Cim: Talpalavalok
Alcim: Melyik talpbetétet valasszuk?
Sz6veg: André Melinda

Oriasi a kinalat, nehéz eligazodni a talp- és ludtalpbetétek, sarokemelék erdejében.
Patikakban, illatszeriizletekben, cipdboltokba is kaphatdak, és mind komfortosabb
cipSviselést, és labfajasenyhitést igérnek. De melyiket valasszuk? Es mikor kell egyaltalan
hasznalnunk 6ket? Dr. Erbszt Andras ortopéd szakorvost és gerincspecialistat kérdeztiik.

1. Hogyan valasszunk talpbetétet?

Fontos, hogy ne keverjlik 0ssze a talpbetétet a ludtalpbetéttel. Az el6bbi kizardlag kényelmi
célokat szolgal, ellizi a kellemetlen szagokat, magdba szivja a nedvességet, illetve egy-két
tipus tompitja az erds 1épéseinkbdl szarmazo csontozatra gyakorolt iitést. Ezek konfekcio
méretben kaphatok, és félévente ajanlatos dket higiéniai szempontbol cserélni.

A ludtalpbetét viszont korrekcios betét, a 1ab deformitasat, a statikai elvaltozasokat
ellenstlyozza allaskor és jaraskor, ezzel a labbetegségek tiineteit enyhiti.

2. Mikor hasznaljunk ludtalpbetétet?

Nincs egyontetii allaspont arra vonatkozdan, hogy a 1ab deformitdsokat milyen mértékben kell
korrigalni, és kell-e minden esetben betétet viselni. Harminc-negyven évvel ezel6tt akinek
ludtalpa volt, annak gipszbdl mintat vettek a 1abarol, és az alapjan készitettek neki egy
személyre szabott fémbetétet, amit folyton hordania kellett. Most az a gyakorlat, hogy hat
éves korig altaldban nem irunk fel ludtalpbetétet, inkabb labtornat javasolunk, aminek
egyszerl gyakorlatait az anyukéanak is megtanitjuk, igy 6 is tud gyakorolni a gyerekkel. Két
éves korig egyébként a boltozatok nem alakulnak ki a kicsiknél, ilyenkor még teljesen
normalis, ha kacsdzva, csampazva jarnak. Felndtteknél is csak akkor javasoljuk a betétet, ha
mar panasz alakul ki a 1ab deformitdsa miatt.

3. Milyen panaszokat okozhat a lab deformitas?

A harantboltozat és hosszboltozati siillyedés kellemetlen, sokszor elviselhetetlen talp, 1ab-,
térd- és gerincfdjdalmat eredményezhet. Ez abbol adodik, hogy testiink tengelye eltér a
kiegyensulyozottdl, és ez tulterhelést okozhat egyes teriileteken.

4. Honnan veszem észre, ha harantboltozat vagy hosszboltozat siillyedésem van?
Amikor vizes labbal a padlora, fiirddszobaszOnyegre 1épiink, lathatjuk a lenyomatabol. A
ludtalpasnak (szaknyelven hosszboltozat siillyedés) nincs boltive a sarka és a nagylabujja
kozott. A harantboltozati siillyedés pedig azt jelenti, hogy a talpa elsé felén, a
labkozépcsontokon jar az ember, €s nem oszlik el a testsuly egyenletesen a ldbon. Nagyon tud
fajni, foleg akkor alakul ki, ha sokat hordunk magas sarku cipét.

Az ortopédus a vizsgalat soran vagy arra kéri a pacienst, hogy sima talajon zokni nélkiil
alljon, hogy feltérképezhesse a nyomasviszonyainkat, vagy alkalmazhatja a modernebb
diagnosztikai mddszert, a pedobarografiat. [lyenkor egy szamitogép segitségével
nyomastérképet csindl a talprol, és megvizsgalja a nyomaseloszlasi gorbéket, vagyis, hogy
labunk mely részére nehezediink tulsagosan, igy hol terhelddik a gerinciink. Ez alapjan késziti
el személyre szabottan a nyomaspontokat enyhitd talpbetétet.

