A 1ab betegségeinek kialakulasa bizonyos életkorokhoz kotott, melynek ismerete lehetdséget
ad a tudatos megel6zéshez.

A 1ab csodalatos boltozatos szerkezet. Egyszerre latja el a teherhordd szerepet, viseli a test
stlyat, biztositja a rendkiviil valtozatos mozgést. Gondoljunk csak a kiilonb6z6 sportagakra,
ahol gondosan elemzik a sportoldé mozgasat, elrugaszkodast, talajfogast. A tokéletes
kivitelezés a dobogo6 felsd fokat jelentd masodpercek, centiméterek kiilonbségében mérhetd.
A megfeleld mikddéshez a labat alkoté 26 csontnak, a csontokat 0sszekotd szalagoknak, a
kiilonleges lefutdsu izmoknak, a terhelésnek megfeleld harmonikus felépitésére, és
miikodésére van sziikség. A hangstly az egyensulyon van. Ha a megterhelés meghaladja a
szerkezet teherbirasat, karosodasok, elvéaltozasok jonnek létre. Sok olyan életkor, élethelyzet
van, amely Onmagaban is megterhelést, fokozott igénybevételt jelent.  Kiilonosen
veszélyeztettek a labbetegségek kialakuldsanak szempontjabol a terhes kismamaék, akiknél a
megnovekedett testsuly, a megvaltozott testsulyeloszlas, megvaltozott hormonalis viszonyok
a 1ab szalagjainak nytlasahoz, a csontos boltozat valtozasaihoz vezet(het)nek.

A |ab boltozatai:

Az egészséges emberi 1ab allaskor harom ponton tdmaszkodik a
talajra: az I. és V. labkozépcsont fejecsén €s a sarokcsonton. ( 1.4bra

)

Ezen f6 pontok kozott, az épitészetben ismert szerkezethez hasonlo,
ivek-boltozatok fesziilnek ki. (2.4bra)

Haréantholtozat

Hosszanti-boltozat

( 1.abra) (2.abra.)

Két irdnyt boltozat biztositja a 1ab teherbird képességét, a sarokcsontrdl a ladbujjak iranyaba
futdé un. hosszanti boltozat, és a rd merdleges iranyu un. harantboltozat. Az egymas mellé
helyezett két 1ab kupolaszerii boltozatot képez. A boltozat nem merev, a csontok kdozti
szalagok ¢és iziiletek a jaraskor keletkezd razkodasokat letompitjak és a jarast simava teszik.

A kismamak ladba fokozott megterhelésnek van kitéve, hiszen a terhesség 9 honapja alatt a
kismama testsulya folyamatosan nd. Sulya van a babanak, a magzatviznek, a méhlepénynek.
Ez a ,,plusz teher” pedig nem egyenletesen oszlik el, hanem a hasban, a test kozéppontja eldtt
fejlodik. Ennek kompenzalasara alakul ki a jellegzetes kismama tartds. A megnovekedett suly
onmagaban is megterheli a 1ab szerkezetét, melyhez hozzdjarulnak a hormonalis valtozasok,
¢s megvaltozott keringési viszonyok negativ hatasai.

Az anya szervezete a masallapot idején az utdd kihordéasa, majd vilagra hozasa és taplalasa
érdekében megvaltozik. A hormonok aranyanak megvaltozasa eldszér a megtermékenyitett
petesejt beagyazodasat, a terhesség megmaradasat, a magzat fejlodéséhez sziikséges
koriilmények megteremtését biztositjak. Ahogy kozeledik a sziilés ideje, az egyes hormonok
szintje ismét valtozik, Uj aranyok alakulnak ki, mely a sziiléshez sziikséges tagulékonysagot,
kotészovetek-szalagok fellazulasat eredményezi. A hormonok a szervezetben mindenhol
kifejtik hatasukat. A 1ab csontjait 6sszekotd szalagok is reagalnak a hormonalis hatésra, igy a
megnovekedett testsuly, a lazabb szalagok a lab boltozatdnak megsiillyedését okozzak-



okozhatjak. Ezért gyakori a terhesség alatt kialakul6 ludtalp, vagy a harantboltozat siillyedése
¢s kovetkezményei a bilitydk ¢és a kalapacsujj. A kismamédk a terhesség csoddjanak
velejarojaként €élik meg a labaikkal kapcsolatos fajdalmakat, zsibbadasérzést, nehéz 1ab érzést,
pedig a kialakult ldbprobléma nem sziinik meg a sziiléssel ugyanugy, mint a korai
terhességben jelentkezd hanyas, a gyakori vizelési inger, a terhességi magas vérnyomas, vagy
a terhességi cukorbetegség. Ha kialakul a ldbboltozat siillyedése, azéltal a 1ab mérete is
megvaltozhat. Nemegyszer az elso terhesség elott 6sszegyljtott, gonddal vasarolt szép cipok
nem mennek tobbé sziilés utdn a kismama labdra. A labproblémak kialakulasa megelézhetd,
csokkentheté megfeleld cipdviseléssel, odafigyeléssel.

