MILYEN AZ EGÉSZSÉGES LÁB?

Lábunk a törzsfejlődés során fokozatosan vált alkalmassá a felegyenesedett járásra – csakhogy olykor a fejlődési rendellenességeket is korrigálni kell, hogy a láb feladatát kellően elláthassa. A láb talán az a testrészünk, amely a legtöbbet szenved a civilizációs ártalmaktól. Nem szereti a sima, kemény talajt, az aszfaltot. A városlakók lábának boltozatos szerkezete már a harmincas éveikben járó embereknél megbomlik. Ebből a szempontból különösen veszélyeztetettek a nők, akiknek a testsúlya a terhesség alatt jelentősen megnövekszik, illetve a szélsőséges divat is ritkán kíméli a lábukat. A fentieken kívül bizonyos belgyógyászati betegségek is érinthetik az alsó végtagot. Az érszűkület, a cukorbetegség a láb kisebesedése, fekélyesedése következtében a végtag elvesztésével is járhat. A különböző bőrbetegségek, az ekcéma, a gombásodás mind-mind kellemetlenséget okozhatnak.

A láb egységes szerkezetét biztosító csontrendszer – a lábtőcsontok, a lábközép-csontok és az ujjak – teszi lehetővé a test súlyának közvetítését a talajra. Az egyenletes tehereloszlást a boltozatoknak köszönhetjük. Álláskor és járáskor a fellépő erőhatások hosszirányban nagyobbak, keresztirányban kisebbek. A test tömege az ugrócsontra nehezedik, ahonnan az erő iránya ferdén hátra és előre, a boltozat támaszpontja felé hat. Hátrafelé az ugrócsont elhelyezkedése miatt a súlyerőből több jut. Egészséges, normális testtartásnál a testtömeg háromnegyed része a sarokcsontra jut, egynegyed része pedig a láb elülső részére, a feltámaszkodási pontokra. A terhelés a test középvonala felé hat. A stabilitást elősegíti a láb boltozatos szerkezete és az erős szalagrendszer.

A lábra ható erőket és erővonalakat szemlélteti az 1. ábra.
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                                           1. ábra. A lábra ható erők és erővonalak
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A láb támaszkodó, teherviselő és egyik fontos egyensúlyozó szervünk. A láb csontjai boltozatos szerkezetet alkotnak. A láb nem simul egészen a talajhoz, hanem álláskor három ponton támaszkodik (2. ábra). Talpunk a támaszkodási helyeken jól alápárnázott, ami alkalmassá teszi a test tömegének tartós hordására. E zsírpárna nélkül nem tudnánk a lábunkon állni és járni. A boltozatos szerkezet a talaj nyomásával szemben járáskor rugó módjára viselkedik.
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2. ábra. A láb támaszkodási pontjai (A, B, C)
Az egészséges láb fő hosszanti íve a sarokcsonttól halad az öregujjig. A harántboltozat középtájon az ékcsontok vonalában, elöl a lábközép-csontok fejének vonalában ível, az elsőtől az ötödik ujjig (3. ábra). A harántboltozat az ékcsontok és a lábközép-csontok talp felé keskenyedő ék alakja miatt jön létre. A láb boltozatos szerkezetének fenntartásában az ízületi tokok és szalagok feszességének rendkívül jelentős szerepe van. A láb mozgása közben és meghatározott terhelési állapotokban a láb és a lábszár egyes izmai aktívan is részt vesznek a boltozatok fenntartásában. A láb boltozatos szerkezete kellő rugalmassággal is rendelkezik. Ha a boltozatok ellapulnak, károsodik a láb statikai szerkezete, rugalmassága elvész, ez pedig a láb terhelhetőségének csökkenéséhez, fájdalmakhoz, majd járulékos deformitások kialakulásához vezet.

3. ábra. A láb boltozatos szerkezete

