Stopy stanowia jedna czwarta kosci
czlowieka. Kazda stopa zlozona jest z 33
stawow, 100 $ciegien, miesni i wiezadel, a
takze niezliczonej ilosci nerwow i naczyn
krwionosnych biegnacych do serca, rdze-
nia kregowego i mozgu. Choroba stop moze
mie¢ nieoczekiwane skutki dla calego ciala,
na przyklad przybieranie na wadze z pow-
odu ograniczenia chodzenia lub odczuwanie
bolu w wyniku przyjmowania nienaturalne;j
postawy ciala. W ten sposdb zwieksza sie ry-
zyko upadku i doznania zlaman.

Sposrod wielu innych powodéw, dla
ktorych nalezy powaznie traktowac sygnaly,
ktore moga wysylac¢ nasze stopy, wazne s3:

Bole stop

Pominmy dolegliwo$ci bolowe odczuwane
np. przez osobe, ktéra w gumiakach pokonata dys-
tans 100 km droga o utwardzonej nawierzchni.
Chodzi raczej o kobiete w wieku 55 lat, prowadzgca
siedzacy tryb zycia i skarzacg si¢ na nawracajace
bdle stop.

Z uwagi na to, ze w stopach znajduje si¢ bardzo
duza liczba kosci, mozna cierpie¢ na zmeczeniowe
zfamanie kosci §rédstopia, nawet o tym nie wiedzac!
Te ,dyskretne” ztamania mogg by¢ niezauwazone, a
do ich odkrycia niejednokrotnie dochodzi dopiero
po wielu miesigcach! Osoby o stoickim usposobi-
eniu sg w stanie chodzi¢ z tak ztamang koscig stopy
pomimo bolu. Jezeli czesto dochodzi do takiego
rodzaju urazdéw, jest to oznaka obnizenia gestosci



kosci (osteopenia). To powszechny problem wsréd
kobiet po pig¢dziesigtce. W innych przypadkach
powtarzajace si¢ ztamania $wiadcza o niedoborze
witaminy D, problemie z przyswajaniem wapnia
lub o anoreksji.

Zanikanie wloskow na palcach

Do zaniku wtoskéw dochodzi w wyniku

ztego krazenia krwi, spowodowanego najczesciej
chorobg naczyn. Arterioskleroza (stwardnienie
$cian tetnic) uniemozliwia prawidlowy doptyw
krwi do konczyn. Cialo skupia si¢ na zaopatrzeniu
w krew kluczowych narzadéw, a wloski na stopach
nie s3 priorytetem.
Inne oznaki, ktére réwniez sygnalizuja problem z
krazeniem: gdy pod palcami przylozonymi do grz-
bietu stopy, nie wyczuwa si¢ tetna, w trakcie stania
stopa staje si¢ szkarlatnoczerwona i blyszczaca, a
uniesiona, szybko staje si¢ biala. Zazwyczaj oso-
by wiedzg o wystepujacych u nich zaburzeniach
ukladu sercowo-naczyniowego, aczkolwiek nie
dostrzegaja ich skutkéw. Oczywistym i niezbednym
krokiem, ktéry w takiej sytuacji nalezy podjac, jest
rozpoczecie wlasciwego leczenia choroby. Jesli
chodzi o wloski na palcach u stép, zaczng one
powoli odrastaé, gdy rozpocznie si¢ leczenie, acz-
kolwiek nie jest to najistotniejsze.

Sucha, tuszczaca sie skora

Nawet, jesli nasza cera oraz skora dloni sg
w idealnym stanie, nie zapominajmy o pielegnacji
skory stép. Grzybica i infekcje grzybicze nie
sa przywilejem mistrzow olimpijskich. Suche i

podraznione stopy sa podatne na powstawanie
pecherzy. Gdy dochodzi do peknigcia pecherzy
lub gdy skdra zaczyna si¢ tuszczyé, wowczas
zwykle wdaje si¢ infekcja. Grzybica rozwija si¢
najczesciej w przestrzeni miedzy palcami nég,
a na skutek drapania moze rozprzestrzenic si¢
na inne czesci ciala takie jak pachy, krocze.
Lagodne przypadki sg tatwe do wylecze-
nia, Wystarczy czesto myc¢ stopy, zwracajac
szczegbélng uwage na dokladne osuszenie ich
recznikiem. Poza tym moczmy nogi w zimnej
wodzie z dodatkiem sody oczyszczonej i wody
utlenionej, ktére zabijajg grzyby. Aby utrzymac
stopy w suchosci, uzywajmy talku do skarpet i
butow.
Jesli w ciagu dwoch tygodni nie przyniesie to zadnej
poprawy, nalezy poprosi¢ lekarza, aby przepisal
leki przeciwgrzybicze do stosowania doustnego
badz miejscowego.