Egy emberoltovel ezeldtt a kismamdkat az utcdn mar a cipdjiikr6l meg lehetett ismerni,
ugyanezt manapsag mar nem mondhatjuk el. Gyakorlatilag eltiint a kismama cipd viselése,
pedig hasznos volt.

A varandésnak nem csak a baba biztonsidga ( elesések, bokaficam ) érdekében kell a
cipdviselésére gondot forditania, hanem azért is, mert megfeleld cipdvalasztassal a labboltozat
terhelését csokkenteni lehet. Rendkiviil fontos, hogy széles-biztonsagos sarkl cip6t viseljen a
kismama. Tisarka cipdt a kismamdk ritkan hordanak, azonban gyakran megfigyelhetd a
teljesen lapos cip6 viselése. Igaz, hogy a teljesen lapos cipdben a legnagyobb a sarokrész
¢érintkezése a talajjal, latszolag ez a legbiztonsdgosabb, azonban az ¢élettan meghazudtolja a
latszolag kézenfekvd valasztast. A teljesen lapos sarku cipé nem kedvez a labboltozatnak, mig
a 2-3 cm magas cipOsarok segit a boltozatok megtartdsidban, a szalagok terhelésének
csokkentésében. A jo kialakitasu cipd mintegy alatamasztja a labat. Természetesen keriilni
érdemes a sziik cipd vasarlasat. A sziik cipd a gyakorta kialakul6 labvizesedés miatt  el6bb
utobb ugyis lekeriil a varandos labardl. Hasznos tanacs, hogy a cipd fogja a labat. Ezt a téli
idoészakban a magasabb szaru cipok viselésével konnyebb megvaldsitani. Nehezebb
helyzetben azok a kismamak vannak, akiknek sziilése a kanikulai idészak kornyékére esik. A
nagy melegben sokszor latni kismamat papucsban, ami meglehetdsen balesetveszélyes, és a
labnak is kedvezétlen.

A 1ab tehermentesitését, tokéletes alatamasztasat szolgaljak a talpbetétek. Vizsgalat alapjan
eldonthetd, hogy kik azok a kismamadk, akiknek a talpbetét viselése feltétleniil ajanlott még
akkor is, ha esetleg a jellegzetes helyen megjelend fajdalmak, zsibbadasok, labikragorcsok
nem hivjdk fel a figyelmet a 1ab elvaltozasira.

A lab vizsgalata a talpi rész feldl elég nehézkes. Ha felemeljiik a labat, nem latjuk
megterhelés alatt a viszonyokat. A valos helyzet vizsgalhat6 a vizes 1ab lenyomataval, vagy
gipszbe 1épéssel. Modernebb vizsgaloeljaras a Pedikom videokameras szamitogépes vizsgalat,
mely magyar szabadalom. Ebben az esetben a 1ab terhelését alulrol vizsgéljak. Az tliveglapon
allo labrol specidlis fényviszonyok kozott videokameraval felvétel késziil, melynek
szamitégépen vald rogzitése ( nyomastérkép) utan a felvétel elemezhetd, az elvaltozasok
egyértelmiien lathatova tehetok.

A normalis 1ab Harantstillyedés Ludtalp



Nincs két egyforma ludtalpas, vagy harantsiillyedéses lab, s ez nem csak a méretbeli
kiilonbségbdl adodik. Mindenkinek az ujjlenyomathoz hasonldan jellegzetes talplenyomata
van.

Az természetesnek tlinik, hogy szemiiveget a szemiinkhdz ill6t csinaltatunk, természetes
igénny¢ kell valjon, hogy talpunk ald is egyedi betétet viseljiink. A Pedikom rendszer a
felvételek alapjan lehetdséget biztosit egyedi talpbetét készitésére.