5. Hogyan kellene helyesen allni?

Hérom alappilléren: a sarkunkon ¢€s az egyes €s 0t0s ujj metatarzuszan (a labfej vazat alkotjak
a labtdcsontokkal egylitt) osszuk szét egyenletesen a sulyunkat. Ekkor terhelddik
kiegyensulyozottan a testiink tengelye. Sajnos a sulytobblet is modosithatja a tartdsunkat. A
nagy hastol elébbre kertil a terhelés, és harantboltozati siillyedés alakulhat ki.

6. A helytelen cip6t okolhatjuk-e deformitasért?

Ezen vitatkoznak a szakértok, ugyanis nem bizonyithato egyértelmiien. Az biztos, hogy nem
tesz jot a labnak és a testtartasnak a til hegyes orri, magas sarkl cipd viselése, de ha csak a



labbeli okozna a ludtalpat, akkor a férfiaknak mit6l lenne deformitasa? Az esetek zomében
oroklodik ez a betegség.

7. Mivel el6zheté meg a ludtalp?

Mivel leginkéabb a genetikat hibazathatjuk érte, a kialakulas elkeriiléséért nem sokat tehetiink.
Am a talpizom er6sitésével elésegitjiik, hogy ritkabban legyenek labpanaszaink. Ugyanis egy
megfeleld 1abizomzat képes kompenzalni a deformitasokat is.

Erésité gyakorlatok: Jarkaljunk minél tobbet mezitlab nem egyenetlenes talajon, példaul
kavicson. Szedjiink fel apr6 dolgokat (dobokockat, tollat, radirt, stb.) a ldbujjainkkal.
Sétaljunk felvaltva a kiilsd és a belso talp élen.

8. Mikor Kkell orvoshoz fordulni a problémainkkal?

Ha csak néha-néha f34j a labunk, érdemes kisérletezni a cipdboltokban, drogéridkban kaphato
konfekcio ludtalpbetétekkel, sarokemelokkel. Artani ezzel nem tudunk magunknak, legfeljebb
ha rosszat valasztunk, nem sziinik meg a fajdalmunk, és tovabb keresiink. Ha viszont harom
hénap alatt 5-6 alkalomnal tobbszor tapasztalunk minden kiilondsebb indok — talerdltetés,
kényelmetlen cipd - nélkiili kellemetlenséget, akkor mar érdemes felkeresni az ortopéd orvost.
A doktortr szerint kisebb deformitisok esetén érdemes mérlegelni, hiszen mig a boltban ezer-
négyezer forint kozott kaphatunk ludtalpbetétet, addig az orvos altal felirt adaptalt talpbetét
ara tizezer forint koriil van. Természetesen, ha arra van szilikség, akkor nem valthat6 ki a ldbra
késziilt betét a konfekcio betétekkel.

9. Minden cip6be ajanlatos talpbetétet tenni?

Nem. A sportcipdkben altalaban nem indokolt a korrekcios betét hasznalata. Egy futonak
példaul nem is biztos, hogy jot tesz sportolds kozben. Egy megfeleld edzdcipd tobbet
szamithat. Arra azonban figyeljiink, hogy lehetdség szerint ugyanabban a cipében ne jarjunk
mindennap, hogy legyen ideje kiszell6zni. A munkahelyre vigyiink valto papucsot, és
egyhuzamban ne legylink nyolc-tiz 6rat zart 1abbeliben.

10. Milyen a jo talpbetét?

- Konnyt

- Labkovetd

- Puha anyagt, lehetdleg borbdl, vagy mas természetbarat anyagbol késziiljon

- Adott méretli, mert ha 4-5 kiilonb6z6é méretii 1abra is jo a gyarto szerint a talpbetét,
valdsziniileg a nyomaspontok nem ugyanoda esnek majd

fordulnak eld, mint a ludtalpbol eredd fajdalmak

- A labfejecseket ne nyomja

KENYELMI BETETEK

Akupresszuras talpbetét: Trimeda Plusz, Wellmed Kft

A parafabol késziilt talpbetét akupressziras pontjain csomok talalhatok. Egy mellékelt
indikécids tablazat alapjan kivalaszthatjuk, mit szeretnénk elérni — testsulyszabalyozast, hat-,
fej- vagy gyomorfdjas enyhitést, stb. — és az adott pontokhoz tartozé csomodkat nyomjuk bele
a talpbetétbe.

