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Sarkantyu kialakulasa, kezelése

A saroksarkantyu egy nagyon fajdalmas elvaltozdas, ami tulajdonképpen a sarokcsont
csontkinovése a labfej hatulsé részén. Nyomas hatasara alakul ki ott, ahol a csontok
dorzsolik az izmokat. Elég gyakori problémardl van szd, el6forduldsa 10-12 szazalékos is lehet.
Altaldban 40-60 éves korban alakul ki, de el6fordulhat fiatalabbaknal is. N6knél jellemzéen
gyakoribb, foként a rossz cipék miatt.

Kezelése Osszetett, mivel a tlineti terapidk (pl. fajdalomcsillapitas) mellett fizikoterapias
kezelés, egyes esetekben muitéti beavatkozas valhat sziikségessé. A sarkantyu esetében a
megel6zés kap nagy hangsulyt.

Foté: https://pixabay.com/hu/images/search/sarkantyd/

Alapvet6en ugynevezett hatsé (dorsal) és talpi (plantar) tipusat kilonboztetjiik meg. ElGbbit
Haglund-saroknak is nevezik, altaldban a cip6 nyomja és dorzsoli ki, ami bérgyulladashoz vezet. A
masik tipus (talpi sarkantyud) a sarokcsont talpi felszinén alakul ki. Kiilénb6z6 labdeformitasok,
statikai problémak miatt jon létre, mivel ezek miatt a talpon Iévé kotEszovetes bénye fesziil. Ez a
sarokcsont csonthartyajat irritalhatja, ami hosszabb tavon csontkindvéshez vezethet.
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https://pixabay.com/hu/images/search/sarkantyú/
http://www.hazipatika.com/eletmod/termeszetes_gyogymodok/cikkek/milyen_gyogynoveny_jo_borgyulladasra/20031212125737

A sarokcsontsarkantyu kialakulasanak leggyakoribb okai:

¢ Nem megfelel6 labbeli viselése.

e Tulsuly.

e Tulzott megterhelés, példaul allva végzett hosszan tartd vagy megeréltetd
tevékenységek miatt.
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Fotd: https://thefootcaregroup.co.uk/heel-spur/

AlapvetGen nagyon sok kivaltd oka lehet a sarkantyunak. Az egyik leggyakoribb a nem megfelel
cip6 viselése. Régebben f6leg olyan embereknél fordult el6, akik kizarélag alldémunkat végeztek,
sokat alltak egész nap, de ma mar olyanokat is érint, akik iréasztal mellett dolgoznak. Ennek
hatterében vélhet6leg az huzodik meg, hogy ma mar mindenki sokat jar aszfalton. A rizikét a tulsily
mindenképp noveli.

A legismertebb tiinet a sarokfajdalom. A Haglund-saroknal a cipé hatul sokszor nyomja a
sarkat, kivorosodik, kidorzsolédik, begyulladhat és fajhat. A duzzanat szemmel is lathato,
nyomasérzékeny. A talpi sarkantyu altaldban a sarokrész bels6 oldalan okoz panaszt, az a
terlilet faj nyomasra, s6t sokszor éjszaka, pihenés kozben is liktet, kellemetlenil faj.

A sarkantyu tiinetei minden lépésnél érz6dnek, hiszen minden egyes mozdulat hatdssal van a
csontra és a csonthartyara.
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https://thefootcaregroup.co.uk/heel-spur/
http://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/mozgasszervi_betegsegek/cikkek/magas_sarku_vagy_lapos_talpu/20120921122056#ajanlo
http://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/mozgasszervi_betegsegek/cikkek/magas_sarku_vagy_lapos_talpu/20120921122056#ajanlo
http://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/mozgasszervi_betegsegek/cikkek/pup_a_sarkunkon_a_sarkantyu/20110322143830

EMMI SE

A leggyakoribb tiinetek réviden felsorolva a kévetkez6k:

Eles fajdalom, szinte késszurasszer(i a sarokban, féleg amikor reggel el8szor felall valaki.
Tompa sarokfajas a nap hatralévé részében.

Gyulladas és duzzanat a sarok elején.

Az érintett teriletrdl kisugarzd hé.

Kicsi, lathato csontszer( kiemelkedés a sarok alatt.

Erzékenység a sarok aljan, ami megneheziti a mezitlab jarast.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/labfajdalom%20sarok%20sarkantyu/

A sarkantyut csak a sarok fajdalma alapjan nem lehet diagnosztizalni, ilyen tiinetet ugyanis sok
egyéb probléma is okozhat. Emiatt minden esetben sziikség van rontgenre, 100 szdzalékosan
csak az alapjan lehet kimondani, hogy valakinek sarkantydja van. A tinetek persze
fennallhatnak ugy is, hogy az elvaltozdas a rontgenen még nem latszik, |évén az elvaltozds még
nem érte el azt a méretet, ami ehhez sziikséges. Viszont a csonthartya irritacidja mar ekkor is
okozhatja ugyanazt a panaszt, amit kés6bb a miatta kialakulé sarkantyu.

Egyéb diagnosztikai eljards, mint az MR vagy ultrahang vizsgdlat elvégzése akkor fontos, ha a
betegség egyértelm(ien nem diagnosztizalhatd, vagy még nem olyan mértékd az elvaltozas,

hogy rontgenvizsgdlattal kimutathato legyen.
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https://pixabay.com/hu/images/search/lábfájdalom%20sarok%20sarkantyú/
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Panasz esetén nagyon fontos a pihentetés, ennek id6tartama a fajdalom er6sségétdl fiigg.

