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Pawlikowski wtodzi

M isterna konstrukgja ztozona z 26 kosci,
16 stawow, 21 miesni, 107 wiezadel,
licznych naczyr krwionosnych i blisko

7 tys. zakonczen nerwowych decyduje o na-
szej mobilnosci i sposobie poruszania sie.
Stopy kazdego roku wykonuja okoto dwoch
miliondw krokéw. Jednoczesnie palce, $rod-
stopie | piety amortyzuja przecigzenia, stabili-
zuja ciato, wspomagaja termoregulacie. Majg

tez receptory informujace o podtozu. Od usta-

wienia stop zalezy to, co dzigje sie ze stawami
potoZzonymi powyzej — w kolanach, biodrach,
kregostupie. Nawet stan skory na stopach nie
jest bez znaczenia. Ogniska zapalne zlokalizo-
wane miedzy palcami, na podeszwach stop
czy na pietach za posrednictwem ukfadu
krwionosnego moga szybko rozprzestrzenic
sie na inne rejony ciata.

Kwestia budowy

Im jeste$my starsi, tym wiecej mamy proble-
méw ze stopami. Niektére wynikajg z nadwa-
gi, otytosci lub choréb, inne z bledéw w pie-
legnacji. Znaczenie ma tez zapisany w genach
ksztatt stop. Blisko 70% populacji europejskiej
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Stan twoich stép ma wplyw

na caly organizm. Najmniejsza
nawet deformacja, zmiana skorna
czy skaleczenie, powielone przez
liczbe wykonanych codziennie
krokéw, moze urosna¢ do rangi
duzego problemu. Dlatego

nigdy nie bagatelizuj zadnych

odstepstw od normy.

Tekst: Joanna Karwat

ma stopy egipskie, gdzie pierwszy palec (pa-
luch) jest najdiuzszy, a to oznacza predyspozy-
dje do wystepowania hallukséw. U oséb o gre-
ckich stopach (drugi palec jest najdtuzszy),
czyli 20% populadji, czesciej wystepuja odciski
i modzele oraz znieksztatcenia, np. palce miot-
kowate. Deformacja ta polega na utrwalonym
zgieciu koricowki palca oraz braku mozliwosci
jego catkowitego wyprostowania. Osoby, kté-
re majq taka stope, powinny pamietac o od-
powiednim doborze obuwia, ktérego diugos¢
wyznacza wiasnie diugi drugi palec. Z kolei
posiadacze stop rzymskich (10% populagji),
ktorych palce 1-3 sa podobnej diugosci, a 4-5
sg znacznie krotsze, majg to szczescie, ze cie-
zar rozktada sie rdwnomiernie i przez to sto-
py doskonale znosza obcigzenia i dlugotrwaty
bezruch. W tej grupie nie stwierdza sie typo-
wych schorzen. Stopy zaczynajg sie starzec juz
ok. 301z, a proces ten przyspiesza po piec-
dziesigtce. Kumulujg sie drobne zmiany zwy-
rodnieniowe stawéw, ktére moga powodo-
wac coraz wiekszg sztywnosc stopy. Stad
biorg sie bole w stopach, zaburzenia koordy-
nacji ruchdw, czestsze potykanie sie.
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Odciski i modzele

Zgrubienia na skdrze stdp to jej reakcja obronna. Nagniot-
ki (odciski) powstaja w odpowiedzi na permanentny nacisk
i tarcie mechaniczne. Na poczatku rogowacieje i pogru-
bia sie naskérek, a potem tworzy sie twardy rdzen, kto-

ry przypomina o sobie przy kazdym kroku. Bal jest kiujacy,
jakby pod skorg tkwit gwozdz. Modzele to takze pouci-
skowe zgrubienia naskarka, jednak nie s3 tak wyraznie od-
graniczone od zdrowej skory. Czesto robig sie na przedniej
czesci podeszwy od noszenia butéw na obcasie. Zazwy-
czaj maja obty ksztatt i 26tte lub 26itobrunatne zabarwie-
nie. Powoduja piekacy bél. Pod nimi moze sie wytwo-

