Papéza piesi

Papeéza kauls ir pats lielakais pe&das kauls. Tas sanem vislielako slodzi

\ | parvietoSanas un stavéSanas laika. PapéZa piesi veidojas plantaras fascijas
1t stiprinaSanas vieta. Pe€das fascija ir blivs saistaudu veidojums, kas platas
lentas veida atrodas pedas apak$a no papéZza kaula Iidz metatarsalo kaulu
galvinam. Parmeériga $is fascijas stiepSana rada kairinajumu un fascijas
iekaisumu ar sapem papéZos un pedas garenvelves rajona. Pastaviga
kairinajuma un iekaisuma rezultata pap&zkaula nelidzenuma rajona notiek
salu nogulsnéSanas ka rezultata var rasties papézu piesi. Tie rada stipras
sapes papéza rajona 1pasi atbalsta laika.

Iemesli

Papéza piesi izveidojas ka anormals papéza kaula izaugums salu izgulsnéSanas rezultata, kuri rodas,
ja plantara fascija sanem pastavigu stiepSanu tas stiprinasanas vieta pie papéza kaula nelidzenuma.
Sads plantaras fascijas iestiepums parasti notiek pie pedas parmérigas pronacijas dé| plakanas
pedas, bet tapat pap€za piesi var rasties doba pédas d€l. Augstpapézu kurpju nésasana iestada pedas
locitavu plantarfleksijas stavokli, bet pirkstu locitavas ekstenzijas stavokli., ka rezultata stipri
iestiepj plantaro fasciju.

Artstésana

Lai veiktu arsteéSanas pasakumus, janoskaidro plantaras fascijas parmeriga iestiepuma iemesli. Ja
iemesls ir plakana péda, apavi ar stingru muguréjo kapi un supinatoru ierobezos iestiepumu un laus
bojajumam pariet. Ja péda ir doba, kas novedusi pie pap€za pieSiem, nepieciesams lietot
amortiz€josus papéza kiliSus un ertus apavus. Citi arstéSanas pasakumi ietver stiepSanas
vingrojumus un ortozu lietoSanu. Katru reizi, kad notiek pedas kontakts ar zemi, notiek plantaras
fascijas iestiepSanas. Jus varat samazinat slodzi uz $o fasciju, ja izvairaties no skrieSanas pa
nelidzenu virsmu, samaziniet kermena svaru, nésajiet apavus ar stabilu papé€za dalu un labu atbalstu
pedas velvem.