Mindkét sarkantyu tipus esetén nagyon fontos a megfelel6, kényelmes labbeli viselése,
amibe talpi sarkantyu esetén specialis talpbetétek, lyukas sarokparndk, sarokemeldk, zselés
sarokékek helyezhet6k, melyek gydgyaszati segédeszkoz boltban megvasarolhatok.

A sarkantyu kezelésének lehetdségei:

Ortopédiai miitét: kétféle beavatkozas johet szdoba. Az egyik, amelynek soran a
sarkantyu dltal feszitett kot&szovetes lemezen bemetszést ejtenek. A masik lehetséges
beavatkozds sordn pedig a deformitast korrigaljak. (Itt el&szor tisztazni kell, hogy
pontosan mi okozhatta a sarkantyu kialakulasat, a m(itét csak végsé megoldas lehet.)

Maganak a sarkantyunak a m(itéti eltdvolitdsa csak a Haglund-sarok esetében johet
szbba, és akkor is csak abban az esetben, ha az tul nagyra n6tt. A mdtét utan legalabb
2-4 nap pihenésre, majd pedig az Achilles-in tehermentesitését szolgdald specialis cip6
viselésére van szlikség (minimum 6 hétig).

Fizioterdpia: nyujtds, lazitas.
Hidegterdpia: a meglévé duzzanat viszi le, fajdalomcsillapitd és gyulladascsokkenté
hatdsu. Ha az érintett teriletet jegeljik, a jeget ne tegylk kdzvetlenil a bérfeliletre!

Gyogyszerek: gyulladascsokkentd, fajdalomcsillapitd, duzzanatot enyhité gydgyszerek.
Gyakran alkalmazzak a kortizon injekciét: a kezelés altaldban maximum harom
injekcidbdl all, ami az izom eredésénél gyulladdscsokkents és fajdalomcsillapitd hatdst
fejt ki. Azonban ezek az injekcidk szoveti elvaltozdsokat is elGidézhetnek.
Lokéshullam-terapia.

Terapias rontgenbesugarzas.

Prevencidval a sarkantyu kialakuldsa megakaddlyozhaté. A legfontosabb a megfelel6 cipd
kivalasztasa és a gyakori labtorna. A |abbeli ne legyen se tul magas talpu se tul lapos sarku.
Fontos a sportolas el6tti bemelegités, a labfej és a Iab izmainak erGsitése.
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https://www.webbeteg.hu/cikkek/mozgasszervi_betegseg/24500/lokeshullam-terapia
https://www.fajdalomkozpont.hu/hirek/faj-a-labfeje-a-cipoje-es-a-gerince-is-okozhatja
https://www.fajdalomkozpont.hu/hirek/faj-a-labfeje-a-cipoje-es-a-gerince-is-okozhatja
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Fotd: https://pixabay. com/hu/lmages/search/futoupo%ZOfutashoz/

Futashoz megfeleld futdocip6t valasszon mindenki, mely megfelel6 saroktdmasszal rendelkezik
és csillapitja az Gtkozést.

A népesség mintegy 10 szazalékat érinti ez a betegség. 95 %-ban konzervativ kezeléssel a
tlinetek megsziintethetdk. Az érintettek 5 szazalékdnal viszont a konzervativ terapidk hatdsara
nem mutatkozik javulds, ezért ebben az esetben mitétre van sziikség. N6k korében az
el6fordulas jelentésen gyakoribb, mint férfiaknal. Az érintettek atlagéletkora 40 és 60 év
kozotti (ahogy az elején is kitértiink erre). A sarokcsontsarkantyu gyakoribb, mint a Haglund-
sarok.

ime néhany jétanacs a megel6zéshez:

o Viselj megfelel6 labbelit! Ne hordj se tul magas, se tul lapos sarku cip6t!
e Hordj harantboltozat-emeld talpbetétet, ha médod van ra!
e ld6énként tornaztasd meg a labfejed, akar napkozben is!

Tovabbi jétanacsok - sportoléknak:

e Sportolds el6tt mindig melegits be!

o Atgondolt edzésprogramot folytass: a tempét csak fokozatosan noveld, emelkedén
légy kiilonosen évatos!

e Szanj elegendd id6t a ldbfej és a ldbszar izmainak erdsitésére is!

o Ne fuss kemény talajon, ehelyett inkdbb flives palyan vagy futdpalyan fuss, sportolj!

o Viselj megfelel§ futdcipdt, aminek a talpa csillapitja a I6kést, és megfeleld
saroktamasszal rendelkezik. A futdcipd kivalasztasanal az esetleges labboltozati

=

-

] o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG A.'apkeze.'o rt.



https://pixabay.com/hu/images/search/futócipő%20futáshoz/
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rendellenességet (pl. ludtalp, bokasillyedés) figyelembe kell venni. Egy jo
sportszakiizletben a megfelel6 futécipé kivdlasztdsdban a szakért6 eladdk tudnak
segiteni.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/futds%20sport%20cipd/

Forras: https://www.webbeteg.hu/cikkek/sport egeszseg/17674/hogyan-kezelheto-a-sarkantyu

https://www.hazipatika.com/betegsegek a z/sarkantyu

https://www.fajdalomkozpont.hu/reumatologia/sarkantyu

https://thefootcaregroup.co.uk/heel-spur/
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