Erbszt: ,,Az akupresszira kétségtelen, hogy hatékony alternativ gyogyité modszer. De a
talpon nagyon kicsi teriiletek szimbolizalnak részeket, és a jaras soran néhany millimétert
elmozdul a betét és a 1ab egymastdl, igy még ha jo helyen is van az akupressziras pont a
betéten, akkor sem biztos, hogy a megfeleld helyen gyakorol majd nyomast a labra hasznalat
kozben. Ennek ellenére ki lehet probalni, mert sok ember eskiiszik rd, hogy jot tesz a
labanak.”

Ara: 2700 Ft



Folyadékos talpbetét: Babér Kft

A faradt 1ab szindroma tiineteit javitja a vérellatas kelld mértékii fokozasaval. Korrigalja a
nyomaspontokat, aminek egy 1ab deformitas kovetkeztében kialakulnak. Ettd] komfortosabb
lesz a cipdviselés.

Erbszt: ,,Valoban hasznos, ha egy gél tartalmu betéttel a nyomast kiegyenlitjiik, de a vasarlas
elétt tapintsuk ki, hogy az valdban puha gél-e.”

Ara: 3600 Ft

Magneses folyadékos talpbetét: Babér Kft

A talpbetétben elhelyezett kiilonleges folyadék, valamint a méagneses folia korkords mozgasa
kovetkeztében biztosit védelmet. Elosztja a labra nehezed? terheket. Serkenti a 1ab
vérellatasat az idegvégzddések folyamatos masszirozasan keresztiil. A gyartd azoknak ajanlja,

akik a labat tartosan igénybe vevé munkafolyamatot vegeznek.
Ara: 4800 Ft

Magneses talpbetét: Bionet

Biztositja a természetes egyenes tartast, a testsuly egyenletesebben oszlik el a 1abfejen, jaras
kozben csillapitja a csontozaton végighaladd rezgéseket. Térdfajasra, iziileti panaszokra
ajanljak. A betét belsejében 1évd specidlis magnes a talp akupressziras pontjain keresztiil
stimulalja a szerveket. Létezik bor bevonatos, izzadascsokkentd rézterapias €s fertétlenitd
valtozata is.

,INehéz elfogadni orvosi szemmel azt a hatdst, amit igérnek. De ha szerencséje van a
vasarlonak, pont jo lesz.”

Ara: 6800 Ft

Deichmann: Ocean nyari talpbetét

100%-o0s pamut-frottir réteggel rendelkezik, amely elnyeli a 1abizzadsagot, az aktivszenes
latex gumi megakadalyozza a kellemetlen szagokat, a rovatkaprofilos réteg minden 1épésnél
frissitd hatéanyagokat pumpal a felszinre, ezzel szell6z6 hatést elérve. Méretre vagando.
Erbszt: ,Félévente cserélendd, nyari komfort labbetét.”

Ara: 490 Ft

Deichmann: Latex habgumi talpbetét gyerekeknek

Aktiv széntartalma segit elkeriilni a kellemetlen szagokat. Latex-gumi anyagu, 1égatereszto €s
méretre vaghato. Kedves figuras.

Erbszt: , Félévente cserélendo, komfort labbetét.”

Ara: 390 Ft

Latex habgumi talpbetét, Deichmann

Fenydillata, 1égatereszto, latex habgumi talpbetét textil fedéréteggel. Az aktiv szenes réteg
megallitja a kellemtelen szagokat. Méretre vaghato.

Erbszt: , Félévente cserélendo, komfort labbetét.”

Ara: 390 Ft.

Soft-Gel Activ, Deichmann

Zselét tartalmazo talpbetét, amely talpunk kozépso részét tamasztja ala. Antibakterialis, nem
fiilled be a laba.

Ara: 1690 Ft.