rzyc¢ stan zapalny, a wtedy kazde stapniecie jest jak spacer
po tfuczonym szkle. Przyczyng powstawania tych boles-
nych zmian nie s3 tylko niewygodne, obcierajgce stopy
buty. Z wiekiem zanika nasza naturalna amortyzacja sto-
py w postaci kolagenowych i elastynowych poduszek wy-
pefnionych tkanka tiuszczowa (rys.). Znajduja sie one pod
skorg na podeszwach stap. U mtodych oséb naturalna wy-
$ciotka tluszczowa pod pietg ma ok. 2 cm grubosci. Zabu-
rzenia rogowacenia skary w tym rejonie ciata moga mie¢
tez zwigzek z zaburzeniami krazenia krwi, cukrzyca, reu-
matyzmem. Ocenia sie, Ze meZczyZni majg czterokrotnie
mniej problemow z odciskami i modzelami z tego wzgledu,

e noszg wygodniejsze,
luniejsze obuwie.

® Co robi¢? Odciski > @ "‘
odrastaja, jesli nie zo- T B
stanie usuniety trzpien.

Mozna kupi¢ bez recepty plastry, krople, kremy i ma-

éci. Rozmiekczaja one odcisk na tyle skutecznie, by moz-

na byto usuna¢ go wraz z trzpieniem. Jesli jednak nagnio-

tek boli, swedzi, skéra jest czerwona i opuchnieta, oznacza

to, Ze rozwija sie stan zapalny. Najpierw uporaj sie z nim

za pomocg preparatu odkazajgcego lub masci, a dopie-

ro potem usur odcisk. To przyniesie ulge, ale pamietaj, ze
wrdci on, jesli skéra nadal bedzie urazana. Podobnie be-

dzie 2 modzelem redukowanym przy pomocy tarki lub pu-
meksu. Musisz wiedziec, ze specjalisci odradzajg usuwa-

nie odciskéw na wiasng reke, bo fatwo zniszczyc takie
zdrowg tkanke wokat niego. Rdzen znajdujacy sie w cen-

trum zrogowacenia zazwyczaj pozostaje na miejscu. Dla-

tego modzele i odciski najlepiej usuwac w gabinecie po-
dologicznym lub u dermatologa. Jesli zmiany na skorze nie
powstajg wskutek noszenia niewygodnego obuwia, ale s3
nastepstwem wadliwej budowy stopy, zaleca sie noszenie
wkiadek robionych na miare.

Kurzajki

Brodawki, czyli kurzajki bywaja mylone z odciskami. Majg
szorstka powierzchnie w kolorze ciata, czasem sg 26tte lub
brunatne. Moga by¢ pojedyncze — wtedy wrastaja gtebo-
ko w skére — lub w wielkiej liczbie (mozaikowe), ale ptyciej
umiejscowione, Nie reaguja jednak na leczenie ptynami na
odciski. Poniewaz s3 z nimi mylone, niektorzy probujg je
samodzielnie wycinac, co tylko pogarsza sprawe, ponie-
waz powoduje ich rozsianie sie. Kurzajki moga za to nagle
znikna¢ same, by potem znow sie pojawic. Tego typu bro-
dawki wywotane s3 przez wirus brodawczaka ludzkiego
(HPV). Te, ktore pojawiaja sie na dioniach, s3 problemem
estetycznym, ale kurzajki na stopach, uciskane podczas
chodzenia, powoduja bal.
@ Co rohic? Najlepiej od razu udac si¢ do dermatologa.
Usunie on brodawki poprzez ich zamrazanie ciektym azo-
tem (krioterapia) lub tyzeczkowanie. Kurzajki likwiduje
réwniez laser CO2,
of a takze elektroko-
agulacja, czyli
przyzeganie pra-
dem. Wszystkie
zabiegowe metody

