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Pielegnacja stop w praktyce
farmaceuty

Foot care in the practice of a pharmacist
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B Abstract: The condition of feet is important to physical and emotional well-being. Feet need to be kept strong,
healthy and comfortable. They are highly susceptible to injury because of constant use. A good daily foot-care
routine will help keep feet healthy. Routine foot care includes: washing feet in warm (not hot) water, using a mild
soap, exfoliating and moisturizing (using cosmetics containing ex. urea) cutting or removing corns and calluses,

trimming, cutting nails.

B Wprowadzenie
Skdra na stopach w bardzo tatwy sposéb ule-
ga przesuszeniu. Jezeli zapomni sie o jej odpo-
wiedniej pielegnacji, mogg pojawic sie odciski
oraz pekniecia skory. Ponadto przez wiekszg
czes¢ roku nosimy ciepte skarpety oraz zakryte
buty, ktére powodujg nasilenie pracy gruczotow
potowych i poteguja efekt zmeczonych stop.
Pielegnacje stdp nalezy wykonywacé regu-
larnie przez caty rok. Stopy sq wrazliwg cze-
$cig ciata cztowieka, a ich pielegnacja nie jest
trudna, czasochfonna oraz nie wymaga drogich
kosmetykdw. Domowy pedicure mozna w fatwy
sposob wykonaé w kilka minut, stosujac proste
zasady pielegnacji stop. Regularne ztuszczanie
naskdrka oraz nawilzanie stop sprawi, ze nie
beda konieczne inwazyjne zabiegi podologiczne.
Czynniki ryzyka oraz przyczyny pekajacej
skory stop i piet to:
¢ sucha skoéra stop oraz nadmierne rogowace-
nie naskorka;
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e zaburzenia w gospodarce hormonalnej, np.
W czasie menopauzy;

¢ obecnos¢ wspotistniejacych chordb, jak np.
cukrzyca, choroby uktadu kostno-stawowe-
go, choroby nerek, choroby watroby, grzy-
bica skory;

e nadwaga;

o deformacje w budowie stopy;

¢ sktonnosci osobnicze.

B Zasady codziennej pielegnacji stop
Zabiegi higieniczne

Pierwszym etapem pielegnacji stop jest do-
ktadne oczyszczenie skory oraz pozbycie sie
martwego naskdrka. Stopy nalezy my¢ co-
dziennie, najlepiej pod biezacg woda. Zbyt
dtugie moczenie stop w goracej wodzie skut-
kuje rozpulchnieniem skory, co moze powo-
dowac jej uszkodzenie. W czasie kapieli stop
naskorek zostaje doktadnie zmiekczony, sko-
ra oraz paznokcie sg dokfadnie oczyszczone.
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Dodatkowo moczenie stdp w cieptej (ale nie
goracej) wodzie rozluznia napiete miesnie
i dziata kojaco. Najlepiej uzyé takiego $rod-
ka myjacego, ktory w swoim sktadzie zawie-
ra odpowiednio dobrane sktadniki potrzebne
skorze. Sg to m.in. wyciagi z zidt, kwas pan-
totenowy czy witaminy [1]. W aptekach moz-
na kupi¢ specjalistyczne preparaty do higieny
stép.

Do kapieli warto doda¢ sol, ktéora dosko-
nale zmiekcza naskdrek, dziata od$wiezajaco
oraz dezynfekujgco. Dodatkowo nawilza sko-
re oraz chroni jq przed poceniem i pekaniem.
W przypadku zmeczonych stép warto dodad
do wody rumianek, a na opuchniete nogi do-
skonale sprawdzi sie napar z melisy oraz szat-
wii. Dodanie miodu, mleka oraz olejku migda-
towego do kapieli dziata odzywiajgaco na skore
stdp. Z kolei dodanie miodu, cytryny oraz octu
dziata antybakteryjnie.

Po umyciu stép w tatwy sposéb moz-
na pozbyc¢ sie odciskow oraz zrogowaciatego
naskorka na pietach. W przypadku odciskow
mozna zastosowac specjalny ptyn lub mas¢,
ktory aplikuje sie przez kilka dni na zrogowa-
ciate miejsca. W aptekach dostepne sg réw-
niez specjalne plastry na odciski. Aby usung¢
zrogowaciaty naskérek z piet, stosuje sie tar-
ki do pedicure lub pilnikdw o réznej wielkosci
ziaren [1]. Mozna réwniez uzy¢ profesjonal-
nego elektrycznego pilnika. Nalezy pamietac,
aby nadmiernie nie stosowa¢ manualnej pie-
legnacji.