Paznokcie wygiete na ksztatt tyzeczki

Odksztalcenie plytki paznokci czesto

spowodowane jest znacznymi niedoborami zelaza
(anemia). Krew zawiera wowczas malg ilo$¢ hemo-
globiny, czyli bogatego w zelazo bialka zawartego
w erytrocytach, ktore jest wazne w transporcie
tlenu w organizmie. Do niedoboru zelaza dochodzi
najczesciej w przypadku wewnetrznych krwotokow
(np. choroba wrzodowa) oraz obfitych miesigczek.
Jezeli cierpimy na anemie, mozemy zauwazyc, ze
stopy czesto sa zimne, paznokcie tamliwe, a ptytka
paznokciowa - zaréwno u stép jak i ragk - bard-
zo blada. Anemii czgsto towarzysza zawroty, béle
glowy, silne zmeczenie i krétki oddech.
Badanie morfologii krwi pozwala rozpoznaé
anemi¢. Zazwyczaj wystarczy zmiana diety oraz ku-
racja zelazem i witaming C w formie suplementdéw.
Pamietajmy, ze witamina C ulatwia wchlanianie
zelaza.

Palce pateczkowate

Jezeli konce palcow u stép s3 nienaturalnie
powigkszone, a paznokcie wygladem zaczynaja
przypominaé wypukle szkietka od zegarka, mamy
do czynienia z chorobg o nazwie palce Hipokrate-
sa, od nazwiska tego, ktory opisal to zjawisko okoto



dwoéch tysiecy lat temu. Najczestsza przyczyna
paleczkowatos$ci palcéw sg choroby pluc, w tym
rak ptuc, choroby serca lub zaburzenia zotadkowo-
jelitowe takie jak choroba Lesniowskiego-Crohna.
W chorobie tej niektére palce moga rowniez
przybiera¢ ksztalt pateczek dobosza.

Skurcze stop

Ten gwaltowny skurcz mig$ni dopada na-
gle jak uderzenie pioruna. Zazwyczaj wystepuje
podczas intensywnego wysitku fizycznego lub gdy
jestesmy odwodnieni. Jednak gdy skurcze czg¢sto sie
powtarzajg, jest to oznaka niedoboru wapnia, po-
tasu i magnezu w organizmie. Spozywajmy zatem
wiecej warzyw, pijmy wode mineralng bogata w
mineraly i przed snem dobrze rozciggnijmy stopy.

Zimne stopy

To kobiety najczesciej cierpig na syndrom
»zimnych stop” — ku rozpaczy wspotmalzonkéow.
U kobiet po czterdziestce zimne stopy moga by¢
sygnalem probleméw z tarczyca - gruczolem,
ktory reguluje temperature ciala i metabolizm.
Zimne stopy moga takze zapowiadaé problemy z
krazeniem.

Istniejg leki na problemy z tarczyca. Aczkolwiek
najskuteczniejszym $rodkiem na zimne stopy sa
grube, welniane skarpety.

Stare obuwie

Uwaga! Nasze zdrowie  jest w
niebezpieczenstwie, jezeli buty maja wiecej
niz dwa lata, a trampki ponad 500 km na lic-
zniku.

Specjali$ci wyrazajg poglad, ze stare obuwie
nie zapewnia stopom wlasciwej ochrony. Skutki to:
béle piet, pecherze i koslawe paluchy. W dwdch
trzecich przypadkéw sprawca tych dolegliwosci
jest obuwie. Problemy te najczesciej dotycza oséb
w starszym wieku, przywiazujacych sie do swoich
butow, ktére wydaja si¢ by¢ jeszcze catkiem do-
bre na zewnatrz, podczas gdy w $rodku traca
elastyczno$¢ i nie stanowia wlasciwej podpory ani
ochrony dla stép.

Paznokcie napawaja obrzydzeniem

Gdy paznokcie grubieja, nastepnie stajg
sie zolte i okropne, to prawdopodobnie mamy do
czynienia z grzybica paznokci. Choroba ta moze
rozwija¢ sie przez wiele lat bez wyraznej zmiany
wygladu paznokci i bez dolegliwosci bolowych.
W dalszym stadium paznokcie zdtkng, pdzniej
staja sie czarne i zaczynaja wydziela¢ bardzo nie-
przyjemny zapach. W takim zaawansowanym sta-
dium choroba moze obja¢ wiele paznokci, w tym
nawet paznokcie u rak.

Na infekcje grzybicze szczegélnie po-
datne s3 osoby cierpigce na kandydoze, cukrzyce,
zaburzenia ukladu odpornosciowego (reumatoi-
dalne zapalenie stawdw) i zaburzenia krazenia.
W cigzkich przypadkach dostgpne bez recepty
preparaty przeciwgrzybicze moga okaza¢ sie¢
catkowicie nieskuteczne w walce z infekcja.

Niepokojace zmiany w obrebie duzego
palca u stopy?

