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Prevencija i lijeCenje zuljeva kod djece aktivne u sportu

Zuljevi su Eest problem djece u sportu, a mogu utjecati na izvedbu i zdravlje. Saznajte kako ih
prepoznati, sprijeciti i pravilno tretirati kako bi vase dijete moglo bezbolno uzivati u kretanju i igri.






Tjelesna aktivnost i sportski ukljucenost djece donose brojne psihofizicke koristi, od razvoja
motorickih sposobnosti i kardiovaskularne kondicije, do jacanja samopouzdanja i socijalnih
vjestina. Medutim, redovita sportska aktivnost, bilo da se radi o profesionalnom treningu ili
rekreativnom bavljenju sportom, podrazumijeva i odredene rizike, osobito kada se radi o fizickim
neugodnostima poput Zuljeva. Zuljevi, iako naizgled banalni, mogu znacajno utjecati na izvedbu,
motivaciju i zdravstveno stanje djeteta.

U ovome ¢lanku obradujemo nastanak, prevenciju i lijecenje zuljeva u kontekstu svih sportskih
aktivnosti djece, s posebnim naglaskom na vaznost edukacije roditelja i sportskih strucnjaka.

Sto su zuljevi i kako nastaju?

Zuljevi su lokalizirane nakupine tekuéine izmedu povrsinskih slojeva koze, najce$¢e uzrokovane
dugotrajnim trenjem, pritiskom ili kombinacijom navedenih mehanickih podrazaja. Kod djece koja
se aktivno bave sportom, Zuljevi se najcesc¢e javljaju na stopalima (peta, tabani, prsti), dlanovima, a
riede i na drugim dijelovima tijela koji dolaze u kontakt s opremom ili podlogom.

Glavni uzroci nastanka zuljeva u sportskom kontekstu ukljucuju:

Neodgovarajuca obucéa i oprema — premala, prevelika ili nepravilno oblikovana obuéa te sportska
oprema koja stvara trenje o kozu.

Nedovoljno adaptirana nova obuca ili oprema — kod prve uporabe Cesto dolazi do stvaranja Zuljeva
zbog neprilagodenosti stopalu.

Prekomjerna i uCestala aktivnost — intenzivni treninzi, turniri ili natjecanja s malo odmora izmedu
aktivnosti.

Pojacano znojenje - vlazno okruzenje izmedu koZe i obuc¢e/odjeée dodatno povecava rizik od
trenja.

Neadekvatna higijena i njega koze — suha, ispucana ili vlazna koza podloznija je oStecenjima.

Komplikacije koje mogu nastati zbog zuljeva

U pocetnoj fazi zulj predstavlja zastitni mehanizam koze, ali ako se neadekvatno tretira, moze
dovesti do ozbiljnijih komplikacija:

Infekcija — osobito ako dode do puknuéa zulja i ulaska bakterija u kozu.

Ogranicenje kretanja i sudjelovanja u aktivhostima — bol i nelagoda negativno utjecu na
sposobnost djeteta da se krece i sudjeluje u sportskim aktivhostima.

Psiholoske posljedice — kroni¢na bol i nemoguénost sudjelovanja mogu izazvati frustraciju,
smanjenu motivaciju i pad samopouzdanja kod djece.

Prevencija zuljeva kod djece u sportu



Prevencija je najvazniji korak u borbi protiv Zuljeva. Ovo su moje preporuke za roditelje i trenere:
Odabir odgovarajuce sportske obuce i opreme

Uvijek birajte obucu koja odgovara obliku i veli€ini stopala, uz obavezno isprobavanje s carapama
koje se koriste tijekom aktivnosti.

Izbjegavaijte ,naslijedenu” obuéu, osim ako se stopala djece u potpunosti podudaraju.

Prilagodite opremu specifiénostima sporta (npr. rukavice za gimnasticare, tenisace, veslace).

Postepena prilagodba nove opreme

Nova obuca ili oprema trebala bi se koristiti postupno — kroz kracée treninge — kako bi se tijelo
adaptiralo bez izazivanja zuljeva.

Kvalitetne Carape i odjeca. Preporucuje se koristenje sportske odjece i Carapa izradenih od
tehnickih materijala koji odvode vlagu i smanjuju trenje.

Redovita promjena ¢arapa tijekom intenzivnih treninga ili viSesatnih sportskih dogadanja moze
znacajno smanijiti rizik.

Uporaba zastitnih sredstava

Flasteri, silikonske podloge ili zastitne trake mogu se preventivno koristiti na ranjivim mjestima.
Kreme za omeksSavanje koze ili barijerne kreme mogu smanijiti iritaciju i ojaCati otpornost koze.
Redovita higijena i njega koze. Njega stopala i ruku prije i nakon treninga treba biti dio rutine -
pranje, susenje, nanosenje hidratantne kreme.

Tretman postojecih zuljeva

U slucaju da se zulj ve¢ pojavio, vazno je postupiti stru¢no i pazljivo:

Ne preporucuje se namjerno busenje zuljeva, osim u iznimnim slu¢ajevima pod nadzorom
medicinskog osoblja.

Zulj koji nije puknuo treba zastititi flasterom ili gazom kako bi se sprijecilo pucanje i kontaminacija.
Ako je doslo do puknuca, potrebno je ranu ocistiti antiseptikom, prekriti sterilnim zavojem i pratiti
razvoj simptoma infekcije (crvenilo, toplina, bol, gnoj). U slu¢aju znakova infekcije, obavezno se
treba konzultirati s lijeCnikom. Tijekom lijeCenja dijete treba izbjegavati daljnje napore na
zahvacenom podrucju — mirovanje je cesto najbrzi put do oporavka.

Zakljucak



lako se zuljevi Cesto percipiraju kao manja sportska neugodnost, njihov ucinak na tjelesno i
psiholosko stanje djeteta moze biti znacajan. Pravovremeno prepoznavanije, pravilna prevencija i
adekvatno lijecenje vazni su za oCuvanje zdravlja djece koja se aktivho bave sportom. Roditelji,
treneri i zdravstveni djelatnici trebaju biti educirani o uzrocima i posljedicama zuljeva kako bi
djetetu omogucili kontinuitet u sportskom razvoju bez nepotrebnih prekida i komplikacija.
Prevencija zuljeva nije luksuz — to je osnovna mjera ocuvanja zdravlja mladih sportasa.
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