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Bieganie a grzybica - czy biegacze s3 bardziej narazeni?
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W catym krélestwie grzybdéw znalazly sie takie, ktore za obszar swojego bytowania
wybratly sobie naszg skére i paznokcie. Skad bierze sie grzybica stép? Czy biegacze s3
na nig bardziej narazeni? | jak postepowaé gdy spotkamy na swoim ciele "lokatoréw"?

Grzybica stop atakuje zarowno skore, jak i paznokcie. Zakazenia przybierajg rozne formy, od
praktycznie niewidocznych i nie dajgcych objawdw, az do dziwnych postaci, ktore powodujg
zmiany widoczne gotym okiem, dajgce czesto sie we znaki ich "nosicielowi..

Grzybica skory

Problem najczesciej przybiera posta¢ zmian w strefie pomiedzy palcami - pojawiajg sie
zaczerwienienia, maceracja (czyli rozmiekczenie) przewaznie miedzy czwartym a pigtym i
trzecim a czwartym palcem, poza tym skdra moze pekac. Bywa, ze objawom tym towarzyszy
nieprzyjemny, charakterystyczny zapach. Choroba moze objawiac sie réwniez pod postacig
tzw. ,stopy atlety” i grzybicy mokasynowej. Obu towarzyszy zmiana zabarwienia skory.
Naskorek jest nieréwny, chropowaty w dotyku, tuszczy sie.

Czesto tatwo poradzi¢ sobie z zakazeniem przy pomocy srodkéw dostepnych w aptekach bez
recepty, jednak warto wczesniej zasiegna¢ porady u dermatologa lub podologa. Takie zmiany

skoérne nie musza by¢ grzybicg - mozemy miec do czynienia z brodawkami wirusowymi

(kurzajkami) czy tez innego rodzaju zrogowaceniami.

Grzybica paznokci

O ile tatwo sami jestesmy w stanie oceni¢ to, co dzieje sie na skorze, o tyle na paznokciach
samodzielna diagnoza nie jest juz taka prosta. Zakazone paznokcie majg inny kolor, s
rowniez grubsze. Na ptytce i pod nig moga pojawic sie zmiany przypominajgce spréchniate
drewno, czasem biatawe przebarwienia siegajgce w gtgb paznokcia. Okiem laika fatwo
pomyli¢ inne zmiany z grzybicg. Pogrubiate, zétte, czarne, zakrecone lub tez rozdwojone plytki
- towarzyszg czesto zmianom pourazowym. Zmiany takie sg efektem zle dobranych butow,
deformacji ortopedycznych, uderzen w palce (kto z nas ich czasem nie doswiadcza?), czy
nieprawidtowego obcinania paznokci. Paznokie¢ moze tez byc zakazony bakteriami - tu
metoda leczenia jest inna niz w przypadku grzybicy. Watpliwosci warto rozwiac u specjalisty

Zzajmujacego sie stopami.

Czy biegacze sg bardziej narazeni na grzybice?

Na stopach biegaczy czesto pojawiajg sie pecherze, otarcia, pekniecia czy innego rodzaju
rany. Kazda tego typu zmiana, jak tez nawet najmniejsze zaburzenie bariery naskérkowe;
niewidocznej gotym okiem, to zaproszenie dla grzybéw, obecnych na kazdym fragmencie
naszego ciata. Dodatkowo infekcjom sprzyjajg réznego rodzaju miejsca uzytku publicznego -

zwtlaszcza prysznice - na biegach masowych, sitownia, basen.

Grzybicy sprzyja zta higiena stop. Nie chodzi o brak codziennego mycia (choc i takie przypadki
sie zdarzajg), a o catoksztatt pielegnacji skory stép. Bardzo czesto traktowane sg z niewielka

dozg atencji - szybki prysznic, szybkie wytarcie recznikiem, szybko w skarpetki

Jak dbac¢ o stopy?

Podstawowa higiena skory stép to doktadne ich osuszanie (szczegolnie w przestrzeniach
miedzypalcowych), czesta zmiana skarpet (najlepiej z naturalnych widkien) i butow,
stosowanie preparatow - kremy, balsamy, spraye - odpowiednio dobranych do typu skéry i
problemu. Inne zapotrzebowanie ma skora ze sktonnoscig do przesuszania, a zupetnie inne
skora potliwa.

Wazna jest rowniez obserwacja naszej skory i paznokci by w razie potrzeby szybko reagowac
na wszystkie zmiany wygladu tych struktur. Warto po treningu zdezynfekowac catg stope a
takze, raz na jakis czas, odkazic buty.

Powstato wiele publikacji opisujgcych wplyw réznego rodzaju butéw na stopy. Najwazniejszy
jednak jest fakt, by obuwie zapewniato odpowiednig wentylacje oraz zeby byto dobrze
dopasowane. W ten sposob minimalizujemy ryzyko drobnych urazoéw, otarc i zaparzania sie
stopy w obuwiu.

Za co stopy beda Ci wdzieczne?

- za prawidfowo obciete paznokcie,

- za stosowanie odpowiednich kosmetykow;

- za racjonalne usuwanie zrogowacern, tworzacych sie zarowno na podeszwie, jak i grzbiecie

stop, naleZy zrezygnowac ze zbyt inwazyjnych przedmiotow (np. Zyletka) na rzecz peelingow.

Mata putapka

Pumeks z poczgtku wydaje sie odpowiednim narzedziem, jednak warto pamietac o jednej
waznej rzeczy - w jego porach zalega martwy naskorek, ktory jest doskonatg pozywka do
rozwoju grzybow i bakterii. Podczas domowej pielegnacji wcieramy to w skore naszych stop i

ryzyko zakazenia wzrasta.

Raz na jakis$ czas warto wybrac sie na kontrolng wizyte sprawdzajgcg stan stop, zwlaszcza
jesli jestescie sportowcami a Wasze stopy narazone sg na nadmierne przecigzenia i zmienny
mikroklimat w obuwiu. Najlepiej sprawdzi sie tu podolog lub specjalista pielegnacji stop.
Znajdziecie u niego porade odnosnie prawidtowego obcinania paznokci, dbania o kondycje
skory, oraz co mozna zrobi¢ w przypadku pojawiajgcych sie patologii. Dobry specjalista wie,
kiedy wystac na badania laboratoryjne lub do odpowiedniego lekarza. Lepiej nie czekac az
problemy na stopach sie rozrosng i bedg duze trudnosci z ich okietznaniem, a terapia
znacznie sie wydtuzy. |, choc to kuszace, nie leczcie sie sami, gdyz to co realnie moze
zagrazac zdrowiu i kondycji Waszych stép, nie zawsze jest widoczne gotym okiem.
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Wiecej o problemach ze stopami znajdziesz na www.satin.pl/sport
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