Pomys$lmy o dnie moczanowej! Choroba
ta, cho¢ wydawac by sie mogta, ze nalezy do in-
nej epoki, ciggle atakuje, a nauka nie potrafi
odpowiedzie¢ na pytanie, jakie sg jej przyczyny. I
nie jest ona zastrzezona wylgcznie dla starszych
mezczyzn. Moze obudzi¢ rano ostrym bolem
palucha, ktory jest czerwono-fioletowy. W trzech
czwartych przypadkéw choroba ta ujawnia sie
nagle, bez wczesniejszego ostrzezenia. Dna moc-
zanowa charakteryzuje si¢ zbyt wysokim stezeniem
kwasu moczowego - naturalnej substancji w or-
ganizmie. W niskiej temperaturze kwas moczowy
tworzy krysztaly w ksztalcie igietek, ktore osadzaja
sie w stawach. Duzy palec stopy jest najzimniejsza
czescig ciala, gdyz jest najbardziej oddalony od
serca. Dlatego tez jest miejscem podatnym na
tworzenie si¢ tych krysztalow i dlatego wlasnie
dna moczanowa w pierwszej kolejnosci atakuje
paluch. Choroba ta w pdzniejszym stadium moze
zaatakowac kostke, piete, kolano czy tokiec.

Och! Co za okropny zapach

Nawet, jesli zapach wydzielany przez sto-
py wydaje si¢ by¢ alarmujacy, rzadko sygnalizuje
o nieprawidlowos$ciach w organizmie, lecz o nie-
odpowiedniej higienie. Na kazdej stopie znajduje



sie 250 milionéw gruczotéw potowych. To dlatego
poca sie bardziej niz jakakolwiek inna czgs¢ ciala.
Dodajmy do tego skarpety i buty, ktdre je starannie
okrywajg. W efekcie mamy prawdziwy parowar,
w ktéorym wilgotno$¢ jest wigksza niz w tureck-
ich tazniach, a bakterie mnoza si¢ szybciej niz w
kawalku starego sera plesniowego. Nie dziw zatem,
ze stopy pachna serem!

Rada: wybierajmy naturalne materialy -
skarpety bawelniane - i zmieniajmy je codzi-
ennie oraz nosmy buty ze skorzana wkladka,
ktora lepiej odprowadza wilgo¢ niz wyko-
nana z tworzywa sztucznego.

Trojkolorowe palce u stop

Podczas zimnej pogody moze dojs¢ do
zmiany zabarwienia palcéw stép - to jeden z
pierwszych objawéw choroby Raynauda. Najpierw
palce bledng, pdzniej siniejg, a nastgpnie staja si¢
czerwone, zanim znéw powrdca do swojej natu-
ralnej barwy. Mechanizm choroby Raynauda nie
jest dobrze znany, natomiast zwigzany jest z na-
padowym obkurczeniem naczyn krwionosnych
w obrebie palcow u stop, ktére wywoluje zmiang
kolorytu skéry. Dodatkowo palce u ndg s3 zimne
i odretwiale. Te same symptomy dotycza réwniez
ust, nosa, palcow u rgk i malzowin usznych.
Choroba Raynauda dotyka przede wszystkim ko-
biet, mieszkancéw zimnych krajow oraz bardzo
zestresowanych osob. Niektore $rodki farmako-
logiczne fagodza objawy, dziatajac rozkurczowo na
naczynia krwionosne.

Zdretwiate stopy

Brak czucia w stopach lub mrowienie jest
oznakg uszkodzenia uktadu nerwowego w obrebie
konczyn dolnych. Przyczyn moze by¢ wiele,
zwlaszcza cukrzyca, odbyta chemioterapia lub
naduzywanie alkoholu (obecnie lub w przeszlosci).
Uczucie pieczenia lub mrowienia moze pojawié
sie rowniez w rekach, zanim obejmie ramiona lub
nogi. Utrata czucia wywoluje wrazenie stalego no-
szenia ciezkich rekawic lub skarpet z grubej welny.

Lekarz pomoze w zdiagnozowaniu przyc-
zyny utraty czucia. Niestety, najczesciej jedynym
rozwigzaniem, ktdre moze zaproponowac na tego
rodzaju dolegliwosci, sg leki przeciwbdlowe.

Rana, ktora sie nie goi

To objaw cukrzycy. Wzrost cukru we krwi
powoduje uszkodzenie komdrek nerwowych ob-
wodowych stép, co prowadzi do zaniku czucia.
Podraznienia, zadrapania, skaleczenia podeszwy
pozostaja niezauwazone, zwlaszcza gdy cukr-
zyca nie zostala jeszcze zdiagnozowana. Nielec-
zona rana moze ulec zakazeniu, ktoére w cigzkich
przypadkach grozi nawet amputacja. Dlatego
nalezy zwraca¢ baczng uwage na saczace si¢ rany,
wydzielajace nieprzyjemny zapach, gdyz sygnali-
zuje to ich nieprawidlowe gojenie. Jezeli chorujemy
na cukrzyce, pamietajmy o codziennym sprawdza-

niu stanu stop.\
Zdrowia zycze!
Jean-Marc Dupuis
Zrédto: Poczta Zdrowia