usuwania kurzajek wiaz3 sie z destrukcja tkanki. Warto

o tym pamietad, planujac termin zabiegu. Przez ok. 2 ty-
godnie trudniej jest chodzi¢, uprawiac sport, polecane s3
krétkie prysznice zamiast dtugich kapieli. W leczeniu bar-
dzo licznych, rozbudowanych brodawek, szczegélnie o diu-
gim czasie utrzymywania sie (co posrednio sugeruje
zmniejszong zdolno$¢ organizmu do zwalczania wirusa),
nalezy liczy¢ sie z koniecznoscig wykonania 2-3 zabiegow
w odstepie 3-4 tygodni. W terapii nawracajacych, opor-
nych na leczenie brodawek do leczenia zabiegowego le-
karz moze dofaczy¢ leczenie doustne preparatem immuno-
modulujacym. W wielu przypadkach przyspiesza to petne
wyleczenie. Aby ponownie nie zainfekowac sie wirusem,
trzeba chodzi¢ w klapkach (np. w hotelu czy na bhasenie),
nie pozyczac butéw i przyboréw toaletowych. Walke z ma-
tymi kurzajkami mozna tez zaczac od domowego leczenia.
Trzeba tylko by¢ cierpliwym, bo trwa ono 6-8 tygodni. Naj-
czesciej stosuje sie preparaty z kwasem mlekowym i sali-
cylowym. Trzeba nimi codziennie smarowac brodawke.
Mozna rowniez wybrac specyfiki do domowego wymraza-
nia kurzajek. Niektdrzy w walce z kurzajkami wykorzystuja
czosnek lub ziota, np. jaskolcze ziele, mniszek lekarski.
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Halluksy

Paluch koslawy, popularnie nazywany halluksem jest cho-
robg zwyrodnieniowa stopy powstata w wyniku jej de-
formacji. Problem czesciej dotyka kobiet — mezczyini
stanowig zaledwie okofo 5% pacjentéw. Za halluksy odpo-
wiedzialna jest przede wszystkim genetyka i skfonnoé¢ do
deformacji przodostopia, ktéra kobiety dziedzicza po mat-
kach i babkach. Znaczenie ma tez noszenie butéw na wy-
sokich obcasach i z waskim noskiem. Pierwszy bal stopy
pojawia sie przy matych deformacjach w procesie pekania
torebki stawowej palucha. Pacjenci czesto bagatelizujg ten
poczatkowy objaw i zglaszajg sie do lekarza zbyt pézno,
kiedy stopa jest juz bardzo zdeformowana.

® Co robic¢? Jak najczeiciej chodzi¢ boso. Stapanie po
miekkiej powierzchni jak piasek, trawa, grube dywany
zmusza stope do pracy i bedzie stanowito naturalng forme
cwiczenia stopy. Zakladajac buty, bolesne miejsce mozna
chroni¢ pod plastrami lub zelowymi ostonkami na halluksy.
Jesli zmiany w stawie palucha sg niewielkie, gimnastyka

i indywidualnie dobrane wkiadki do butow (bierne podpar-

_ \\\ ! ’f
cie stopy) pozwolg zahamo- )

wac postep znieksztatcen -

i zredukuja dolegliwosci b6-

lowe. Warto oméwic z leka-

rzem stosowanie separato- : |

réw i aparatow korekcyjnych, nie u wszystkich beda one
pomocne. MozZna tez udac sie do fizjoterapeuty. Wykonuje
on mobilizacje stawéw stopy, rozcigga przykurczone mies-
nie, dobiera ¢wiczenia, ktére majg na celu wzmocnienie
ostabionych miesni, relaksacje tych zbyt mocno napietych.
Niekiedy stosuje kinesiotaping. Elastyczne taémy utrzymuja

paluch w jego prawidfowej osi i stymuluja do pracy mies-
nie odpowiedzialne za jego odwodzenie. Zaawansowane
zmiany mozna wyleczyc jedynie operacyjnie. Osoby z pre-
dyspozycjami do hallukséw oraz te po operacji stopy po-
winny codziennie przez 10-15 minut wykonywac¢ proste
¢wiczenia podobne do tych, jakie znamy z gimnastyki ko-
rekcyjnej w szkole: chodzenie na pietach, na zewnetrznych
krawedziach stop, zwijanie reczniczka stopami.

