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— CO to jest ostroga?

Ostroga pietowa to przewlekta choroba powodujaca wyrosniecie kostne (entezofit) na
dolnej lub tylnej czesci piety, ktéra powoduje silne dolegliwosci bolowe w wyniku ww. zmian
zwyrodnieniowych bedacych wynikiem przewlektego stanu zapalnego i mikrourazéw
W miejscu przyczepu powiezi podeszwowej lub sciegna Achillesa do kosci pietowe;.
Entezofity moga wystepowac w réznych miejscach ciata, w tym na piecie (ostroga pietowa),

tokciu (tokiec tenisisty), kolanie (kolano skoczka) oraz w stawach kregostupa.

Jak czesto wystepuje ostroga w haszym spoteczenstwie?

Ostroga pietowa to jedno z najczestszych schorzen stopy, czestos¢ wystepowania wzrasta
z wiekiem, osoby w wieku od 40 do 60 lat s3 najbardziej narazone na te chorobe. Schorzenie
to wystepuje réowniez u osdéb z nadwaga oraz tych, ktére narazone sg na przewlekte
przecigzenia stép pracujac zdecydowanie wiekszos¢ czasu w pozycji stojacej. Noszenie
nieodpowiednich butéw (zwiaszcza z cienkimi podeszwami, bez amortyzacji) i brak
odpowiedniego wsparcia tuku stopy rowniez moze zwiekszy¢ ryzyko wystapienia ostrogi
pietowej. Choroba ta wystepuje czesciej u kobiet niz u mezczyzn. Przewlekte obcigzenie
stopy prowadzi do nadmiernego napiecia lub mikrourazéw w miejscu przyczepu sciegien
i wiezadet do kosci pietowej, co powoduje stan zapalny. Organizm, prébujac ,naprawic¢”
uszkodzenia, odktada wapn i dodatkowa tkanke kostnag (entezofit), co prowadzi do

powstawania narosli kostnych.
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Czy istnieja jakies$ czynniki ryzyka, ktore sprzyjaja pojawieniu sie ostrogi?

Zidentyfikowanie czynnikdw ryzyka i wczesna interwencja w formie odpowiedniej
profilaktyki, ¢wiczen, czy zmiany nawykdéw (np. dobdr wiasciwego obuwia, kontrola masy
ciata) moze pomdc w zapobieganiu powstawaniu ostrogi pietowej. Do najczestszych

przyczyn mozna zaliczy¢:

powtarzajace sie urazy mechaniczne,

przewlekte przecigzenia zwigzane z aktywnoscia fizyczna lub praca zawodowa,
ptaskostopie lub wysokie sklepienie stopy, szpotawos$é, koslawosé, co powoduje
niewtasciwe roztozenie obcigzenia stopy, wiezadet, Sciegien i rozciegien w okolicy kosci
pietowej,

otytos¢ i nadwaga,

choroby zapalne, takie jak zapalenie stawdw (np. reumatoidalne zapalenie stawodw,
zesztywniajace zapalenie stawdw kregostupa),

zaburzenia metaboliczne (np. cukrzyca, dna moczanowa, zakrzepowe zapalenie zyt),
noszenie butéw na wysokim obcasie (takie obuwie powoduje zmiane nacisku jaki

wywiera stopa na podtoze).
Jakie objawy towarzysza ostrogom?

Poczatkowy przebieg jest bezobjawowy, ostroga moze rozwijac sie stopniowo co powoduje

opdznianie diagnozy.

Z biegiem czasu nastepuje zwiekszenie bdlu piety, o charakterze ostrym, przeszywajacym.
Bl wystepuje po pierwszych krokach rano oraz po dtuzszym odpoczynku. ,,Bél pierwszego
kroku” to zjawisko, ktére moze miec¢ zwigzek ze zrywaniem widkien kolagenowych
wytworzonych podczas snu. Objawy czesto moga pojawiac sie, a nastepnie ustepowacd

w zaleznosci od aktywnosci fizycznej i metod leczenia.
Czesto mozna zaobserwowac zaczerwienienie oraz obrzek w okolicy piety.
Uciskanie obszaru piety moze wywotywac uczucie dyskomfortu.

