεις των δακτύλων όπως n γαµψοδακτυλία ή 
σφυροδακτυλία σε συνδυασµό µε τα στενά παπούτσια µπορούν να δυσκολέψουν 
τη λειτουργικότητα τόσο της βάδισης όσο και της άθλησης. 

ΣΥΝ∆ΡΟΜΑ ΧΡΟΝΙΑΣ ΚΑΤΑΠΟΝΗΣΗ! - ΤΕΝΟΝΤΙΤΙ∆ΕΣ 
Φλεγµονές των τενόντων και πόνος, συνήθως εξαιτίας της χρήσης 
ακατάλληλων (φλατ) υποδηµάτων (αχίλλειος τενοντίτιδα), λάθος βάδισης και 
καταπόνησης λόγω υπερβολικής προπόνησης, π.χ. σύνδροµο τριβής 
λαγονοκνηµιαίας ταινίας στους δροµείς. 

ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΣΤΗ ΜΕΣΗ ΚΑΙ ΤΗ ΣΠΟΝ∆ΥΛΙΚΗ ΣΤΗΛΗ 
Οσφυαλγία, ισχιαλγία, κακή στάση, σκολίωση, µουδιάσµατα και κράµπες, 
n απου όµως µπορεί να οφείλονται σε προβλήµατα που αφορούν σηµεία 
χαµηλότερα από το σηµείο του αρχικού πόνου. Συνήθως όταν το πέλµα 
προσκρούει στο πάτωµα όλα αλλάζουν! Η αιτία του πόνου στη µέση σας λοιπόν 
µπορεί να οφείλεται στα πέλµατα και τον τρόπο βάδισής σας! 
∆ιαβητικό πόδι, περιφερική νευροπάθεια, περιφερική αγγειοπάθεια, πόδι 
Charcot. Στους διαβητικούς, επειδή n αίσθηση του πόνου είναι περιορισµένη, ο 
κίνδυνος για τραυµατισµό είναι µεγάλος και το ανοσοποιητικό σύστηµα 
ανεπαρκές για την άρτια και έγκαιρη επούλωση. Τα παπούτσια των διαβητικών 
πρέπει να είναι ειδικά ώστε να αποφεύγονται οι αυξηµένες πιέσεις. Επίσης σι 
γυναίκες µε διαβήτη πρέπει να αποφεύγουν τα ψηλά τακούνια. To πέλµα πρέπει 
να υποστηρίζεται σωστά και να αποφορτίζεται µε ειδική κατασκευή και 
κατάλληλα υλικά µετά από ποδοµέτρηση. 
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ΑΠΛΕΣ 
ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ 
για να τα 
προστατεύσεις 

• Απόφυγε τα στενά παπούτσια αλλά και τα 

ψηλοτάκουνα, γιατί τα µετατάρσια αναλαµβάνουν 
το ρόλο του υποστηρικτή και επιβαρύνονται.Έτσι 

τα δάκτυλα στραγγαλίζονται και σπρώχνονται 

µπροστά. • 

∆ιατήρησε το βάρος σου σε φυσιολογικά 

επίπεδα. Η αύξηση του σωµατικού βάρους, 

ιδιαίτερα n απότοµη, επιβαρύνει τα πόδια, καθώς 

τα πέλµατα σηκώνουν µεγαλύτερο βάρος από αυτό 

που µπορούν να αντέξουν, ειδικά στο τρέξιµο. 

• Περιόρισε την έντονη σωµατική δραστηριότητα 

και την πολύωρη ορθοστασία. 

• Μην κάθεσαι µε 

σταυρωµένα πόδια για 
πολλή ώρα. 

• Κάνε ένα 

πελµατογράφηµα. 

M'αυτό τον τρόπο θα 

εντοπίσεις από πού 

προέρχεται το πρόβληµα 

και ο πόνος. Πρόκειται 

για µια εύκολη, ανώδυνη 

και χωρίς ακτινοβολία 

εξέταση που αποτυπώνει 

ψηφιακά το πέλµα 

καταγράφοντας τις 
πιέσεις που ασκούνται σε 

κάθε σηµείο του 
πέλµατος κατά τη βάδιση 
και µπορεί να δώσει 

χρήσιµες διαγνωστικές 
πληροφορίες σχετικά µε 
τις µυοσκελετικές 
παθήσεις των πελµάτων 

και των κάτω άκρων 
(π.x. πλατυποδία ή 
ανισοσκελία). 

•Τοποθέτησε ειδικούς 
ορθωτικούς πάτους µέσα 

στα υποδήµατα. Ανάλογα 

µε τα ευρήµατα του 

πελµατογραφήµατος ο ειδικός, µεταξύ άλλων, 

µπορεί να σου συστήσει να χρησιµοποιήσεις ειδικά 

διαµορφωµένα πέλµατα στα παπούτσια σου, τα 

οποία θα κατασκευαστούν µε βάση το 
πελµατογράφηµά σου. Τα ορθωτικά αυτά πέλµατα 
διορθώνουν, στηρίζουν και αποφορτίζουν τα κάτω 

άκρα και τα πέλµατα µε στόχο την αντιµετώπιση 

του αρχικού προβλήµατος. 

ΑΝ Ο ΠΟΝΟΣ 
ΚΡΑΤΑ 

ΠΑΝΩ ΑΠΟ 

ηµερεσ ή δεν 
υποχωρει 
me την 

ξεκουραση και 
την αλλαγη 
παπουτσιων, 
oa πρεπει να 

συµβουλευτείς 
ειδικο γιατρο 
(ορθοπεδικο, 

ποδιατρο, 
ποδολογο). 

Li 

καταλληλα 
παπουτσια ειναι 
αυτα που... • Στηρίζουν καλά την καµάρα του ποδιού 
•Έχουν ελαστική σόλα και αποφορτίζουν 
τα πόδια στη βάδιση • 

∆εν πιέζουν ή σφίγγουν το µεγάλο 
δάκτυλο και τα µετατάρσια 
•Έχουν χαµηλό τακούνι (µέχρι 4-5 εκ.) 
• Εφαρµόζουν καλά στη φτέρνα χωρίς να 
αφήνουν πολύ ελεύθερο χώρο 
• Προσαρµόζονται άρτια στα πόδια σου και 
όχι τα πόδια σου σε αυτά! 

Π Π 
Τα ακατάλληλα 
παπούτσια 
όχι µόνο στην 
εργασία, αλλά 
και κατά τη 
διάρκεια της 
γυµναστικής, 
και n απότοµη 
αύξηση στην 
ένταση της 
άσκησης είναι 
παράγοντες 
που προκαλούν 
µεγάλη πίεση 
στα πέλµατα, 
τη φτέρνα και 
τη σπονδυλική 
στήλη. 

Π 
Η συµβουλευτική 
υποδήµατος 
από το 
φυσικοθεραπευτή 
µπορεί να 
βοηθήσει για 
την κατάλληλη 
εφαρµογή και 
χρήση υποδηµάτων 
σύµφωνα µε τη 
µηχανική της 
βάδισης και 
του πέλµατος 
(πελµατογράφηµα). 

Η σωστή 
κατασκευή 
ορθωτικών 
πελµάτων µε τα 
κατάλληλα υλικά 
απορρόφησης 
και στήριξης 
προλαµβάνουν 
την επιδείνωση 
και συνεισφέρουν 
στην επίλυση 
των διαφόρων 
προβληµάτων. 
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