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bi lahko povzročili recid rb in razne konflikte,
ki se jim ulkusni balniki ldje.
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Stopalo in njegove naloge
D r. Rad a Bob i č

Človek je s svoja tehnillm v zadnjih desetletjih dosegel vrtoglave bTzine.
vendar pa osnovno gibalo je in ostane še vedno zdravO' in zmagljiva stopalO',
badisi da gre za pridobitveno dejavnost, obmmbno sposobnost ališ.portno
udej,stvovanje 1)OSameznikaali skupnosti. Bolno stopalo ali stopalo z okrnjeno
zmogljivostja zmanjšuje življenjsko radast otroka in delavno ustvarjalnost
odraslega. Vendar prav na ta del telesa, na ta organ pozabljamo in mu ne
poklanjamo nikake pozornosti, vse dokler nas ne opomnija težave ali celo
bolezni. To je tedaj, k,o je včasih že prekasno. Ne smemo pozabiti, da je tudí
v tem pogledu boljše, lažje in cenejše bolezni preprečevati kakoT pa jih
zdraviti.

Časi, ko so ljudje p'retežna ali vsaj v veliki meTi hodili bosi, so za nami.
Sodobni način življenja nam vsiljuje obuvalo - nujno zlo -, ki hromi ravno
tiste: síle, ki 80' pri naš,ih prednikih vzdr~e'vale in krepi1e zmogljivost stopala.
Zato je potrebno, da se obuvalo čimbolj približa in prilagadi anatomskim
oblikam stapala in da ustreza njegovim fiziološkím in funkcionalnim zahtevam.
T;ega pa žal pri sadoibni obutvi [)repogosto pogrešamo.

Anatomija in fizologija stopala v osnovnih pojmih

Za pTavilno izdelavočevljev še nri dovalj, da porz:namomaterial, kroje in
oblike ter tehnaloški proces proirz:vodnje. Patrebno je, da t,emeljito paznamo
tudi, kakišne naloge ima stapaló in kak,o jih apravlja. Zaradi tega maramo
poznati zgradnjo stopala. Samo tako bomo mogli rarz:likovatizdravo ad bolnega,
oceniti deformacija in izločiti primere, ki spadajo v zdravljenje.
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ČloveŠlkostoralo je rezultat dolgega razvojnega pracesa. Zgodovina raz-
voja se je začela v zelo odmaknjeni pradavnini pred desetinami milijonov let.
Tedaj so se pri vret.enčarjih začeli razvijati in izpop'o[nje~atá udi. Daljni
človekovi predniki so živeli na drevesih, njihova stapala so služila predvsem
z,a oprijemanje in plezanje. Prednji del stopala je bil zelo razvit, gibek in
mačan, medtem ko je bila peta slabo razvita, saj je niso potrebovali. V tem
obdabju je značilen močan palec. Peta se je razvila in dobila večji pomen šele
tedaj, ko so ta bitja stopNa na tla. Pokončna drža in hoja po tleh sta zahtevali
preustroj stopala, ker je teža telesa pričela padati v večji meri na zadajšnji
del stopala. Izraz tega preustroja je krepitev pete in ohlikovanje stopalnih
lakov. Z razvajnega vidika 80 te rpridohitve razmeroma mlade in neustaljene.
To nam tudi razjasnjuje v dokajšnji meri, zakaj so te formacije še danes tako
pogostošibke in ne dovolj odporne. V človeškem telesu nahajamo še druga
tak a manj odporna mesta, eno ad teh je križnĎ.del hrbtenice.

Skelet človešlkega stopala sestavlja 26 kosti, ki so različne oblike in veli-
kosti. Kosti stopala imajo zelo svojstven in smotrn razpored in medsebojno
skladnost .. Razmeromaštevi1ne stopalne kosti so med seboj povezane z mno-
gimi sklepi. Tak ust,roj daje stapalu čudovito gibljivost in prožnost. Gibkost
stopala omogača pmžno hojo in zmanjšuje sunke, ki nastajajo pri udarjanju
stopala ob tla.

Zaradi baljšega razumevanja in lažjega opisovanja delimo stapalo v tfIÍ
dele: peto, nart in prste. Na prvi pogled vidimo, da so kosti zadajšnjega deÍa
stopalačvrste, močne in v svoji oblíki ,čokate, saj je ta del stopala na'rava
določila, da blaží ,sunke in udarce, ki nastajajo pri dotiku tel esa s tlom. Te
kosti sprejemajo pri hoji težo celega telesa in ja prenašajo na prednji del
stopala, ki ga sestavljajo podolgov,ate in tanjse kosti. Prednji del stopala
adlikuje gibkost in prožnost, ki je zelo važna pri odvijanju stopala od tal,
kakor tu di pri odgonu. Okostje stopala je tako setavljeno, da tvori tri loke. Na
notranji strani imamo vzdol:žni lok, ki se tudi s svajirni mehkimi deli in kožo
ne dotika tal. Na zunanji strani imamo krajši in nižji vZJdolžnilok, njegovi
mehki deli se dotikajo tal. Imamo še tretji, t. j. prečni lok, ki ga tvorijo
metatarzalne kosti. Z glavicami metatarzalnih kos1Jise zak1jučuje stopalni
svod, ki se nam kaže kot vdolbeni ali votU del stopala in ki ga na zadajšnji stran i
zapira peta. Jasno je, da je petnica zelo važen sesta'vni del stopala, prav tako