Grzybica

Ma ja juz co piaty Polak. Z grzybicag bardzo czesto zmaga-
ja sie osoby chorujace na cukrzyce, bo ich skora jest su-
cha i podatna na mikrourazy, przez ktére wnikaja grzyby.
Choroba zazwyczaj wystepuje takze u 0s6b z niewydol-
noscia krazenia, deformacjami stép. Grzybica to zakaz-
na choroba, najczesciej atakujaca skore pomiedzy czwar-
tym a piatym palcem u nég lub same plytki paznokci.
Sprawia, Ze skora tuszczy sie, piecze i swedzi, a zainfeko-
wane paznokcie robig si¢ z6tte i kruche, by z czasem za-
c23¢ sie rozwarstwiac i brazowiec. Niekiedy stan zapalny
nasila sie i na stopie pojawiaja sie pecherze oraz peknie-
cia, a potem nadzerki, z ktérych saczy sie wydzielina. Je-
$li zmiany bola, to najczesciej oznacza, ze do grzybow
dofaczyty bakterie. Nieleczona grzybica stép moze pro-
wadzi¢ do zapalenia tkanki podskdrnej oraz zapalenia na-
czyn chfonnych. Choroba ze )

stop przeniesc sie moze takze <

na dionie. Z reguty na pierw- ”

szy rzut oka lekarz jest w sta- ‘/ :

nie rozpoznac te chorobe, ale ) & 4
zeby stwierdzi¢ dokfadnie, kt6- £
ry rodzaj grzybow zaatakowat
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paznokcie, zleca badanie mykologiczne. Bada sie pobrang
wezesniej probke pod mikroskopem, a nastepnie podda-
je hodowli. Zidentyfikowanie rodzaju grzyba pozwala na
dobranie odpowiedniej terapii.

® Co robi¢? Gdy problem nie jest jeszcze mocno zaawan-
sowany, hajczesciej zaleca sie terapie miejscowa. Pole-
ga na pokrywaniu zainfekowanych paznokci leczniczymi
preparatami w formie lakieru, kremem, mascia. Tera-

pia wymaga systematycznosci i cierpliwosci, trwa na-
wet do 8 tygodni. Grzyby 2yjg w srodkowych warstwach
skory i catkowite wyeliminowanie ich wymaga czasu po-
trzebnego do przenikniecia leku przez cata grubosc¢ zain-
fekowanej tkanki. W przypadku paznokci trwa to nawet
pot roku. Na duze i widoczne zmiany moze poméc doust-
na terapia farmakologiczna (na recepte). Niekiedy trwa
nawet kilka miesiecy, przez co nie jest zalecana osobom
przyjmujacym regularnie inne leki, w obawie o ich wa-
trobe. Alternatywa dla lakieréw i lekéw jest terapia la-
serowa. Urzadzenie emituje dwie wigzki swiatta, z kto-
rych jedna dziata bakteriobéjczo i grzybobéjczo, a druga
wpiywa na regeneracje zniszczonych paznokci. Zabieg
jest bezbolesny. Zazwyczaj potrzeba okofo 4 wizyt.



Ostroga pietowa

Na przeswietleniu stopy osoby, u ktérej stwierdzono ostro-
ge pietowa, widac wyrostek kostny w ksztalcie kolca badz
haczyka. Jest zlokalizowany pod pietg, a dokfadnie w miej-
scu przyczepu rozciegna podeszwowego do guza pigto-
wego. Nie jest on jednak odpowiedzialny za odczuwanie
hélu w stopie. Jest to tylko reakcja obronna organizmu na
prawdziwa przyczyne bélu, czyli na stan zapalny, do kto-
rego doszto w wyniku przecigZenia rozciegna podeszwo-
wego. Jego rozwojowi sprzyjaja choroby uktadowe (np.
reumatoidalne) i mata wytrzymatosc tkanki tacznej na ob-
cigzenia. Z czasem ostroga utrudnia chodzenie. Bol zazwy-
czaj pojawia sie w jednej stopie, niekiedy promieniuje az
do palcow. W poczatkowym okresie choroby bol dokucza
tylko w trakcie chodzenia. Najbardziej dotkliwy jest przy
pierwszych krokach po wstaniu z fézka, po diugotrwatym
siedzeniu. W miare uptywu czasu staje sie ciggly. Za po-
jawienie sie stanu zapalnego mogg byc odpowiedzialne
wrodzone wady budowy stép (czasem tylko jednej z nich).
— Szczegolnie narazone sg osoby z wysokim podbiciem
stopy, czyli z tzw. ,stopa wydraZong”. Ale tak naprawde to
kazda wada stép moze doprowadzi¢ do pojawienia sie os-
trogi pietowej, poniewaz wptywa na zmiane prawidiowe-

go wzorca chodu i nieprawidiowa prace stopy — wyjasnia
Karolina Grzywacz, fizjoterapeuta z FootMedica.