A terhesség ideje alatt megvaltozik az als6é végtag keringése is. A kismama méhében
novekedd magzat stlya neheziti az als6 végtagok vénds vérének szivhez vald visszadramlésat.
Gyakori a vénas betegségek - a vénas tagulatok, valamint a labszarvizenyd kialakulasa.
Sajnos a kismama ezen valtoztatni nem tud, kelld odafigyeléssel azonban az elvaltozas
mértékét befolyasolhatja. A nehezitett vénas visszadramlast ugyanis néhany korilmény
fokozhatja. A terhesség idején bekdvetkezd hormonalis valtozasok kovetkeztében a vénafal is
kotdszovete is lazul, gyengiil. A vénak nem rendelkeznek sajat izomzattal. A talp feldl a sziv
felé a vért a 1abszar és a comb izmainak 6sszehuzodasa tovabbitja, mintegy kipréselve a vért a
vénakbol. A vénakban lev tasakos billentyilik egyirany szelepként mikddnek, a vért csak a
sziv felé engedik dramolni egyik tasaktdl a masikig . Fliggdleges helyzetben az izomellazulas
pillanataban a vér visszazuhan a vénas billentylikig, majd a kovetkezd izomdsszehuzodas
feljebb ¢és feljebb levo billentyliig juttatja. A rendszer megbetegedése a visszértagulat, amely
begyulladhat, fajdalommal jarhat, sz6v6dmények alakulhatnak ki. Ezen feliill még latvanynak
sem szép. A kismama gy tud segiteni sajat szervezetének, ha keriili a hosszu egyhelyben
valo allast. Acsorgaskor a vért a sziv felé pumpald izmok mozgasa csokken, csokken a
szivhez vald visszaaramlés. A sziv minden 6sszehtzodasakor az artéridkon keresztiil viszont
Ujabb és ujabb vérmennyiség keriil a labba. A labban pang a vér, a kdvetkezmény a 14b-
duzzadas lesz. Ha a kismamanak allnia kell, helyes ha kdzben 1épeget, a labfej torndztatasaval
( 1abujjhegyre allas, -sarokra allas valtogatasaval, a ,,vadli” megfeszitésével ) segiti a vénds
keringést. Uléskor ( kiilondsen kemény széken ) szintén nehezebb a vénas visszaaramlas a
combban futd nagyobb véndk Osszenyomasa miatt. A kismama konnyithet a helyzetén, ha
nem a sz€k sz€lére iil, hanem amennyire lehet ,,hatraiil” a székben, s ha mdd van ra, a 1aba alé
kis samlit tesz, hogy a véndk Osszenyomasat megakaddlyozza. A 1ab véndit nem csak az
iiléalkalmatossag nyomhatja 6ssze, hanem a keresztbe tett masik 1ab is. A kismamaknak amig
a pocakjuk engedi, hogy labaikat keresztbe tegyék, érdemes erre figyelniiik, terhességiik
idejére a lab keresztbe tevésrdl leszokniuk. Pihenéskor, fekvéskor segiti a keringést a labak
felpolcolasa. A sport, Uszas kifejezetten jo hatast. Fontos, hogy a gondozast végz6 orvossal
konzultaljon a kismama, inkabb feleslegesen kérdezzen, minthogy olyan sportot végezzen ami
vagy a sajat, -vagy sziiletend6 gyermeke allapotat veszélyeztetheti.

A f4j0, duzzadt labat onkénteleniil is nyomkodjuk, masszirozzuk. A labszar masszirozasa
terhesség idején is jO hatdssal lehet a vénds keringésre, fontos tudni azonban, hogy
visszérgyulladas, barmilyen labon levd fertdzés ellenjavallata a 1dbszarmasszirozasnak. Kiilon
megitélés ald esik a talpmasszdzs. Az a kismama, akinél még sohasem végeztek
talpmasszazst, csak gyermeke megsziletése utan kezdje el kiprobalni ezt a gyogymodot. A
reflexzondk masszirozdsa a szervezetben kiilonbozé hatasokat valt ki. Terhesség alatt a
kismedence zongjara rendkiviili figyelmet kell forditani azoknal, akik korabban mar részt
vettek talpmasszdzson és a terhesség alatt is kezelésre jarnak. Csak nagyon felkésziilt
szakember nyuljon a terhes labdhoz. A nil nocere ( nem dartani ) elv itt fokozottabban
érvényesiil, inkdbb nem masszirozni, mint veszélyeztetni a magzatot.  Veszélyeztetett
terhesnél a talpmasszazs tilos.

A megvaltozott terhelés, nehezitett vénas keringés miatt a terhesség ideje alatt fokozodhat a
labizzadas, ami pedig gombas fertézések taptalaja lehet. A ldbhygiene kiilon fejezete a
terhesség ideje alatti tisztalkodasi ritualénak.



A kényelmes boségli , a labat tartd cipd, ( netdn kismama cipd) sziikség esetén talpbetét,
pamut fehérmemii viselése, labtorna, apré —am odafigyelést igénylé dolgok. A csoda
beteljesedését, a gyerek megsziiletését kovetden dertil csak ki, mennyire megérte .



