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Senior u
PODOLOGA

Osoby dojrzate najczesciej zgtaszajg sie do gabinetu podologicznego
z wrastajgcymi paznokciami, grzybicg lub nadmierng suchoscig skory
stop oraz gdy dokuczajg im odciski, modzele i nagniotki.
Coraz wiecej seniorow boryka sie takze ze stopg cukrzycowaq.




iewtasciwie skracana ptytka
N paznokcia i urazy mechanicz-

ne bardzo czesto, o ile nie za-
wsze, prowadzg do zaburzen wzrostu
oraz deformacji ptytki, co sprzyja jej
wrastaniu w okoliczne tkanki. Do tego
niewygodne obuwie z tworzyw sztucz-
nych, wady postawy oraz nadwaga
s przyczynami nadmiernego rogowa-
cenia naskorka, powstawania zmian hi-
perkeratotycznych (odciskéw, modzeli,
nagniotkdw) oraz wrastania ptytki pa-
znokcia, powodujgc obrzek i dolegli-
wosci bolowe u osdb w kazdym wieku.
U senioréw dochodzg do tego choroby
ogdlnoustrojowe, skutki uboczne przyj-
mowanych lekéw czy dlugotrwata an-
tybiotykoterapia. Te dodatkowe czyn-
niki ostabiaja uktad immunologiczny,
co sprzyja zakazeniom grzybiczym stop
i paznokai.

Coraz czesciej osoby w $rednim
wieku zmagaja sie z nieuregulowa-
ng cukrzyca, ktéra uszkadza naczynia
krwiono$ne i nerwy obwodowe, co pro-
wadzi do zmian w wygladzie stop oraz
zwiekszonej podatnosci na powsta-
wanie urazdw, owrzodzen oraz trudno
gojacych sie ran. Ta grozna w skutkach
przypadtosé, zwana stopa cukrzycowa,
nieleczona moze prowadzi¢ do powaz-
nych powiktan, wigcznie z konieczno-
$cig amputadgji konczyny.

Terapia w gabinecie

WYWIAD PODOLOGICZNY
— kompleksowe informacje na temat
stanu zdrowia klienta, aby znalez¢é przy-
czyne problemoéw ze stopami oraz wy-
znaczy¢ optymalny plan terapeutyczny.
Zaczynamy od pytan dotyczacych:

przebytych urazdw,

problemdw z paznokciami lub skérg,

ewentualnych interwencji medycz-
nych,

przebytych ztaman/ skrecen kon-
czyn dolnych,

choréb przewlektych - cukrzycy,
miazdzycy, zapalenia zyt, nowotwordw,
nadci$nienia, neuropatii,

aktualnej listy przyjmowanych le-

kow (niektore moga niesé niepozadane
skutki uboczne dla stép).

BADANIE PALPACYJNE - inspek-
cja stop, staranna ocena kazdego
obszaru pod katem zmian w kolorze,
strukturze, ewentualnych obrazen czy
dolegliwosci bélowych.

PIERWSZY ZABIEG — ukierunkowa-
ny jest na problem stdp, z jakim zgtasza
sie dana osoba, np. usuniecie zmian hi-
perkeratotycznych, skrocenie paznokdi,
leczenie zmian skérych, oczyszczenie
watdw okotopaznokciowych lub wyko-
nanie petnego pedicure’u leczniczego.
Wazne jest spisanie zalecen do piele-
gnacji domowej oraz zapisanie klienta
od razu na kolejng wizyte (za 3-4 tygo-
dnie), aby monitorowac wynik zabiegu
i opracowac dalsze postepowanie.

Preparaty podologiczne

Te najlepsze powinny zawieraé
kombinacje sktadnikéw aktywnych wy-
kazujacych wielokierunkowe dziatanie.
A'sg to:

lanolina (wygtadza i nattuszcza),

kolagen (przyspiesza regeneracje),

oleje z: drzewa herbacianego (dzia-
ta przeciwzapalnie, bakteriobdjczo,
przeciwgrzybicznie), oregano (prze-
ciwgrzybiczny i antyseptyczny), tymian-
ku (blokuje rozwdj bakterii), miety pie-
przowe] (wspomaga regeneracje), lisci
eukaliptusa (dezynfekuje, tagodzi bdl,
przyspiesza procesy gojenia), lawendy
(tagodzi stany zapalne),

mocznik (zmigkcza i nawilza).