® Co robic? Pomoze rozluZnianie tydek. Warto masowac
je po diugim staniu i chodzeniu, a szczegdlnie po inten-
sywnym wysitku fizycznym. Mozna uzy¢ w tym celu ma-
tego rollera. Masaz powinien trwac od 5 do 10 minut.
Wada znieksztafca prawidiowy chéd, na czym moga ucier-
piec nie tylko stopy, ale takze kolana czy kregostup. Or-
topodolog moze zaleci¢ samodzielne ¢wiczenia, terapie
manualng lub noszenie indywidualnych wkiadek ortope-
dycznych. Idealnym rozwigzaniem bytoby zrezygnowanie
z butéw na wysokim obcasie, zwtaszcza w czasie zaostrze-
nia objawodw i silnych dolegliwosci bélowych. Jezeli RTG
potwierdzi ostroge, nalezy nosi¢ buty na grubszych, gu-
mowych podeszwach z waskimi zapietkami, ktore amorty-
zujg nacisk piety i ochraniajg guz pietowy. Trzeba tez zrzu-
ci¢ zbedne kilogramy. Ostrdg
sie nie operuje, ale stosuje sig
zabiegi, np. jonoforeze, lase-
roterapie, ultradzwigki. Bol fa-
godza leki przeciwbolowe

i przeciwzapalne.

Skrecenia i ztamania

Im jestesmy starsi, tym wieksze ryzyko, ze doznamy ura-
zu stopy. Z wiekiem w $ciegnach zmniejsza sie zawartos¢
wody, co powoduije ich kruchosé, stwarzajac wieksze ry-
zyko naderwania, a nawet zerwania $ciegna. Takze osta-
bienie ogdlnej koordynacji ruchowej powoduje, Ze staje-
my sie bardziej podatni na skrecenia stawu skokowego,
ktory taczy podudzie ze stopa. Bardzo czesto to wias-
nie z powodu jego uszkodzen musimy sie udac na wizyte
do ortopedy. Jezeli mamy do czynienia z lekkimi skrece-
niami stawu skokowego, moze skoriczy¢ sie na okfadach
z lodu czy bandazach elastycznych, natomiast ciezsze
skrecenia wymagaja unieruchomienia. Bél w tej okoli-
cy moze trwac dos¢ dfugo, gdyz jest to bardzo wrazli-
wa czes¢ uktadu kostnego. Podobnie jak kosci srodsto-
pia, ktore tez czesto ulegaja ztamaniu, zwtaszcza piata.
Do tego typu ztamania moze dojs¢, gdy ktos Zle stanie
na boku stopy. Wyroznia sie takze ztamanie zmeczenio-
we (inaczej zlamanie przecigZeniowe, stresowe, powol-
ne, marszowe), w przypadku ktérego dochodzi do zfa-
mania trzonu kosci srodstopia (najczesciej trzonu drugiej
lub trzeciej kosci érédstopia). Do lekarza czesto trafiamy
tez ze zlamaniem palca stopy, zwlaszcza palucha i pia-

tego palca. Pojawia sie bél, obrzek, wida¢ nieprawidto-
we ufozenie, coraz trudniej poruszac palcem, ktory moze
zmieni¢ barwe na czerwong lub fioletowa.

® Co robic? Lzejsze urazy, czyli stluczenia i skrecenia,
bedg wymagaty odcigzania stopy przez kilka tygodni.
Réwnolegle mozna wspomagajaco przyjmowaé leki
przeciwzapalne dostepne bez recepty, kilka razy dzien-
nie stosowaé masci i zele zmniejszajace obrzek oraz cze-
sto chiodzi¢ stope oktadami z lodu. W nocy warto cate
podudzie oprze¢ na poduszce, by stopa znajdowata sie
nieco wyzej niz reszta ciata. Trzeba pamietac, Ze po kaz-
dym skreceniu staw moze by¢ bardziej podatny na ko-
lejne urazy. Warto porozmawiac z lekarzem o doborze
odpowiedniego obuwia lub stabilizatora, zwlaszcza do
uprawiania sportu. Jesli doszto do ztamania, np. palca,
konieczne moze byc¢ jego unieruchomienie (czasem wy-
starczy owiniecie plastrem razem z sgsiadujacym pal-
cem) i znaczne ograniczenie chodzenia przez okoto 6 ty-
godni. Rehabilitacja palca po ztamaniu wspiera proces
kostnienia, szczegolnie poleca sie magnetoterapie i ¢wi-
czenia izometryczne, ktére mozna prowadzi¢ nawet

