16

ONSDAG 5.OKTOBER 2016 / ROMERIKSPOSTEN

HELSEPANELET

Na kan du fa svar pa dine spagrsmal om kropp og helse av Romerikspostens
helsepanel. SEND EN EPOST MED DET DU LURER PA TIL:
helsepanel@romeriksposten.no eller send et brev til Romeriksposten,

Nittedalsgata 6, 2000 Lillestrom. Du kan be om a vaere anonym!

CATHARINA GJERDE
HAKONSEN

Kiropraktor

Catharina er utdannet ved
universitetet i Bournemouth,
England. Til daglig jobber hun ved
Vollaklinikkens avdeling i Fetsund i
lokalene til Fet legesenter. | hennes
daglige arbeid jobber hun mye med
plager fra kjeve, nakke og hodepine.

EMILIE S. SJ@LIE
Fysioterapeut

Emilie er utdannet ved Hogskoleni
Ser-Trondelag og jobber til daglig
ved Vollaklinikken - kiropraktikk og
fysioterapi. Hun har spesialkom-
petanseiKlinisk Ortopedisk Medisin
(OMI) og stor interesse for
idrettsskader- og rehabilitering,

LASSE HAKONSEN

Kiropraktor

Lasse er utdannet ved universitetet
i Bournemouth, England.

Han er daglig leder ved Volla-
klinikken — kiropraktikk

og fysioterapiiLillestremitillegg

til a vaere primaerkontakt i det
offentlige helsevesenet for
pasienter med muskel-

og skjelettlidelser.

Smerter1 akillessenen

Jeg trener mot et mosjonslop,
men har begynt a fa smerter i
akillessenen nar jeg loper. Hva
kan dette vaere og hva bor jeg

gjore?

Det er hoysesong for deltakelsei uli-
ke lop og ofte er disse bade lengre
enn det mange er vant til og foregar
pa asfalt. Dette kan fare til overbe-
lastningsskader som for eksempel
akillessenebetennelse.

Hva er akillesenebetennelse?

Betennelseiakillessenen er enirrita-
sjonisenen til den store leggmuske-
len (triceps surae) som fester seg
nede pa helbenet. Ofter starter det
med sma rifter i senen eller degene-

- Berit 54 ar.

rative endringer (slitasjeforand-
ringer).| kombinasjon med mye lgping
kan dette etter hvert utvikle seg til et
mer langvarig problem hvor det ikke
lenger er betennelseisenen, menen
mer kompleks smertetilstand.

Hvorfor far man dette?

Akillessenebetennelse er et vanlig
problem for lgpere, da lgping inne-
baerer stor belastning pa senen. Pla-
gene kommer oftest i voksen alder da
man gjerne begynner a fa redusert

styrkeisenevevet. Flere andre fakto-

rer bidrar gjerne ogsa til utviklingen av

problemet, eksempler pa dette kan

vaere:

—Okning i lapsmengde, intensigtet
eller hyppighet.

— Endring av underlag under trening,

— Skotay: lite variasjon, feil sko, nye
sko/manglende tilvenning til sko.

— Overpronasjon: noe som gir en
vinkling av akillessenen som farer
til stor belastning pa de indre
fibreneisenen.

Hovedsymptomene er smerter over
senen og stivhet. Smertene forverres
ved aktivitet som lgping, hopping og
agapata. Mankanogsahavarmeog
hevelse over senen og det kan vaere
smertefullt a a trykke pa senen. Vi
deler skaden inni 4 stader avhengig
av hvor langt skaden har utviklet seg:
-Stadium?1: Smerte etter aktivitet,
men den begrenser ikke aktiviteten.
Smertene forsvinner etter en perio-
de med hvile.
-Stadium 2: Smerte under aktivi-
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tet, men den begrenser ikke aktivi-
teten.

- Stadium 3: Smerte under aktivitet.
Kan ikke deltainormal trening.

- Stadium 4: Smerter som ogsa er til-
stedeihvile.

Hvordan bli kvitt plagene
Akillessenebetennelse er en overbe-
lastningskade og kommer gjerne av
treningskombinasjonen: «for mye for
fort, med for lite hvile>. Farsteprioritet
er derfor avlastning i kombinasjon
med tilpasset trening. Treningen
gjennomfares i rehabiliteringsfasen,
men kan ogsa virke forebyggende.
Det er viktig a finne alternative tre-
ningsmetoder til lgpingen. Mange
opplever god effekt av trykkbolge-
behandling og man kan bruke beten-
nelsesdempende  medikamenter
(NSAID's) innledningsvis. Videre er
det viktig med gode sko tilpasset din
fot.

Opplever du smerteriomradet rundt
helen ber du fa dette undersgkt for a
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veere sikker pa rett diagnose. Om du
er plaget, kontakt derfor en kyndig fy-
sioterapeut eller kiropraktor for rad
og veiledning. Prognosen ved akilles-
senebetennelse er god ved rett be-
handling og de aller fleste kan gjen-
oppta sin normale idrettsaktivitet.