Zselés Gelaxy, Deichmann

Wellness talpbetét, melynek hdromdimenzids zselés pereme az egész talpat kiparndzza. A

labkozép tamaszték tehermentesiti a 1abboltozatot, igy kevésbé farad el a 1ab. Jol szell6zik.
Erbszt: A puha zsel¢ csillapithatja a razkodast, ezzel tehermentesitve a gerincet és a hatat.
Ara: 1690 Ft.

Zselés sarokparna, Deichmann

Tehermentesiti viseldje gerincét, rezgéscsillapité hatdsa kiméli a hatat. Ontapados, egy
méretben kaphato.

Erbszt: ,,J6, mert a saroktajéki fajdalom a leggyakoribb, gyakoribb, mint a ludtalp okozta.
Ezen enyhiteni tud a parna, mivel eldbbre helyezi a testsulyt.”

Ara: 990 Ft.

Zselés papucsparna, Deichmann

Labujj kozotti papucshoz fejlesztették ki, hogy védje a labujjunk kdzotti érzékeny teriiletet a
surlodastol, és a cstiszasmentes feliilet biztonsagot adjon. Ontapado és Gjra felhasznélhato.
Egy méret.

Erbszt: ,,J6. Igaz, az ilyen tipusu labbeli megerdszakolja a labat a jarasnal, hiszen tartani kell
a labujjakkal a papucsot.”

Ara: 1190 Ft.

Harantemel6 % talpbetét, Scholl

Valodi bor boritasu latex parna, biztosan alatdmasztja a megsiillyedt harantboltozatot, véd a
fajdalom és a kifaradas ellen.

Erbszt: ,,Puha, de més szempontbdl nem jo. A talp deformitasok altalaban komplexen
jelentkeznek. Annak valo, akinek csak a harantboltozatban van problémaja.”

Ara: 1899 Ft

Spring Action, Scholl

Rugalmas haranttamasz, parnazottsagot biztosit a harantboltozatnal és a saroknal.
Tehermentesiti a faradt labat és labfejet. Frissen €s szdrazon tartja a labat, haromnegyedes
hosszusagu, kézzel moshato.

Erbszt: ,,J6 mindségli komfort talpbetét, de a haranttdmasz-funkciodja legfeljebb megeldzésre
alkalmas.”

Ara: 1899 Ft

Party feet, gélparna féltalpbetét, Scholl

Magas sarku, cipdkhoz, szandalokhoz ajanlott csuszasgatld, rezgéscsillapitd hatdsu. Mivel
atlatszo, rejtve van az avatatlan szemek eldtt.

Erbszt:,,Véleményem szerint a gél nem elég puha és nem elég vastag, de kétségtelen, hogy
jobb igy viselni a labbelit, mint nélkiile.”

Ara: 1559 Ft

Party feet, zselés sarokemel6 parna, Scholl

Tehermentesiti a sarkat. Atlatszo zselés formatumanak koszonhetéen nyitott 1abbelikhez is
kivéaloan alkalmas.

Erbszt: ”Véleményem szerint a gél nem elég puha és nem elég vastag, de kétségtelen, hogy
jobb igy viselni a labbelit, mint nélkiile.”

Ara: 1199 Ft



Sarokemeld parna, Scholl

Azonnal enyhiti a sériilések, borkeményedés és érzékeny pontok miatti kellemetlen érzést. A
puha, habositott parna elnyeli a jaras kdzben keletkez6 rezgések nagy részét. Moshato.

Ara: 839 Ft

KORREKCIOS BETETEK

Deichmann: Air-Con Plus

Rezgéscsillapitd sarokrésszel ellatott sportolashoz valo talpbetét. Haromrétegii textilbol
késziilt, melyek kozott aktiv szén réteg talalhato, igy meggatolja a labizzadast. Labboltozat
emeldvel, és rezgéscsillapito sarokrésszel rendelkezik.

,»Ha jo helyre esik a labboltozat emeld, segithet. Nem biztos, hogy egy puha konfekcio
betéttel rosszabb helyzetbe kertiil a paciens, mint egy adoptalt korrekcids betéttel.”