w trakcie unieruchomienia.
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Wrastajacy paznokiec

Na poczatku bél nie jest silny i przypomina dyskomfort
przy noszeniu za ciasnych butow. Jesli mamy takie odczu-
cia w przypadku butéw, ktére do tej pory nie sprawiaty
ktopotéw — jest to sygnat, Ze warto sie przyjrzec paznok-
ciom. Mogg zaczaé wrastaé przez nieodpowiednie przyci-
nanie, noszenie za ciasnych butéw lub po przebytym ura-
zie. Ten problem czesto dotyczy oséb aktywnych, np.
biegaczy, a takze os6b z nadwaga. Paznokieé zaczyna ros-
nac¢ w niewfasciwym kierunku i skreca ku watom paznok-
ciowym, podrazniajac je. Najbardziej narazony na wrasta-
nie jest paznokie¢ palucha, poniewaz jego podstawa jest
jednym z punktéw podparcia stopy podczas chodzenia.

@ Co robic? Pierwszym sygnatem, Ze paznokie¢ wrasta,
jest bol. Najlepiej siegna¢ wtedy po specjalny ptyn na
wrastajace paznokcie. Gdy zignorujesz problem, bol be-
dzie sie nasilat, a do tego pojawi sie opuchlizna i stan za-
palny. Konieczna bedzie interwencja dermatologa lub po-
dologa. Jesli wrastanie paznokcia dopiero sig rozpoczeto,
mozna sprébowac tzw. tamponowania. Pomiedzy watem

Ptaskostopie

paznokciowym a ptytka po-
dolog umieszcza opatrunek
lub widknine, ktére zminima-
lizujg powstate podraznienie.
Specjalista moze zatozy¢ na paznokied specjalng klamre or-
tonyksyjna (zdj.), ktora przez kilka miesiecy bedzie wycia-
gac i prostowac ptytke. Bardzo wazne jest, by po zakon-
czonej kuracji wiasciwie skracac ptytki paznokciowe, czyli
na prosto, bez nadmiernego zaokraglania brzegow, kto-

re nalezy jedynie wygfadzic. Praktykuje sie tez naktadanie
zelu na paznokcie u stép, dzieki ktéremu s3 one grubsze

i przestaja wrastad. Czasami specjalisci zalecaja korekcje
ustawienia stopy za pomoca indywidualnie dopasowa-
nych wkiadek oraz tzw. odbarczania palca z wrastajgcym
paznokciem za pomoca kinesiotapingu. Chirurgiczne zry-
wanie wrastajace] ptytki paznokciowej nalezy do przeszto-
$ci. Obecnie chirurdzy czesciej stosuja tzw. operacje Quenu
(polega na wzdtuznym nacieciu paznokcia, usunieciu jego
czesci, oczyszczeniu rowka i zszyciu rany).