Promieniujacy bdél moze pojawiac sie wzdtuz powiezi podeszwowej w kierunku srédstopia

i palcow. Bolesnos¢ nasila sie po intensywnej aktywnosci fizycznej.
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Jak wyglada diagnostyka schorzenia?

Diagnostyka schorzenia obejmuje badanie fizykalne i wywiad lekarski. Potwierdzenie
obecnosci ostrog pietowych zazwyczaj odbywa sie poprzez badania obrazowe, takie jak

rentgenografia, ktéra ukazuje charakterystyczne kostne narosla.

W USG widoczne sg zmiany w grubosci powiezi, obecnos¢ ptynu oraz stopien uszkodzenia.
Rezonans magnetyczny jest najbardziej doktadnym badaniem, pozwalajacym zobrazowac

ostroge i zwapnienia, a takze rozlegtos¢ stanu zapalnego w tkankach.

Na czym polega leczenie ostrogi?

Leczenie zachowawcze: obejmuje odpoczynek, unikanie nadmiernych obcigzen stép,
stosowanie wktadek ortopedycznych, odpowiedniego amortyzujgcego obuwia, fizjoterapie

i ¢wiczenia rozciggajace.

Leczenie farmakologiczne rekomenduje: niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) w celu

zmniejszenia boélu i stanu zapalnego.

W niektérych przypadkach moze by¢ konieczne leczenie inwazyjne, takie jak zastrzyki
z kortykosteroidow lub operacja. Decyzja o przeprowadzeniu operacji ostrog pietowych
powinna by¢ podjeta po dokitadnej konsultacji z chirurgiem ortopeda, ktéry ocenia
indywidualne wskazania i ryzyka. Zabieg usuniecia ostrég pietowych wigze sie z pewnym
ryzykiem, w tym: infekcje, krwawienia, uszkodzenia nerwdéw, nawrét bdlu lub ponowne
powstanie ostrogi, problemy z gojeniem sie rany. Diagnozowanie i leczenie entezofitow

moze wymagac wspotpracy z lekarzem ortopeda lub reumatologiem.
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Jak zapobiega¢ nawrotom ostrég?

Zycie z ostroga pietowa moze by¢ wyzwaniem, ale istnieje kilka strategii, ktére moga pomadc
w ztagodzeniu bélu i poprawie komfortu zycia. Oto kilka wskazéwek, jak radzi¢ sobie

z ostroga pietowa:
1. Odpoczynek i unikanie obcigzen.
Nalezy unika¢ dtugotrwatego stania i chodzenia, zwtaszcza po twardych powierzchniach.

Jesli to mozliwe, warto zmniejszy¢ intensywnos$é aktywnosci fizycznej, ktéra wywotuje bdl
piety. Zamiast chodzi¢ po gdrach, mozna jezdzi¢ rowerem, zamiast biegu — stosowa¢ marsz
z kijkami (nordic walking) w odpowiednim obuwiu i w technice. Ptywanie jest doskonatym
¢wiczeniem dla oséb z ostroga pietowa, poniewaz nie obcigza stép, a jednoczesnie
wzmachnia miesnie catego ciata i poprawia kondycje. Tai Chi to tagodna forma ¢wiczen,
ktéra koncentruje sie na powolnych, kontrolowanych ruchach, poprawie réwnowagi
i elastycznosci. Alternatywa moze by¢ kajakarstwo angazujgce gtdwnie gérna czesé ciata,

minimalizujac obcigzenie stoép.
2. Odpowiednie obuwie.