tudi prva metatarzalna kost, t. j. tista,
ki leží na strani palca. Ta kost je
debelejša in močnejša od ostalih prav
zaradi ve,čjih nalng, k,i jih ima pTi hoji.
Če dodama še glavica pete metatar-

~ r , zalne kosti, imamo tri glavne oporne ip
nasilne točke stopala. Notranji vzdolžni
lok je pri normalnem stapalu dvignjen
ad tal, njegova zgradnja je močna, de-
luje kot vzmet in daje hoji gibkost in
prožnast.

Stične. površíne kasti so naplaščene
s.hrustancem, ki omogoča drsenje kost-
nih sklepnih površin. Močne vezi po-
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vezuJeJo med seboj posamezne kosti in so sestavni deI sklepne aVOJlllce.
Sklepna aV'ojnica je močna vlaknasta prevleka, Jd v celoti avija sklep. Sklepi
S,olahko sedež vneiij in d~ugih bolezenskih dogajanj. Pokostnica je prevleka,
ki obdaja vsako posamezno kost našega telesa, je založena z živci in zaradi tega
je vsaka poškodba in že udarec na kost boleč. V njej potekajo krvne žile,
ki skrbijo za prehrana kosti. Mišice, razne velikosti in debeline, različne po
dolžini, jakosti in važnosti, so aktivna gibala našega telesa: Mišice vršijo svajo
nalogo preko močnih kit aH tetiv, ki se pripenjajo na kosti. Včasih so kratke,
včasih pa izredno dolge. Miš.ice sodelujejo s kostmi pri vzdrževanju pravilne
tele sne drže. Osnavni pogaj za dobro in uspešna hoje je pravilna zgradnja
kastnih delov, nemotena gibanje v sklepih, prosto in neavirano delovanje
mišic in pravilna drža. Omeniti moramo tudi živce in krvne žile, ki s,o v stopalu
in goleni zelo bogato razpredene in sa lahka tudi sedež obolenj:

Stopalo v funkciji

Stopalo izvršuje statične in dinamične naloge. Nosi težo telesa, vzdr'Žuje
pokončno držo, skrbi za stabilnastin ravnotežje. Za to delo je stopaLo idealen
organ, d'okler je neokrnjeno in neokvarjeno. Te naIoge opravlja prožno, in to
vse od trenutka, ko peta sp~ejme ohrerrnenitev telesne teže, pa do. t,renutka, ka
jo z adgonom celega telesa adda drugemu stoipalu. Stopalo je tako zgrajeno,
da ublaži sunke in udarce, ki nastajajo pri hoji, teku in doskoku, taka da se v
znatno zmanjšani meri prenašajo na telo. Stopalo je vsem tem nalogam kos
pač zaradi svoje smiselne zgradnje. Pri tem morajo Siodelovati kosrt,i,vezi in
mišice terolstali mehki sestavni deli. Okvara že enega samega se:;;tavnega dela
otežkoča delovanje celega organa.

Zelo va;žna je ugai1;ovitev,kako pri hoji plrehaja teža telesa od petnice v
sme,ri prstov. Pri hoji nam stopalo ne služi kot telo, tki hi se togo premikalo
v prostoru in pasivno nosila tež'o telesa. St,opalo sodeluje s svojim gibanjem
zelo aktivno pri hoji in pri tem spreminja svajo obliko, toČlke nosilnosti,
obremenitve in dotika s tlom. Od trenutka, ko peta s,prejme težo telesa, pa do
trehutka, ko ga dvig:nemo od tal, niti za trenutek ne obremenimo hkrati in
enako vseh delov stopala. Obremenitev stopala potelka po neki stalni, točno
odrejeni poti in zapovrstju, od pete proti korenu petega prsta in od tód proti
palcu. Nosilne črte stopala ne izraža plremica, temveč ukrivljena črrta. Ta
dognanja nam omogačajo, da spoznama gibanje stapala in da pravilno vred-
notimo njihavo važnost. Gibanje celega stopala v gležnju je eden od asnovnih
in najvaŽiIlej.šihgibov.