Gabinetowe moce

Stopy nadmiernie suche. Zabieg
rozpoczynamy dezynfekcjg i zmiek-
czeniem naskérka. Nastepnie z wyko-
rzystaniem specjalistycznych narzedzi
i preparatéw przystepujemy do:

oczyszczania zmian hiperkerato-
tycznych powstatych na skutek zwiek-
szonego rogowacenia (skalpel, dtuto),

wygtadzania powierzchni skory,
przywracajac jej naturalng miekkosé
(precyzyjnie dobrane frezy),
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kosmetolog, ze specjalizacjg podologii.
Adeptka specjalistycznych kurséw i szkolen
z zakresu leczenia i profilaktyki schorzen
konczyn dolnych. Starszy specjalista
kosmetolog w Face and Body Institute

w Krakowie a takze spec ds merytorycznych
kilku marek kosmetycznych. Ogromna
satysfakcje sprawia jej skutecznosé
prowadzonych terapii oraz zapewnianie
komfortu swoim podopiecznym, co sprawia
Ze nie przestaje sie rozwijac.

Ta grozna w skutkach
przypadtosc, zwana stopg
cukrzycowa, nieleczona
moze prowadzi¢ do
powaznych powikian,
wigcznie z koniecznoscig
amputacji konczyny.
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Dolegliwosci

w obrebie stép
seniora najczesciej
wynikaja z:

@ nieprawidtowego przycinania

paznokci (zaokraglania ptytki
i wycinania jej po bokach)

@ naturalnego procesu
starzenia sie tkanek i skory

@ urazow mechanicznych

i ich zbyt wolnego gojenia sie
@ noszenia zbyt ciasnego

i niedopasowanego obuwia
ze sztucznych materiatow

@ znacznej nadwagi

@ niedozywienia

mimo widocznej otytosci

@ chordb ogolnoustrojowych.

@ delikatnego peelingu kosmetykami
zawierajacymi oleje (kokosowy i migda-
towy) oraz np. wyciag z nagietka o dzia-
taniu przeciwzapalnym i stymulujgcym
procesy odnowy naskorka,
@ masazu stop mascia, w ktérej sktadzie
sg lanolina, kolagen, oleje (np. migdato-
wy, z drzewa herbacianego, oregano)
w celu nawilzenia, zmiekczenia i wygta-
dzenia nawet bardzo suchej skory.
Paznokcie wrastajace i pourazo-
we. Za pomoca narzedzi (sonda i cazki)
oczyszczam waly paznokciowe oraz deli-
katnie, precyzyjnie i stopniowo usuwam
elementy wrastajacej lub uszkodzone;
plytki, redukujac tym samym stan zapalny
i dolegliwosci bdlowe. W przebiegu tera-
pii majacej na celu skorygowanie i nada-
nie wladciwego kierunku wzrostu paznok-
cia najczesciej wykorzystuje tasmy (tzw.
tejpy) podologiczne, klamry, tamponade
oraz opatrunki ze srebrem koloidalnym.
Grzybica paznokci. W tym przy-
padku kluczowe jest odpowiednie

‘LNE‘

przygotowanie ptytki paznokcia. De-
zynfekcja, zmiekczenie, a nastepnie
usuniecie zmian chorobowych (czasem
jest konieczno$¢ usuniecia paznok-
cia w catosci) to pierwsze kroki terapii.
Na oczyszczong powierzchnie aplikuje
specjalistyczne preparaty o dziataniu
przeciwzapalnym, przeciwgrzybiczym
i odzywczym. Kombinacja sktadnikéw
aktywnych wspomaga zdrowy wzrost
paznokci, zmniejszajac ryzyko ponow-
nego zakazenia.

