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Vallfajdalom — ficam

A lakossag 30-40 %-anal jelentkezett mar életében legalabb egyszer valamilyen eredetii vall
fajdalom. A vallfajdalom mogott szamos lehetséges ok huzédhat meg, mi most a vallficam
problémdjat jarjuk korbe, amely el6fordulhat sportbaleset vagy egy rossz mozdulat
kovetkeztében is.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/valliziilet/

Vallaink testiink legnagyobb mozgdasterjedelemmel biré nagy iziiletei. 3 f6 csont alkotja: a
kulcscsont, a lapocka és a felkarcsont. Mindezek harmonikus mozgdsaért tébbek kozott a
rotator kopeny izmai felel§sek.

Vall fajdalom kialakulhat egészen fiatal korban (sportsériilések, balesetek kdvetkeztében),
feln6ttkorban (gyulladasok, megterhel6 munkavégzés altal) illetve idGskorban is (elesések,
degenerativ izomszakadasok, izlleti kopasos elvaltozdsok miatt).

Fiatal korban a vall izlilet traumas vagy habitudlis (visszatérd) ficama okozza a f6 problémat.
Utkozés, esés vagy egy banalis mozdulat hatdséra a felkarcsont feje teljesen vagy részlegesen
elhagyja a vapat, a kornyez6 szbveteket (izlileti tokot, inakat, izmokat, idegeket) megsértve.
A sériilés ellatasat kovetben a vall izlletet révid id6re nyugalomba helyezik (max. 2 hét), majd
fokozatosan megkezdhet6 a vall izlilet terhelése. Ez alatt a relativ rovid id6 alatt is [étrejohet
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jelent6s mozgasbesziikilés. Ennek elkeriilésére Jean Pierre Liotard automobilizacios
gyakorlata a legmegfelel6bb. Az iziilet szempontjabdl is biztonsdgosan végezhetd, kulcsolt
kezes gyakorlatokat a paciens konnyen elsajatithatja, és otthondban naponta tobbszor
végezheti, ezzel véllalva aktiv részvételt gydgyuldsaban.

Amint helyre alltak a valliziileti aktiv és passziv mozgdsok, kezdhet6 meg a rotator kopeny
izmainak erGsitése, a lapockak stabilizacidja és az egész vallovi komplexum rehabilitacidja.
A terdpiat kiegészthetjik kineziotape alkalmazasaval, mely javitja a lagyrészek vérkeringését,
csokkenti a fajdalmat és stabilizal.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/vallizilet%20ficam/

Sokan 0Osszekeverik a ficamot és a randuldst a mindennapokban. A ficam és a randulds
izlileteket ért mechanikai hatdsok kdvetkeztében alakulnak ki (leggyakrabban a boka, a térd,
a konyok, a csukld és a vall érintettek, de mds izliletben is bekdvetkezhetnek).

Randulds esetén a két csontvég kimozdul a helyérdl, az iziileti tok és szalag megnyulik,
nagyobb erGbehatas kovetkeztében el is szakadhatnak, azonban az er6behatds végén az iziileti
felszinek (fej és vapa) a helyikon maradnak.

Ficam esetén az erGbehatas végén a csontvégek (iziileti felszin) az iziileti vapabol
kimozdulva rendellenes pozicioban maradnak.

Kénnyen belathatd, hogy a két sériilés kozul a randulds tekinthetdé enyhébbnek, azonban
ennek sulyossaga is eltéré lehet. Legenyhébb esetben az iziileti szalagok csupan megnyulnak,
kissé komolyabb a sériilés, ha részlegesen szakadnak, mig sulyosabb esetben teljesen
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elszakadnak. Emellett jelentkezhet izom- és csontsériilés is. A randuldst tobbségében erds
fajdalom, duzzanat, véromleny kiséri.

Ficam esetén az iziileti tok és szalag sulyosabban sériil, ennek megfelel6en a fajdalom is
erdsebb lehet.

A vall szalagjait elszakité ficam leggyakrabban az acromion (vallcstcs) és a kulcscsont kdzotti
izletben, az acromioclavicularis iziletben fordul el6.

Ritkabban a vallficam a szegycsont és a kulcscsont kozotti izliletet, a sternoclavicularis iziletet
érinti. Ez az izllet a mellkas k6zépvonalatdél egy hiivelyknyire van. Sokan nem gondolnak, hogy
ez is a vall része.

Fotd: https://hu.wikipedia.org/wiki/Ficam

Tunetek:

o fajdalom,

o deformitas,

e duzzanat, véromleny,

o részleges mozgaskiesés, vagy -képtelenség.
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Amit ilyenkor tehetiink:

e Nyugtassuk meg a sériiltet, helyezziik nyugalomba! Ultessiik vagy fektessiik le, de
Ugyeljlink arra, hogy a sérilt testrészt lehet6leg NE mozgassa!

o Jegeljik vagy borogassuk a sériilést miel6bb! Ezt ismételjik dranként kb. 20-20 perc
id6tartamig!

e Rogzitsuk rugalmas pdélydval szorosan, de NE szoritsuk el!

e Emeljik lehet6leg sziv folé a sériilt testrészt!

Amit ne tegyiink:

e NE probaljuk meg a deformitast (pl. ficam) visszailleszteni!

o NE rogzitsik szilard felllethez (pl. fadg, vasrad) a sériilt testrészt!

o A csontvégek kopdsa, illetve bizonyos betegségek némely esetben nem kevés ficamot
okozhatnak. Ezek helyretételében a sériilt kis id6vel akar gyakorlatot is szerezhet,
azonban 6nkényesen soha ne prébaljuk a ficamot visszahelyezni, mert tovabbi, nem
ritkan sulyos sériilést okozhatunk.

Legfontosabb ilyenkor a gyors orvosi ellatas.

Els6 teend6 az elmozdult izvégek helyretétele és a sériilt szalagok helyreallitasa, ha kell m(itéti
uton. Ugyancsak fontos az esetleges masodlagos sériilések (csont- vagy lagyrész-sériilések
kezelése). Ezutdn a gydgyuldshoz szlikséges nyugalmi allapotot kell biztositani az izilet
rogzitésével. Az anatdmiai gyégyulds utdn a miikodés helyreallitdsa kovetkezik gydgytornaval,
illetve fizioterapias médszerekkel.
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Foto:
https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?mediatype=&phrase=shoulder+exercise
&utm source

Forras:

https://scoliart.hu/hasznos/leggyakoribb-vall-problemak-es-leghatekonyabb-terapiaik

https://www.webbeteg.hu/cikkek/sport egeszseg/14284/ficam-es-randulas-elsosegely

https://hu.wikipedia.org/wiki/Ficam

https://www-health-harvard-edu.translate.goog/a to z/shoulder-sprain-a-to-z
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