Nie ma panaceum na stopy
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»otopa atlety", grzybica, krwiaki podpaznokciowe, wszelkie pecherze, malutkie czy
ogromne, co jeszcze moze spowodowac kontakt paznokcia z butem? W miar¢ rozwoju sportu buty
przybieraja ksztalt coraz bardziej wyszukany, doswiadczenie uczy jednak, Ze jest to bolesne dla
naszych stop. Tworzywa 1 technologie przyszio$ciowe, pochwalne peany reklamy, wyglad jak z
filmu science fiction, nie zawsze mys$li si¢ o stopie i oceniajac nasze obuwie meczennicze -
narciarskie, turystyczne czy wspinaczkowe - chciatbym méwi¢ raczej o sztuce obcieranial). Buty
nie przestaja zngcac si¢ nad nami, wielki palec marznie lub si¢ przegrzewa, namaka i poci sig, nasza
skora ustawicznie domaga si¢ swych praw. W Alpinisme Randonnee nr 190 gratem juz rolg
ponuraka rysujac los palcéw ciemigzonych w butach réznych typow, a lista firm obuwniczych byta
racze] wyczerpujaca. Zapowiedzialem woéwczas nastepny artykul, ktéry nazwie po imieniu
niesprawiedliwie zapoznane problemy naszych palcow.

Krwiak podpaznokciowy

Cztowiek nie jest drapieznikiem i mozna nawet watpi¢, czy nasze 20 paznokci ma
jakiekolwiek zZywotne zastosowanie procz praktyk masochistycznych. Paznokcie chronig
oczywiscie palce, przekazuja doznania, paznokcie stop wspomagaja odbidr bodzcow zewngtrznych
1 wewnetrznych podczas marszu. Ewolucja stopy ludzkiej zdaje si¢ posuwaé w kierunku zaniku
piatego palca (matego), tu najczesciej wyrastaja nam nagniotki. Czeste podczas schodzenia obijanie
trzech pierwszych palcéw stopy lub miazdzenie ich w trzewikach wspinaczkowych moze
doprowadzi¢ do calkowitego oddzielenia si¢ paznokcia od skory. Uraz, poczatkowo bezbolesny,
przechodzi w krwiaka macierzy, ktory boles$nie uciska caty paznokie¢. Marsz, nawet w migkkich
pantoflach, staje si¢ tortura. W tej sytuacji nalezy pomysle¢ o najblizszym podologu, ktory dokona
zbawczego czynu: przekluje paznokie¢ usuwajac krwiak i przynoszac natychmiastowa ulge w
cierpieniu. Kapiel palucha w odpowiednim ptynie zapewni mu zdrowie az do nastgpnego razu. Ci,
ktorzy powaza si¢ zlekcewazy¢ bol, zostang ukarani: kulejac osiagna tylko stan bolu nie ustajacego
(takze w nocy), krwiak zakrzepnie nieodwracalnie i, mimo sp6znionej wizyty u lekarza i tykania
antybiotykow, doprowadzi do sytuacji godnej pozalowania zakonczonej utrata paznokcia. Na jego
miejscu niespiesznie powstanie zawiazek, a potem bezuzyteczny kikut nowego. Silne uszkodzenie
macierzy moze spowodowac zaburzenia tego procesu polaczone z klasycznym zwyrodnieniem
grzybicznym (onychomycose) 1 wymagajace przewleklego leczenia z niepewnym skutkiem. Jesli
wycieczka przedtuza si¢ lub jesli do podologa jest daleko, nalezy pozby¢ si¢ krwiaka metoda
chatupniczaprzekluwajac paznokie¢ rozgrzana igla (zabieg jak u kowala, troche dtugi 1
spektakularny, cho¢ bezbolesny). Przynosi za to natychmiastowa ulgg.

Grzybice

Powoduja je mikroskopijne grzyby. Czeste u diabetykow, moga zaatakowac kazdego, kto
cho¢ w niewielkim stopniu ocierat si¢ o czynnik ,tellurowy" (basen, natryski publiczne, szatnia) lub
brat antybiotyki, kto wreszcie pocit si¢ nadmiernie w gorskich buciorach, skorupach plastykowych
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czy tzw. butach ,ratunkowych". Zaczyna si¢ od zoltawej otoczki wokét paznokcia, ktory
jednoczesnie odchodzi od skory. Po kilku latach zaniedbywania twardnieje, zwyrodnienie jego
macierzy staje si¢ nieodwracalne, a boczne ztogi skorne zaczynaja brzydko pachnie¢. W zaleznos$ci

od typu mykozy moze nastapi¢ infekcyjne wrosnig¢cie paznokcia (w odrdznieniu od wrastania
zwiazanego z urazem, juz zbadanego, Medicalp, co wiaze si¢ z owrzodzeniem podpaznokciowym
spontanicznym lub nadbolowym wymagajacym natychmiastowego leczenia; moze tez skonczyc¢ si¢
na zwyktym bezbolesnym ztazeniu paznokcia, spokojnym, niepostrzezonym, powolnym.

Ten ostatni proces roéwniez doprowadza do stwardnienia, nieodwracalnego i bolesnego, zwanego
nie wiadomo dlaczego ,paznokciem starca". Istnieja trzy mozliwe sposoby leczenia tej
dolegliwosci. Wszystkie wymagaja dtugotrwate; kuracji (9 miesigey), a ze Srodkoéw
farmakologicznych Loceryl jest lepszy niz pozostale (Mycoster i Amycar): stosuje si¢ go raz na
tydzien, a nie codziennie. Ostatni §rodek to najtanszy i1 najbardziej radykalny Amycar (powoduje
usunigcie paznokcia chemicznie). Loceryl dziata najskuteczniej, w najszerszym zakresie.

Stopa atlety

Mimo swej nazwy dotkna¢ moze kazdego sportowca uzytkownika butow nie
przepuszczajacych potu. Chodzi tu o grzybicg umiejscowiona migdzy palcami, powodujaca
swedzenie, megczace pieczenie, spgkanie faldow migdzypalcowych potaczone z maceracja,
powstawanie bialawych cuchnacych ztogéw. Powstaje prawdziwie bolesna, nie gojaca sig¢ rana,
grozac nadkazeniem. Jesli schorzenia nie leczy¢, rana osiaga nieobliczalne rozmiary, rozszerza si¢
przez dotyk na sasiednie palce. Owa dolegliwo$¢ lubi wilgo¢ 1 ciemnos¢, nalezy wigc wietrzy¢
stopy, a przede wszystkim doktadnie wyciera¢ skére miedzy palcami po kazdej kapieli. Dobra rada:
nigdy nie zaktada¢ skarpetki na mokra stopg. Uwaga na efekty gabki i maceracji zwiazane ze zlym
»oddychaniem" materialu, z ktérego zrobiono but. Ideatem byloby (zaro6wno w gorach, jak 1 w
domu) unika¢ zbyt czgstego i dlugotrwalego moczenia stdp; uzywaé mydta o pH neutralnym;
wycieranie ciata zaczyna¢ od stop (gdy recznik jest jeszcze suchy). Co trzy tygodnie, dwukrotnie w
ciaggu dnia nalezy profilaktycznie potraktowac skarpety i buty pudrem antygrzybicznym, by je
oczysci¢. Wybiera¢ zawsze obuwie z materiatu ,,oddychajacego" — goretexu, nie stanowi to jednak
panaceum.

1) Nieprzettumaczalna gra stow: science fiction i science-friction.
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