Noszenie butéw z dobra amortyzacja moze znacznie zmnigjszy¢ bdl. Pomocne
W uprawianiu sportéw czy wykonywaniu codziennej pracy moga by¢ buty sportowe
z grubymi, miekkimi podeszwami. W dedykowanych sklepach mozna nabyc
specjalistyczne wktadki, umozliwiajgce rozktadanie obcigzenia masy ciata na stope

i zmniejszenie nacisku na piete.
3. Cwiczenia i rozcigganie.

Regularne ¢wiczenia rozciggajace powiez podeszwowg moga pomoc W zmnhniejszeniu

napiecia. Przyktady ¢wiczen to:

rolkowanie stopy po butelce z zimna woda lub na piteczce tenisowej;
rozcigganie tydki poprzez stanie na skraju stopnia i opuszczanie piety w dof;

inne ¢wiczenia maja za cel wzmacnianie miesni stopy i tydki.
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Cwiczenia wzmacniajgce moga pomdc w stabilizacji stopy i zmniejszeniu napiecia na
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powiezi podeszwowej. Oto przyktady ¢wiczen:

Cwiczenia wzmacniajace migsnie stopy i tydki

Podnoszenie piet

- Stan prosto, trzymajgc sie sciany lub oparcia krzesta dla rownowagi.

- Powoli podnies sie na palcach, unoszac piety jak najwyze;.

- Utrzymaj pozycje przez kilka sekund, a nastepnie powoli opus¢ piety na
podtoge.

- Powt6rz 10-15 razy w 2-3 seriach.

Zginanie palcow

- Usigdz na krzesle, stopy ptasko na podtodze.

- Pot6z maty recznik na podtodze przed soba.

- Palcami stop chwy¢ recznik i przyciagnij go do siebie, zginajgc palce.
- Powtérz 10-15 razy w 2-3 seriach.

Podnoszenie
przedmiotow

- Usigdz na krze$le, stopy ptasko na podtodze.
- Potéz mate przedmioty, takie jak kamyki lub kulki, przed soba.

palcami - Uzywajgc palcow stop, podnies przedmioty i przenies je do pojemnika.
- Powt6rz 10-15 razy w 2-3 seriach.
Rolowanie pitki - Usigdz na krzesle, stopy ptasko na podtodze.

- Potéz matg pitke (np. pitke tenisowg) pod jedng stopa.
- Powoli tocz pitke do przodu i do tytu pod stopg przez 1-2 minuty.
- Powt6rz zdrugg stopa.

Cwiczenia rozciagajace migsnie stopy i tydki

Rozcigganie
Sciegna Achillesa
i tydki

- Stan twarzg do $ciany, opierajgc dtonie na $cianie na wysoko$ci ramion.

- Jedng noge wysun do tytu, utrzymujgc piete na podtodze i kolano prosto.

- Pochyl sie do przodu, zginajgc przednie kolano, az poczujesz rozcigganie w
tylnej tydce.

- Utrzymaj pozycje przez 15-30 sekund.

- Powtdrz 2-3 razy na kazdg noge.

Rozcigganie
powiezi
podeszwowe;j

- Usigdzna krzesle, jedng noge zatdz na druga.

- Chwy¢ palce stopy w dtonie i delikatnie pociggnij je w kierunku siebie,
rozciggajac powiez podeszwowa.

- Utrzymaj pozycje przez 15-30 sekund.

- Powt6rz 2-3 razy na kazdg stope.

Rozcigganie z
recznikiem

- Usigdz na podtodze z wyprostowanymi nogami.

- Owin recznik wokot przedniej czesci jednej stopy i delikatnie pociggnij konce
recznika do siebie, rozciggajgc powiez podeszwowg i tydke.

- Utrzymaj pozycje przez 15-30 sekund.

- Powt6rz 2-3 razy na kazdg stope.
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Wazne jest, aby ¢wiczenia wykonywac regularnie i stopniowo zwiekszac¢ intensywnosc. Jesli
pojawia sie watpliwos¢, nalezy skonsultowacd sie z fizjoterapeuta, ktéry dostosuje plan

¢wiczen do indywidualnych potrzeb.
4. Leczenie farmakologiczne.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) moga poméc w zmniejszeniu bdlu i stanu
zapalnego. Przed stosowaniem lekéw nalezy skonsultowac sie z lekarzem, w celu dobrania

dawki leku.
5. Terapie fizyczne.