Stopa cukrzycowa. Tu terapia jest
ztozona, a polega przede wszystkim
na regularnym skracaniu i oczyszcza-
niu paznokci, usuwaniu nadmiaru zro-
gowaciatego naskérka, odciskéw, mo-
dzeli, nagniotkéw oraz stosowaniu
specjalistycznych preparatéw leczni-
czych i opatrunkdéw odciazajacych. Ko-
nieczne jest, aby w przypadku wszel-
kich dolegliwosci pacjent stosowat
w domu zalecone przez specjaliste
preparaty. =




TEGO UNIKAJ,
BY CHRONIC
SWOJE STOPY

PORADNIK DLA SENIORA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

e Sztuczne materiaty skarpet i rajstop ograniczaja prawidtowa cyrkulacje
powietrza, co prowadzi do nadmiernego pocenia stdp i nieprzyjemnego
zapachu oraz stwarza komfortowe warunki dla rozwoju drobnoustrojow.

e Zbyt mocne $cieranie naskdrka pumeksem i tarka uszkadza warstwe
ochronng piet, prowadzgc do powstawania mikrourazéw, otaré i peknied.
Stopy staja sie bardziej podatne na infekcje i podraznienia.

e Diugotrwate stanie prowadzi do zaburzen krazenia w obrebie kon-
czyn dolnych, powoduje obrzek, uczucie dretwienia, bdl, a nawet moze
zwiekszy¢ ryzyko zylakow czy zakrzepicy.

e Ciasne obuwie prowadzi do wielu deformacji i dolegliwosci bélo-
wych, powoduje nadmierne rogowacenie naskérka, powstawanie od-
ciskéw, modzeli, otar¢ oraz zaburzen wzrostu ptytki. Ponadto ogranicza
prawidtowe krazenie krwi, sprzyja nadmiernej potliwosci, zwieksza ry-
zyko rozwoju grzybicy, powstawania obrzekow, dolegliwosci bélowych
czy uczucia zmeczonych stop.

e Chodzenie boso zwieksza ryzyko urazéw (skaleczenia, zranienia, sttu-
czenia). W miare starzenia sie organizmu skora staje sie mniej odporna
na uszkodzenia. W rezultacie seniorzy sg bardziej narazeni na kontuzje,
zwtaszcza kiedy chodzg po nieréwnym podtozu.

ZALECENIA
ZYWIENIOWE
oD...
PODOLOGA

Zbilansowana dieta jest niezbedna seniorom do funkcjonowania, a dla
zdrowych stép powinna by¢ bogata w biatko, witaminy (C, D, E), mineraty
(wapn, cynk) oraz kwasy ttuszczowe omega-3. Wéwczas zapewnia pra-
widtowe funkcjonowanie uktadu miesniowo-szkieletowego i proceséw
gojenia. A oto niezbedne elementy:

* biatko — jego dziennie zapotrzebowanie wynosi 1,0-1,2 g na kg masy
ciata, senior powinien czerpaé je z chudego miesa, ryb, jaj, nabiatu, fasoli,
soczewicy i orzechéw. Te podstawowe sktadniki menu sg takze zrédtem
witaminy D i wapnia, niezbednych do prawidtowe] mineralizacji kosci,
co jest kluczowe w profilaktyce osteoporozy i zaburzen stabilnosci stop;

* witamina C - ktdra wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu kra-
zenia, procesy gojenia tkanek oraz produkcje kolagenu, znajduje sie
w owocach cytrusowych, natce pietruszki, jagodach, kiwi oraz warzywach
kapustnych;

e witamina E i cynk — wspierajace zdolnos¢ regeneracji tkanek i proce-
sdw gojenia, obecne sg w olejach roslinnych, orzechach, petnoziarni-
stych produktach zbozowych oraz migdatach;

e kwasy ttluszczowe omega-3 — w ktére bogate sg ryby, orzechy czy ole-
je roslinne, wykazuja dziatanie przeciwzapalne oraz zwiekszaja elastycz-
no$¢ naczyn krwionosénych, przyczyniajac sie do poprawy krazenia, takze
w stopach;

* prawidtowe nawodnienie (od 1,5 do 2 litréw dziennie) — pomaga

utrzymac¢ odpowiednig elastycznosc skéry i tkanek, co pozwala zapobiec
problemom skérnym stép.
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