S1ik behandles hallux valgus

Hallux valgus er en utbredt og plagsom tilstand der stortaen
star i en feilstilling og peker inn mot de andre tarne. Det er
spesielt kvinner som bruker hgye haler som er mest utsatt, og
du kan oppleve at du far vondt i tden i tillegg til hevelse
over tden. Iblant er operasjon ikke til & unnga, men det er
heldigvis mye som kan gjgres for a unngd operasjon.
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Hallux valgus er en av de vanligste langvarige fotplagene som
vi ser i primerhelsetjenesten (1). Denne smertefulle
tilstanden i stortden skjer ved at stortden bgyer seg inn mot
de andre tarne pa foten og danner en feilstilling i stortaens
grunnledd. I stortdens grunnledd blir det dermed en skarpere
kant som trykkes inn mot trange sko og dette vil skape
irritasjon i hud og ledd. Ved stortdens grunnledd ligger det
en slimpose, for & redusere friksjon, denne slimposen blir
ofte rgd og betent ved hallux valgus.

Hvordan vet du at stortaen er
skjev?

Det tydeligste symptomet pa at du kan ha hallux valgus er du
far en skjev storta, ofte med en hoven td og smerter i
stortden. Hallux valgus diagnoseres nar vinkelen pa stortadens
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grunnledd er mer enn 15 grader (2). Du kan ogsa fa litt
smerter under foten og en kul pa foten som kan gi deg
problemer med & finne sko som passer.

Har du hallux valgus, kan du oppleve nedsatt bevegelse og
funksjonsvikt, som smerter i foten (3), unormal gange (4),
nedsatt balanse (5) og du ogsa kan bli mer utsatt for a falle
(6, 7). Det er estimert at nesten 30% av alle voksne er rammet
(8) og at over 70% av eldre har hallux valgus (9). Tilstanden
er mer vanlig hos kvinner enn hos menn (10).

Smertene fra hallux valgus kan 1lett forveksles med
urinsyregikt i stortden, mortons metatarsalgi eller hallux
rigidus. Behandlingen for disse tilstandene er forskjellig,
derfor er viktig at det stilles riktig diagnose hos autorisert
helseperson f.eks. kiropraktor eller lege fgr behandling
igangsettes.

Gratis ebok: Last ned ebok med fotgvelser for a forebygge og
rehabilitere fotplager

Behandling for skjev storta

Det aller beste er & unngd & fa hallux valgus, men hvis du er
sa uheldig at du har begynt a utvikle en skjevstilling og
smerter i stortden er det aller beste & komme i gang med
riktig behandling sa snart som mulig. Behandlingen av hallux
valgus gar i flere faser; redusere betennelsen og smerten,
korrigere og normalisere feilstillingen i tden og deretter
forebygge tilbakefall.

For a redusere betennelsen i tden er det viktig a redusere
irritasjonen av den irriterte slimposen pa innsiden av taen.
Bruk derfor sko som har bred tdboks og ikke presser foten pa
innsiden. Du kan ta betennelsesdempende medisiner, men vi
anbefaler heller at du spiser mat som demper betennelse hvis
du gnsker & unngd bivirkningene fra tablettene. Hvis du ikke
far bivirkninger av medisinen kan bruke bade mat og medisiner



http://www.ajronline.org/doi/abs/10.2214/ajr.155.1.2112832
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7730527
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15960916
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1532-5415.2001.49275.x/abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8670526/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3205267/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18512715/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11359885/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19747997/
https://www.ullevalkiropraktor.no/mortons-nevrom/
https://www.ullevalkiropraktor.no/treningsprogram-plantar-fascitt-ebok/
https://www.ullevalkiropraktor.no/betennelsesdempende-mat-10-favoritter/

for & féa en enda bedre betennelsesdempende effekt.

Ved & mobilisere leddene og musklene i foten vil du fa& bedre
mobilitet i foten og du kan raskere komme tilbake til normal
aktivitet. Pa klinikken var utfgrer vi i tillegg medisinsk
laserbehandling pa hallux valgus i tillegg til andre
fotlidelser. Laserlyset gjeor at betennelsen o0g smerten
reduseres og at tilhelingen gar raskere (11, 12, 13).

@velser du bgr gjeore

For & redusere skjevheten i stortden er er det viktig at du
gjor en god del spesifikke hjemmegvelser (14). Det er viktig
at du gjogr bade uttgyingsegvelser og et styrkegvelser av fot og
storta. Studier viser at hallux valgus kan skyldes en svakhet
i muskelen som drar stortden innover (abduktor hallucis)
(15). Styrkegvelser som aktiverer denne spesifikke muskelen er
viktig for & holde stortaen pa plass i ngytral posisjon (16).
Uttegyingsevelsene utfgres direkte pa stortdens grunnledd og
dette gjores ved & forsiktig dra stortdaen tilbake i ngytral
posisjon. En studie viser at gvelser kombinert med taping av
taen har bedre effekt enn gvelser alene i 3 redusere stortdens
feilstilling, tasmerter og gke evnen til & ga (17).
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Jeg har selv antydning til feilstilling i stortarne, og derfor
er jeg ngye med 3 gjegre disse gvelsene regelmessig. En
togyegvelse jeg liker godt gjgres ved at du har fgttene pa
gulvet, fester 1-2 harstrikk rundt begge stortazrne og deretter
vrir jeg fegttene utover slik at tarne tgyes inn. Hold slik 1
10-15 sekunder og gjgr 5-10 repetisjoner.

Stortaen ma sjelden opereres

De aller fleste blir ikke operert for hallux valgus. Er du mye
plaget med betennelse og smerter pga gnisninger av foten, og
du har prgvd konservativ behandling og gvelser uten
tilfredstillende effekt er det fornuftig at du og din
behandler vurderer operasjon. Det finnes over



130 forskjellige metoder for a operere hallux valgus (18), og
valg av metode avgjgr ortopeden i forhold til hva
slags feilstilling du har i stortaen. Som oftest brukes det
lokalbedgvelse, og du md forvente at det kan ta opp til ett ar
fgr foten er helt leget. Etter operasjon av hallux valgus er
det mellom 10-50% som ikke har optimal funksjon i foten og
tden. Tilhelingen kan ga raskere og bedre med
rehabiliteringsgvelser etter operasjon (19).

Gratis ebok: Last ned ebok med fotgvelser for a forebygge og
rehabilitere fotplager

Har du hallux valgus eller du synes at tden star litt skjevt,
er det lurt & fa undersgkt foten slik at du kan komme i gang
med forebyggende trening sa snart som mulig.
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