Ara: 1190 Ft

Deichmann: Komfort talpbetét valodi borbol

Novényi cserzési baranybdr talpbetét, aktiv szenes sziirével a kellemtelen szagok ellen.
Légateresztd, felszivja a nedvességet. A kozéplabtamasz és a razkodéscsillapitd sarokrész
biztos tartast kinal.

Erbszt: , Kisebb deformitdsok esetén, ha jo helyre esnek a tamaszok, segithet. J6 mindségli az
anyaga.”

Ara: 1690 Ft

Medicus komfort talp, Deichmann.

Rezgéscsillapitoval ellatott baranybdr talp, amely megeldzi, hogy laba elfaradjon, jaras és
allas kozben. A sarokrész alatt rezgéscsillapité talalhatd. Megtamasztja a bokat €s sarkat.
Ara: 1190 Ft.

Sarkanytiasarok emel6 betét, Scholl

Védi a fajdalmas sarokteriiletet, bor bevonata a viselést kényelmessé teszi. Kozepe a
sarkantyukindvés helyén kiveheto.

Erbszt: ,,Enyhithet a saroktajéki fajdalmon.”

Ara: 1299 Ft

Ludtalpbetét, Scholl

Szilardabban alatdmasztja a gyenge megsiillyedt labboltozatot. Véd a 1ab megerdltetése,
kifaradasa ellen. BOr bevonatu, ragasztopontot rogzitheto.

Erbszt: ,,Mivel nem egyedi méretre késziil, kis szerencsével segithet, ha jo helyre esik a
labboltozat tdmasztéka.

Ara: 2999 Ft

Harantboltozat parna, Scholl

Azonnal enyhiti a f4jdalmat, a kettds rétegli lagy habszivacs parna hurokrészét a méasodik
labujjra kell helyezni ugy, hogy a habszivacsparna a harantboltozatot fedje. Finom
mosoészerrel meleg vizben moshato.

Ara: 839 Ft



Starflex, LBT

A 1ab harant- és hosszboltozatdnak emelésére szolgald specialis livegszal-erdsitésii
milanyagbdl késziil, 120-120 fokon, egyedi betétté alakitjak. Szokasos utcai viselésre szolgal.
A labat fokozatosan kell hozzaszoktatni. A TB 50%-0s timogatast ad ra.

Erbszt: A legjobb. Ez ami kell6en rugalmas, mégis tart, és a labra van alakitva. 2-3 évet
biztosan kibir.

Ara: 7280 FT

Triatlon gumibetét, LBT

Triatlonosok altal tesztelt. Sportolashoz, tornacipdben, edz6cipdben valo viselésre alkalmas.
Bérmilyen tipusu cipébe adaptalhato, harant- és hosszboltozat emelésre késziilt betét.
Erbszt: ., Tul nehéz. Egy jol felépitett cipdben ennél jobb betét van.”

Ara: 2560 FT

Cukorbetegeknek, fekete, LBT

Erbszt: Rendkiviil fontos, hogy megfeleld talpbetétet viseljenek, mert a diabétesz neuropatitat
okoz, vagyis az érz0 idegek elhalnak. Ha megnyomodik a labuk, észre sem veszik, mert nincs
fajdalomérzetiik. A nyomaspontokbdl viszont kdnnyen kialakulhat érsziikiilet, végiil
amputalas. A nekik késziilt talpbetét kellden puha, egyforman ossza el a nyomast, és
kényelmes.

Ara: 7820 Ft

Bauerfeind, Triaktiv LBT

Specialisan sportolashoz kifejlesztett. Az eltérd arnyalatok mas-mas keménységli anyagbol
késziiltek.

Ara: 16800 Ft

Globofom, LBT

Relative vastag, ezért befogadasara novelt mélységili, magasabb kérgli cipd ajanlott.
Hasznalataval a 1ab dinamikus terhelése csokkenthetd. Egyedivé alakithato, a hossz- és
harantboltozatot jol korrigalja.

Erbszt: ,,Ma mar ritkan irjuk f6l, mert specialis cip6t kivan.”

Ara: 6600 Ft