Kiedy zgrubienia nie sg duze, mozna je
usung¢ za pomocg peelingu, ktéry usuwa
martwy naskérek. W przypadku stop najlepiej
sprawdzajg sie peelingi gruboziarniste. Nale-
zy je stosowac raz lub dwa razy w tygodniu,
po kapieli stop. Zapobiegajg one tworzeniu sie
zgrubien oraz odciskow. Ponadto poprawia-
ja krazenie w stopach i przygotowuja skore
stép do maksymalnego nawilzenia. Uzywajac
peelingu, nalezy pamieta¢ o doktadnym ma-
sowaniu stép, a nastepnie usunieciu prepara-
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tu wodg i osuszeniu skdory nog. Preparat nie
moze pozosta¢ na skorze stdp, szczegdlnie
w szczelinach miedzy palcami.

Po kapieli stopy nalezy doktadnie osuszyc,
szczegolnie przestrzenie miedzy palcami.
Czynno$¢ te trzeba wykonac delikatnie, unika-
jac nadmiernego pocierania skory recznikiem.
Wilgotna i ciepta przestrzen miedzy pal-
cami jest idealnym miejscem do rozwoju
grzybicy.

Wazne jest regularne obcinanie paznokci,
przy czym nalezy pamietaé, by nie obcinaé
ich zbyt krotko. Nie mozna réwniez zostawiac
zbyt ostrych kantéw, ktore moga ocierac sie
0 skoére, a tym samym skutkowac jej uszko-
dzeniem. Najlepiej jest przeprowadzaé taki
zabieg po kapieli, poniewaz ptytka paznokcio-
wa jest wtedy zmiekczona. Wielu specjalistow
zaleca zastepowanie nozyczek czy obcinaczki
pilnikiem o réznej grubosci ziaren.

Stosowanie specjalistycznych
kosmetykow

Po doktadnym oczyszczeniu skory stép oraz
po usunieciu zrogowaciatego naskodrka nalezy
zadbac o ich odpowiednie nawilzenie i odzy-
wienie. Do tego celu przeznaczone sg specja-
listyczne kosmetyki do pielegnacji stop. Maja
one odpowiednio dobrane sktadniki aktywne,
dostosowane do potrzeb skoéry stop. Sa to
substancje nawilzajace, a takze ogranicza-
jace nadmierng potliwos¢ [2]. Stopy nalezy
dogtebnie nawilzaé, odzywiaé, zmiekczaé na-
skorek, regenerowac oraz chroni¢ przed nad-
miernym poceniem i grzybica.

W przypadku zrogowacen najlepiej zasto-
sowac preparaty zawierajgce w swoim sktadzie
mocznik, w réznych stezeniach. Zalezenie od
stezenia wykazuje on szerokie spektrum dzia-
tania. Substancja ta doskonale nawilza sto-
py. Mocznik dziata zmiekczajaco, odkazajaco,
wspomaga dziatanie innych substancji czyn-
nych. W stezeniu do 3% przyspiesza podzia-
ty komdrkowe, stymulujac regeneracje skory.
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W stezeniu do 10% ma dziatanie nawilzajace,
zmiekcza naskorek i zwieksza przepuszczal-
no$¢ warstwy rogowej. W stezeniu powyzej
10% mocznik dziata ztuszczajaco oraz regulu-
je proces rogowacenia skory. Ponadto posred-
nio zapobiega rozwojowi zakazen grzybiczych
skory stop oraz paznokci. Osoby, ktdre majq
bardzo suchg skore oraz cierpig z powodu pe-
kajacych piet, powinny co najmniej dwa razy
dziennie (rano oraz wieczorem) stosowac pre-
paraty nawilzajace, przeznaczone do suchej
skory oraz ze sktonnoscig do peknie¢ [1].

W przypadku nadmiernej potliwosci stdp sto-
suje sie lekkie kosmetyki oraz pudry o wtasci-
wosciach przeciwpotnych. Skuteczne dziatanie
wykazujg antyperspiranty zawierajagce w swoim
skfadzie wyciagi z szatlwii, kory debu oraz
jony srebra i miedzi. Preparaty doustne sto-
sowane w nadmiernej potliwosci oparte sg na
wyciagach ziotowych (pokrzywa, szatwia, meli-
sa, skrzyp). Oddziatujg one na gruczoty potowe,
regulujac wydzielanie potu i wspomagajg dziata-
nie srodkéw stosowanych zewnetrznie.