Specjalista fizjoterapii moze zaleci¢ indywidualny program ¢wiczen i technik masazu, ktére

mMoga przyniesc ulge.

Lekarz moze zleci¢ ultradzwieki, jonoforeze i laseroterapie. Te metody moga pomodc
w redukgcji bolu i stanu zapalnego. Stosowanie zimnych oktaddéw na piete przez 15-20 minut
kilka razy dziennie rowniez moze zmniejszy¢ bdl i obrzek. Terapia falg uderzeniowa pomaga

w stymulacji procesu gojenia sie tkanki.
7. Kontrola wagi.

Utrata nadwagi moze zmniejszy¢ obcigzenie stép i zmniejszy¢ bdl zwigzany z ostroga

pietowa.
8. Leczenie inwazyjne.

Gdy zapalenie rozciegna przejdzie w stan przewlekty mozna wdrozy¢ do leczenia
dodatkowo suchg igtoterapie oraz iniekcje z osocza bogatoptytkowego.

W przypadku ciezkiego boélu lekarz moze zaleci¢ zastrzyki z kortykosteroiddéw, ktére moga
przyniesc¢ tymczasowa ulge.

Jesli inne metody zawioda, operacja usuniecia ostrogi pietowej moze by¢ ostatecznym

rozwigzaniem.
9. Unikanie prowokujacych czynnikéw.

Stosowanie cieptych oktadoéw przed aktywnosciag fizyczng i zimnych po jej zakonczeniu

moze pomoc w kontrolowaniu bélu.
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10. Zmiana stylu zycia.

Nalezy unika¢ nadmiernego spozywania alkoholu oraz palenia papieroséw, gdyz czynniki te
negatywnie wptywajg na stawy i ogdlna kondycje organizmu. Picie odpowiedniej ilosci
wody jest kluczowe dla utrzymania zdrowia stawéw. Bardzo wazne jest spozywanie
owocdow i warzyw, poniewaz pomagajg one w redukcji stanu zapalnego. Mozna stosowac

standaryzowane suplementy wzmacniajgce kosci czy witamine B5.
11. Regularne wizyty kontrolne.

Regularne wizyty kontrolne w przypadku ostrogi pietowej sg istotne dla monitorowania
postepdéw leczenia i oceny stanu zdrowia stopy. Na podstawie oceny postepdéw leczenia
lekarz moze zadecydowac o wprowadzeniu lub zmianie lekdw czy tez dostosowaniu terapii

fizycznej.

W trakcie wizyt kontrolnych wazne sa rady udzielane przez pielegniarke, dietetyka
i fizjoterapeute dotyczace zmiany nawykow zywieniowych, wyboru odpowiedniego obuwia

czy rehabilitacji.

Wiekszosci pacjentdw z ostroga pietowa poprawia sie jakos¢ zycia dzieki wprowadzeniu
zmian stylu, diety, obuwia, rehabilitacji czy tez odpowiedniej farmakoterapii. Wszystkie te
aspekty leczenia sg ze sobg powigzane i ich zastosowanie moze znaczaco zwiekszy¢ szanse
na skuteczne zmniejszenie bdlu i osiggniecie dtugoterminowego wyleczenia. Dlatego
wihasciwe zrozumienie i wdrozenie wszystkich metod jest wazne dla skutecznego

zarzadzania ta choroba.

Materiat ten ma charakter wytgcznie edukacyjny i nie moze zastgpic porady lekarskiej, diagnozy ani indywidualnej konsuitacji z iekarzem, pielegniarkq, rehabili-
tantem, farmaceutq /ub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkolwiek pytar dotyczgcych zdrowia, objawéw fub leczenia, nalezy
zawsze skonsuftowac sie z odpowiednim specjalistq medycznym.
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