— Zle ustawione stopy s3 niewtasciwie obcigzone i prze-
nosza to na wyzsze poziomy: kostki, kolana, biodra,
miednice, kregostup. Powodujg béle gtowy, a wrecz udo-
wodniony jest wplyw ustawienia stop na stawy skronio-
wo-zuchwowe — wyjasnia Witold Dudek, podolog i fi-
Zjoterapeuta z Carolina Medical Center. W teorii stopa
ma trzy punkty podparcia: guz pietowy, glowe pierw-
szej kosci $rodstopia i glowe piatej kosci $rodstopia. Pla-
skostopie poprzeczne polega na splaszczeniu sklepie-
nia (fuku) poprzecznego stopy i zaburzeniu jej statyki,
poniewaz ciezar przenoszony jest np. na drugg i trze-
cig kos¢ srodstopia. Plaskostopie podiuzne jest defor-
macjg stopy, w ktorej zauwazalne jest obnizenie lub cal-
kowite zniesienie fuku podfuznego. Czesto razem z nim
wystepuje koslawe ustawienie tytostopia. Wielu
osobom ptaskostopie nie sprawia bélu przez cate
zycie. Dlatego tez ortopedzi nie traktuja go jako
jednostki chorobowej. Staje sie nig dopiero
/ . wtedy, gdy jest przyczyna dolegliwosci,
np. pojawiaja sie odciski, stany
zapalne stawow $rddstopno-
-palcowych, ktére uniemoz-
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liwiaja noszenie waskich butéw. Rzadziej wystepujacym
objawem sa zlamania zmeczeniowe. W przypadku po-
dfuznego pfaskostopia moze dojé¢ do zapalenia rozcieg-
na podeszwowego, naderwania $ciegna Achillesa.

® Co robi¢? Regularnie usuwaj odciski. Uzywaj pelot

i wkiadek, ktére niweluja przecigzenia kosci érédstopia

i unoszg fuk poprzeczny. Na zamdwienie mozna wyko-
na¢ wkiadki dziatajace profilaktyczne, korygujace lub
kompensujace (neutralizujg wade tylko w trakcie nosze-
nia, co jest korzystne dla pozostalych stawow). Wczes-
niej podolog bada stopy na podoskopie, ktéry pokazuije,
jak wyglada rozktad obciazenia stop i jaka jest moili-
wos¢ skorygowania wady. Moze tez wykorzysta¢ plat-
forme podobarometryczna, dzieki ktorej wykonywany
jest pomiar rozkfadu cisnienia stép na podfozu statycznie
oraz podczas chodu i ewentualnie biegu. W czasie bada-
nia oceniana jest postawa. Jesli przyczyng probleméw ze
stopami jest przykurcz Sciegna Achillesa (czesty problem
u kobiet noszacych buty na wysokim obcasie), wykonuj
¢wiczenia dobrane przez fizjoterapeute. Jesli ptaskosto-
pie ma zwiazek z halluksem, poméc moze jego operacyj-
ne usuniecie.



Matgorzata Marcinkiewicz
specjalista dermatolog,
wenerolog, Centrum
Medyczne Darniana

Odwarstwienie paznokcia

Onycholiza moze wynikac z choréb (cukrzyca, rak ptu-
ca, choroby tarczycy), by¢ wywotana urazem, np. przez
but (czesty problem u biegaczy), czy stosowanym le-
kiem. Odwarstwienie sie ptytki paznokcia wigze sie tez
z uzywaniem ostro zakonczonych przedmiotéw w celu
oczyszczenia wolnej przestrzeni pod plytkg paznokcio-
wa. Jedli dojdzie do uszkodzenia ciesni paznokcia — ob-
szaru najscislejszego przylegania ptytki paznokciowej
do tozyska — powstata wolna przestrzen pod paznok-
ciem bedzie sie stopniowo poszerzac. Moze tez dojs¢
do kolonizacji grzybow i bakterii, co hamuje ponowne
przytaczenie sie ptytki do tozyska. Bywa, Ze paznokiec
przybiera ciemna barwe. Zasiedlenie lozy przez bakterig
Pseudomonas aeruginosa powoduje zmiane koloru ptyt-
ki na ciemnozielong, co moze by¢ odbierane przez pa-

cjentow jako sciemnienie badz zaczernienie. Whikliwe
badanie dermatologiczne ujawnia prawdziwg przyczy-
ne i pozwala na rozpoznanie zakazenia. Rownie? grzybi-
ca paznokci moze predysponowac do zakazenia wspo-
mniang bakteria.