Zato je katera koli obutev pravilna le tedaj, če ne avira asnovnih gibov
stopalav celoti in pa gibov, ki jih vršijo po.samezni deli stopala. Velike
važnosti je, da ne oviramo prostega gibanja prstav. Mišice, ki gibljejo prste.
sa nallTIrečveEkega pomena pTi vzdrževanju oblike stopala in njegovih lakov.
Palec z močnim pritiskomob tla zaključi odvijanje stopala in daje telesu
odgon ali zalet. Da bi mogel opravljati svoje naloge, je narava pripela na
palec sedem miš.ic.Teh mišic ne sme obutev ovi'rati pri njihavi funkciji.
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, Pravilne in nepravilne oblike stopala

Neredlm se srečama z vpraš:anjem, ali je neka stapala narmalna ali ne.
To je va'žna za tistega, kičeveIj i'zdela, Jn pa za p'atrošnika, Id ba čevelj nasil.
Kaj je tmej narmalno in kaj nJ več normalno? Neka,teri trdija, da v civili-
ziranih deželah splah ni več narmalnega stapala. Civilizacija vsiljuje načíine
življenja in pagoje dela, ki nisa ,pdrodni za stapala. Stapalu je na,rava name-
nila nalaga, da prožna premika tela pa neravnih tleh: pa zemlji, travd., pesku,
kamenju, pa tleh različne trdnosti ali konsistence in različne k,anfiguracije ali
ablike, nikakor pa ne haje v čevljih pa trdem zglajenem tlaku in asfaltu.
Basa hoja po naravnih tleh razl,ične sestave, različne ablikuvitasti in kansi-
stence zahteva stalna prilagajevanje stopa,la, sili miš,ice stopala in krače k
<lelu in prav ta dela krepi stapala in v:zJdržujenjegava zmogljivost. Priradna,
neakvarjena stapala se lah!lw prilagadi neravnim nam iIÍ se s prsti apr1me
podlage. Vzdržlj'ivast stopala slani na zaparednih gi!bih mišic. Vsak karak
na neravnih tleh zahteva drugačna drža in dela drugih mišic: ene delaja,
druge počivaja. Kako pa v čevlju? Haja v čevljih terja ad stapala vedna iste
,gibe in dela istih mišic. Ene sa preabremenjene, druge pa zaradi brezdelja
,slabija. Člavek, ki mu stapalaže ad atraške dabe tiči v čevlju, ravna slična kat
,straj gaseničar, ki se premika na gasenicah, taka da njegava nasilna kalesa ne
prideja v datika z neravnina hrapa:vih tal. S tem, da stapalaščitima z abutvija,
zmanj.šujema tudi naloge stapala. Omejujemo njegava gibanje in njegava clelO'
ali funkcija, zmanjšujema vse Uste činitelje, ki - kakar vemO'- vzdržujeja
in krepij'a .l'!magljivast stapala, Nerpravilno izdelana in nepravilna ablikovana
abutev stiska prste in jim ne dapu\Š,čanjihavega osnavnega dela, ta je gibanja.
Dela pa vendarleahranja in krepi posamezne organe in ves organizem. Brez-
delje ga uničuje. Poleg tega pastavljamastapalu razne záhteve, ki nis.o pri-
rudne. Sama pamislima na talk.o dela, ki pagosta zahteva !Skor.onepremična
staj.o na nagah brez mažnasti gi!banja. Vema namreč, da mirna staja balj utruja
kakar pa haja, ker pri haj i s.odeluje izmenama večještevilo mišic, medtem
ko ene delaja, druge počivajo. 1z vsega tega marama zaključiti, da srna našim
stopalam nalažili paiVsemneprirodne nalage, jih pri:moraili k delu !pod nepri-
mernimi pogaji, za katere jih prirada ni u5posabila. Ra:zJumljivoje torej, da
se ,stapala oddaljujej.o .od nara'Ve in da izgubljaja prilrodnoabliko in prvatne
priradne znači,lnasti in zmogljivast. Uprav'ičena je tarej trditev, da je stopalo
civiliziranega člaveka neprirodno, kat sa neprirodni pagaji, pod katerimi živi
in dela. Ne mnrema pa pa'slploš-i,tih:ditve, da 50' vsa stapala, ki nimajo svajih
prvotnih prir'Odnih značilnasti, že sama zaradi tega nenomnalna. Pagasta
'Opazujemo, da je tudi stopala, ki ima na primer nekoliko znižan al( povešen
stapalni l,ok, kljub temu sposobno za n'Ormalnoqel'O. Je tarej s praktičnega
vidika kljub vsemu vendarle narmalna in zatO'ni nOlTmeza višina stopalnega
loka .. Točne meje med normalnim in nenarmalnim ni. Za normalna stapala
hama imeli tista zdrava stopala, ki s'Osposabna za dela in jim ustreza abičajna
kategarija kapit, ki jih industrija izdeluje, upošh~vajač dalžinsk'O zaporedje
kak'Or tudi možnast različnd.h,širin za vsako pasa:mezna d'alžina. Sa tudi večji
in manjš,i individualni odklani, ki jih pa ne morema imeti za a:bnormalnasti.
Stopala so ,različna pra'V taka, kat 810 različni nosovi - trdi prof. Schede.
Razlike 80' celo med desnim in levim stapalam pri isti osebi.
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Delo in funkcija oblikujeta ves organizem in posamezne organe, torej
tudi stopalo. Ljudje in rodovi, ki hodijo bosi, imajo drugače oblikovana stopala
kakor oni, ki hodij'Ostalno obuti, :ki se pretežno vozijo' ali pa hodijo - če že
hodijo - po ,ravnih, tla:kovanih in trdih površinah. Nujno je, da se vse te
okolnostikaž.ejo na obliki istopala.

