Plantar fasciitis ehk tallaaluse sidekirme pdletik

Plantar fascia

Flantar fasciitis
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Plantar fascia on tallaalune sidekirme, mis thendab kannaluu varvastega.
Plantar fasciitis on tallaaluse sidekirme pdletik, mis vdib tekitada tugevat
kanna valu.

Plantar fasciitis on tiks kbige levinumaid kannavalude pdhjustajaid. Tallaaluse
sidekirme pdletik pdhjustab tavaliselt teravat valu, mis sageli avaldub hommikul
voodist toustes, esimeste sammude tegemise ajal. Valu leevendub liikumise ajal,
kuid vdib uuesti teravalt tunda anda peale pikaajalist seismist vdi istumist. Valu
on tavaliselt tugevam peale treeningut, mitte selle ajal.

Sidekirme pdletik tabab peamiselt jooksjaid, kuid ka Glekaalulisi inimesi ning
neid, kes kannavad ilma tallavblve toetavaid jalatseid.



Pdhjused

Tavapdrastes tingimustes toimib tallaalune sidekirme amortisaatorina toetades
tallavOlvi. Kui pinge sidekirmes l&heb vaga suureks, voivad tekkida véikesed
rebendid. Korduv venitus ja pinge vOib tekitada arritust ning pdletikku.

Riski tegur

Kuigi plantaar fasciitis voib tekkida ilma olulise pdhjuseta, on tegureid, mis
voOivad suurendada poletikku ohtu:

o Vanus, sidekirme pdletik tabab Gldiselt inimesi 40 ja 60 eluaasta vahel

o Teatud tegevused mis tekitavad suurt pinget ja stressi kanna osas ning
sidekirmes nt pikamaa jooks, hiipped, ballett jne.

o Jalalaba eripiara lampjalgsus, kdrge volv, ebanormaalne kdnnimuster
millega avaldub tavatult suur koormus kannale ja sidekirmele.

o Ulekaal tekitab lisa pinget sidekirmes.

o Too jalgadel Tehase t66tajad, Opetajad ning teiste elualade esindajad,
kelle t00 eeldab pidevat jalge peal olekut. Tundide pikkused kdval pinnal
kdndimised voivad tekitada pingeid ja kahju sidekirmele.

Tusistused

Sidekirme pdletiku ignoreerimine vdib pohjustada kroonilist kanna valu, mis
takistab igapéevast normaalset elu. Valu tottu muutuv kdnnimuster voib viia
jala, pdlve, puusa ja/vdi selja probleemideni.

Diagnoos

Uldjuhul diagnoositakse sidekirme pdletik varasema anamneesi ja filisilise
kontrolli pdhjal.

Rontgen

Tavaliselt ei ole vaja rontgen pilti teha. Arst vdib soovitada rontgeni voi
magnetuuringu tegemist diagnoosi tapsustamiseks.

Monikord selgub rontgenist, et tegemist on kukekannusega. Vanasti oli
kannavalu sageli seletatud kukekannusega, kuid paljud inimesed, kellel on
kukekannus ei tunne tldse kannavalu.



Ravi

Enamus inimesi, kellel on sidekirme pdletik, tervenevad sellest konservatiivsete
ravivotetega nt puhkus, valutavale kohale kiilmakompress, venitus harjutused.
Selline ravi voib aega votta mitmeid kuid.

Ravimid

Valuvaigistid nt Ibuprofen vdib vahendada valu ja poletikku
Muud vdimalused

Venitus ja tugevdus harjutused vdivad leevendada stimptomeid.

o Fiisioteraapia, flisioterapeut juhendab, kuidas venitada tallaalust
sidekirmet ja Achilleuse kddlust ning kuidas tugevdada saare lihaseid, mis
stabiliseerivad hippeliigest ja kanda. Ta Opetab ka kuidas teipida
sporditeibiga jalatalla alust parema toetuse andmiseks.

o Odlahas, arst voi fiisioterapeut vBivad soovitada 66ssel kantavat lahast,
mis venitab s&érelihaseid ja volvi magamise ajal. Lahas hoiab tallaaluse
sidekirme ja Achilleuse kddluse pidevas venituses.

o Ortoosid, arst vOib soovitada vOlvi toestavaid ortoose ehk tallatugesid.

Kirurgia ja muud vdimalused
Kui konservatiivne ravi mitme kuu jooksul ei ole aidanud, vG6ib arst soovitada:

o Siistid sustides hormoon ravimeid valulikku piirkonda vdib see anda
ajutise valu taandumise. Mitmeid kordi ei ole mottekas suste teha, sest
hormoonravim vGib ndrgestada tallaalust sidekirmet, mis viib 16puks
sidekirme katkemiseni. Viimasel ajal on hakatud tegema plasma stste
(ultraheli all), mis leevendavad valu ja samas on véiksem risk sidekirme
katkemise suhtes.

o Looklaine ravi I60klaine suunatakse otse haigele kohale stimuleerimaks
paranemist. Seda kasutatakse tavaliselt kroonilise plantar faciidi raviks,
mis ei ole allunud konservatiivsele ravile. See ravi meetod vdib tekitada
verevalumeid, paistetust, valu, tuimust ja surinat. Moningatel juhtudel
annab see hea tulemuse, kuid selline raviviis ei sobi kdigile.

o Tenex protseduur selle protseduuri kdigus eemaldatakse tallaaluselt
sidekirmelt armkude.

o Operatsioon monel inimesel on vaja operatsiooni, mille kaigus
eemaldatakse tallaalune sidekirme kannaluult. See on ainuke vdimalus,
kui kdik eelnevad ravimeetodid on jérgi proovitud ja suur valu kestab.
Kdrvalmdju sellisele protseduurile on tallavGlvi nGrgenemine.



Elustiil ja kodused abindud

Valu vahendamiseks ja/voi drahoidmiseks tasub jalgida jargmisi nduandeid:

o

Jilgi kehakaalu Ulekaal on vaga suur koormus tallavélvidele ja
tallaalusele sidekirmele.

Toestavad jalatsid Véltige korgeid kontsi. Ostke ilma kontsata vOi
keskmise kontsaga (kuni 4 cm) hea volvitoestusega ning paksema pehme
tallaga jalatsid. Arge kaige paljajalu kdval pinnal!

Arge kandke kulunud spordijalatseid Vahetage vélja vanad
spordijalatsid enne, kui need on &ra vajunud. Kui olete jooksja, siis
peaksite jalatseid vahetama umbes 650-800 km labimist.

Vahetage spordiala Proovige jalgu sééstvaid spordialasid nt ujumine,
rattasoit selle asemel, et joosta voi kéia.

Kiilmakompress Hoidke valusa koha peal ratikuga kaetud jaa- voi
kilmakotti 15-20 minutit kolm voi neli korda paevas vdi peale spordi
tegemist. Regulaarne kiilmakompressiooni tegemine aitab vahendada valu
ja poletikku.

Venita jala vélve lihtsad kodused harjutused aitavad venitada sidekirmet,
Achilleusi kddlust ja s&érelihast.

Allikas: Mayo Foundation for Medical Education and Research