Co robic? Gtéwnym celem leczenia odwarstwionej plyt-
ki paznokcia jest ograniczenie przestrzeni podpaznok-
ciowej, by nie dopusci¢ do gromadzenia sie wody i in-
nych substangji, a takze by nie doszto do namnazania
patogendw. Trzeba tez ograniczyc wplyw czynnikow
mechanicznych, ktére wywoluja uraz, jak np. za cias-

ne buty. Nalezy usuna¢ odwarstwiong ptytke paznokdia,
a nastepnie obcinac paznokcie krétko, az do momentu
ponownego przylaczenia sie ptytki do fozyska. Koniecz-
ne jest doktadne osuszanie palcow i paznokei oraz prze-
strzeni miedzypalcowych po kazdym myciu. Warto sto-
sowac srodki antyseptyczne i osuszajace. W przypadku
kolonizacji bakteriami z rodzaju Pseudomonas leczenie
ogdlne nie jest potrzebne. Wystarczajace s3 srodki miej-
scowe i eliminacja pierwotnej przyczyny odwarstwionej
ptytki paznokciowej. Jesli za$ dojdzie do infekcji grzy-
biczej (co potwierdzi badanie mykologiczne), wskaza-
ne bedzie leczenie miejscowe lub miejscowe i ogdine

w przypadku zajecia wiekszej liczby paznoki.

Nadpotliwosc

Na obu stopach znajduje sie ponad 250 tys. gruczotow
potowych, ale nie ma ani jednego gruczotu fojowego.

W zwigzku z tym stopy nie majg okluzyjnej ochrony i pod
wplywem wilgoci naskdrek szybko ulega rozmiekczeniu,
maceracji, jest bardziej podatny na infekcje. Sam pot nie
pachnie — nieprzyjemny zapach pojawia sie dopiero po
pewnym czasie na skutek dziatania bakterii, ktére go roz-
kladaja. Szacuje sie, ze 5-10% spoteczenstwa cierpi na
potliwo$¢ idiopatyczna, ktéra wynika z nadaktywno-

§ci gruczotow potowych. U 20-30% os6b winne s3 geny.
W pozostatych przypadkach przyczyng nadprodukeji potu
moze byc np. choroba.

@ Co robic? Uzywaj dezodorantéw, antyperspirantow,
kremow, talkéw, mydet lub soli do stép ze skionnoscig
do nadmiernego pocenia sie. Niektore z kosmetykow tyl-
ko maskujq przykry zapach i lekko osuszajg stopy, inne
blokujg wydzielanie potu w tych okolicach, jeszcze inne
maj3 dodatkowo wiasciwosci antybakteryjne i przeciw-
grzybicze. Lekarz moze zalecic¢ preparat o wyZszym ste-
zeniu niz to dozwolone w kosmetykach. Nakfada sie go
raz dziennie, na wieczor. Po uzyskaniu poprawy wystar-
czy smarowac skére raz na tydzien. Krem moze zawie-

rac m.in. roztwdr taniny, nadmanganian potasu, aldehyd
glutarowy lub zwiazki glinu. Niekiedy stosuje sie jonofo-
reze. To bezholesny zabieg z uzyciem pradu, powoduja-
cy uszkodzenie gruczotow potowych. Stopy zanurza sie
w wodzie, przez ktérg przepuszcza sie prad staty. Potrze-
ba okoto 10 zabiegow, by osiagnac efekt, ktory utrzy-
muje sie zwykle 6-12 miesiecy. Wydzielanie potu mozna
tez zahamowac na pét roku zastrzykami z botoksu. Skére
trzeba nakiu¢ w kilkudziesieciu miejscach. Z reguty dwu-,
trzykrotne powtdrzenie zabiegu sprawia, Ze gruczoty po-
towe (ktére po podaniu toksyny botulinowej nie odbiera-
ja sygnatéw prowokujacych je do wzmozonego dziafania)
zaczynajg pracowaé normalnie. W podobny sposcb, po-
przez nakiucia, ale z uzyciem ciepfa, unieczynnia sie gru-
czoty potowe radiofrekwencja mikroigtowa. Zabieg jest
dosc bolesny, ale pomaga pokonac hiperhydroze (nad-
mierng potliwosc). W nielicznych przypadkach wykonuje
sie sympatektomie, czyli chirurgiczne zablokowanie ner-
waw, ktére przesylajg impulsy pobudzajace gruczoty po-
towe na stopach. Jednak w wypadku tej strefy trzeba
operowac okolice ledZwiows i robi sie to tylko w najciez-
szych przypadkach nadmiernej potliwosci.
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