W leczeniu grzybicy stép i paznokci stosuje
sie odpowiednie leki. Nalezy réowniez zadbac
o odbudowe kondycji skory stop. W aptekach
dostepne sg preparaty ziotowe stosowane
w profilaktyce oraz tagodzeniu zakazen grzy-
biczych. W swoim sktadzie zawierajg skoncen-
trowane olejki eteryczne o dziataniu odka-
zajacym, przeciwzapalnym, fungistatycznym
oraz przeciwtuszczycowym.

Po wieczornej kapieli stop mozna dodatko-
wo wykona¢ zabieg parafinowy lub natozy¢
maske na stopy. Maski sq bardziej skoncen-
trowane i bogatsze w skfadniki aktywne. Majg
silniejsze wtasciwosci nawilzajace, odzywcze
oraz regeneracyjne niz krem. Maske mozna
pozostawi¢ na stopach na dtuzszy czas (np. 20
minut). Warto zatozy¢ bawetniane skarpetki,
ktére utatwiaja wnikanie skfadnikéw aktyw-
nych i pielegnacyjnych w gtab skory.

W przypadku problemdw ze stopami nale-
zy zasiegna¢ porady podologa, ktory wskaze
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odpowiednie preparaty do pielegnacji. Inne
kosmetyki bedg zalecane zimg, a inne latem.

Jak zapewnic¢ komfort chodzenia?
Wiekszg czes$¢ dnia stopy sg schowane w obu-
wiu. Dlatego tak wazny jest dobdr odpowied-
nich butéw, zaréwno tych, w ktérym chodzimy
na zewnatrz, jak i tych, ktdre nosimy w pracy
czy w domu. W rzeczywistosci to w obuwiu
domowym spedzamy najwiecej czasu, dlatego
nalezy zadbac o jego odpowiednig jakos¢. Cia-
sne buty wykonane ze sztucznych materiatéw,
ze zbyt sztywng podeszwg i waskim czubkiem
sprzyjaja tworzeniu sie odciskdw, infekcjom,
a takze wrastaniu paznokci. Ponadto nieodpo-
wiednie obuwie zaburza biomechanike chodu,
co moze powodowac dolegliwosci ze strony
uktadu ruchu.

Buty powinny by¢ przede wszystkim wy-
godne oraz wykonane z naturalnych i miek-
kich materiatéw (zaréwno wewnatrz, jak i na
zewnatrz). Obuwie nie moze by¢ zupetnie pta-
skie. Podeszwa pod pieta powinna by¢ grub-
sza niz pod przodostopiem, obcas powinien
mie¢ wysokos$¢ od 1,5 do 5 cm. Ponadto pode-
szwa powinna byc¢ szeroka i stabilna. W przy-
padku zakrytych butéw zapietek musi by¢
wzmochiony, a w sandatach pieta powinna by¢
uksztattowana tak, aby stabilizowac stope.
Dodatkowo buty powinny mie¢ podwyzszony
nosek, a takze szeroki przod, ktory zapewnia
swobode palcom stopy.

Warto takze pamieta¢, ze stopy najlepiej
odpoczywajq bez obuwia. Kiedy mamy moz-
liwos¢ zdjecia butéw, mozna wykonac prostg
gimnastyke stép, ktéra pobudzi krazenie oraz
umozliwi odpoczynek stopom.

B Podsumowanie

Stopy przez wiekszo$¢ czasu sg schowane
w butach lub skarpetkach. Buty powinny za-
pewnia¢ stopie komfort i stabilne utozenie.
Wazne jest rowniez noszenie skarpetek wyko-
nanych z naturalnych materiatéw, ktére prze-
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puszczajq powietrze i pozwalajq skorze stop
oddychac.

Odpowiednia pielegnacja skéry zapewni
komfort chodzenia i estetyczny wyglad stop.
Bardzo wazne jest przestrzeganie praktyk hi-
gienicznych, wiasciwe odzywianie oraz dba-
nie o ciato. Podstawa codziennej pielegnacji
stop jest ich mycie. Warto zastosowac peelin-
gi, ktére delikatnie $cieraja martwy nasko-
rek. Kremy odzywcze i nawilzajace zapewnig
skdrze stop elastycznos$¢ oraz zapobiegna jej
przesuszaniu sie. Najlepiej wybiera¢ kremy
zawierajace mocznik, ktory regeneruje i wy-
gtadza skore. W aptekach dostepne sg spe-
cjalistyczne preparaty, ktére farmaceuta moze
poleci¢ odpowiednio do potrzeb pacjentdw.
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