Od kod težave v stop,alih?

Med poljedelskim prebivalstvom, ki živi holj prkodno in mnogo hodi
boso, 1'30težave v stopalih redkejše kakor med industdjskim in mestnim
prebivalstvom, ki se čedalje bolj oddaljuje .'Odprirodnega načina Žli.vljenja.
To' se ohčutno kaže že pri otrocih,ki živijo v mestih. in industrializiranih
centrih. V industrijo prihaja mnogo delavcev, ki nimajo vedno vseh potrebnih
fizi~nih pogojev za svoje dela. Mnog'Ožensk opravlja dela, ki niso v soraz-
merju z njihovo fizično zmogljivostjo. Ta dejstva vplivajo na splošno delovno
zmogljivost. Zle posledice se javljaj,o v raznih obHkah, z raznimi težavami,
med kateTimi niso najmanj.še ravno težave. v stopalih. O tem nam pričajo
številni ohiskovalci zdravníšk,ih amhulant. Občutkinelagodnosti, utrujenosti,
pekočine in bolečine v storpalih 1'30zelo pogostni. Težave v golenih, v kolenih
in križu mnogokrat izvirajo iz slabe nosilne sposobnosti stopal. Slaba drža
stopal zaradi neprimerne oibutve povzroča motnje v celotni drži telesa, povzroča
hitro utrujanje raznih mišičnih skupin in bo,lečine vse do križa, Nosečnice
1'30za te nepravilnostiše bolj občutljive. Znano je, da zalradi nep'rimerne
obutve t,rpijo ženske v večji meri kot moški, saj 1'30na splošno ženskičevlji
s higienskega vidika bolj pomanjkljivi kot moški. Tudi ko gre za primerno
delovno obutev, 1'30večje težave z žensko obutvijo ,kakor pa 'z moško, deloma
zato, ker ženske izibirajo 'Obuvalo bolj po lepi zunanjosti, deloma pa tudi zato,
ker je na trgu težko nabaviti po zmernih in dosegljivih cenah takšno ohutev,
ki hi hkratiustrezala estetskim in zdravstvenim zahtevam. Sicer pa prevladuje
nepravilno naziranje, da se pri delu zadovoljimo z že ponošenimi in dosluže-
nimičevlji al.i s cenejšimi in neprimerne ka'kovosti. Taka obutev že sama po
,sebi kvarno vpliva na stopal'O. Boljše čevlje pa naj bi po takšnem mnenju
obuli šele po delu in za razne družbeneobveznosti.

Čevelj ne daje samo osnove, na kateri hi počivalo telo, temv~č vemo,
da ohuvalo vpliva na delovanje stopala, lahko povečaali zmanjša njegove
delovne in nosilne slpos'Obnosti.Mnogo težav v stopalih, nogah in križu lahko
-odiplravimos primernim higieničnim ohuvalom. ~dor koH pa trpi zaradi opi-
sanih težav, nas postavljapred problem, ki ga moremo rešiti le, če bo p['oizva-
jalec pri izdelavi obutve upošteval higienske predpise. Seveda pa mo,ra v
tem smísIu biti pravilno podučen tudi pokošnik. Le tedaj bo namreč znal
res izbirati in bo odklanjal s!labo obutev, obenem pa prisilil proizvajalca, da
bo izdeloval obutev, ki bo ustrezala potrebam stopala. ~do je bolj poklican
'kot zdravstveni delavci, da pravilno rpodučepo1Jrošnika. Takirat,ko se zateče
v ambulanto, je okvara navadno že tu. Najuspešnejš,e' de10 ho, 'če nam okva,ro
uspe preprečiti. ~do 'jebolj pokHcan in kdo ima večje možnosti kot medicinska
sestra, ki 1'30ji odprta sleherna vrata in je poklicana, da nadzirra razvoj 'Otroka
in da svetuje v težavah odrasHm.
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