2.1. PAZNOKCIE tAMLIWE
| ROZDWAJAJACE SIE

Gdy paznokcie tamiq sie zbyt tatwo lub rozdwajajg, przyczyng mogq by¢ powazne choroby
(np. tarczycy), ostabienie organizmu, zbytnia ekspozycja na srodki draznigce, ale na ogodt jest
to efekt niedoboru witamin i sktadnikéw mineralnych oraz innych substancji stojgcych na strazy
dobrej kondycji skdry, wioséw i paznokei. Wowczas, aby poprawi¢ wyglqd paznokei, kluczowe zna-
czenie ma utrzymanie odpowiedniej diety (ewentualnie wspomaganej suplementami), opisanej
na stronie 12. Komponujgc elementy diety, nalezy bra¢ pod uwage, ze w sktad ptytki paznokcio-
wej wchodzq przede wszystkim: keratyna zbudowana z aminokwasdéw (cysteiny, argininy), siarka,
zelazo, fosfor i wapn.

Do znieksztatcen i ostabienia ptytki paznokciowej mogq doprowadzic¢ réwniez uszkodzenia skérki
oraz obtqczka przez zbyt agresywne wycinanie. Krucho$é paznokei nasila sie tez wraz z wiekiem.
Czesto réwnolegle z problemem cienkich, kruchych i rozdwajajqgcych sie paznokei pojawiajq sie
ktopoty z famliwymi i wypadajgcymi wiosami (zob. podrozdz. 1.1).

W celu zachowania dobrej kondycji paznokei nalezy wprowadzic nie tylko odpowiedniq diete, lecz
takze unikac czynnikéw drazniqcych, korzystac z ustug profesjonalnej manikiurzystki/pedikiurzyst-
ki, nosi¢ dobrze dobrane obuwie, a przede wszystkim odpowiednio paznokcie pielegnowac.

W aptekach i sklepach zielarskich mozna nabyc¢ odzywki w postaci lakieréw lub serum do paznok-
ci, ktore majq za zadanie poprawic stan ptytki paznokciowej od zewnqtrz. W ich sktad wchodzq
substancje:

® wzmacniajqce ptytke paznokciowq, np. keratyna (zob. str. 157);

® uszczelniajgce warstwe rogowq naskérka, np. ceramidy (zob. str. 159);

® fagodzqce podraznienia, np. pantenol (zob. str. 172), alantoina (zob. str. 67 i 99);

® regenerujqce, np. witamina A (zob. podrozdz. 7.4.1), witamina E (zob. podrozdz. 7.4.12);
® chroniqce przed wysuszeniem, np. gliceryna, wazelina, parafing, oleje roslinne.

Odzywki w formie lakieru do paznokei oprocz dziatania regenerujgcego zapewniajq ptytce paznok-
ciowej ochrone przed mikrourazami.

Przyktadowe preparaty przeznaczone do wzmocnienia kruchych, tamliwych, rozdwajajgcych sie

i zaniedbanych paznokei to:

® Regenerum, regeneracyjne serum do paznokci (Aflofarm) na bazie olejow cytryno-
wego, z orzechéw makadamia, stodkich migdatéw, z pestek winogron, z pestek stonecznika
oraz witaminy A i E - sposdb uzycia: mozna stosowac okresowo, jako kuracje wzmacniajqcg,
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albo regularnie przez caty rok - w zaleznosci od potrzeb; naktadac na czystq ptytke paznokcia
(bez lakieru) i delikatnie wmasowaé serum w plytke i okalajgcy jg naskérek; pozostawic do
wchtoniecia;

® Pirolam, odzywka do paznokci z ceramidami (Medana Pharma) - sposéb uzycia: na-
ktada¢ 2 warstwy odzywki na ptytke paznokciowq; systematyczne stosowanie zapewnia petng
ochrone ptytki paznokcia;

® Eveline Cosmetics, odzywka wzmacniajgca SOS dla kruchych i tamliwych pao-
znokci (Eveline Cosmetics), zawierajgca m.in. witamine E, krzem, wapn i kolagen - sposdb
uzycia: przed zastosowaniem wstrzgsnqé; 1. dzien: natozy¢ preparat bezposrednio na paznok-
cie, 2. dzien: natozy¢ drugq warstwe, 3. dzien: stare warstwy zmy¢ za pomocg zmywacza
Nail Therapy i powtdrzyc¢ kuracje; stosowaé 2 tygodnie i przerwac kuracje na 1 miesiqc.

Osoby borykajqgce sie z problemem tamliwych, kruchych oraz rozdwajajgcych sie paznokei mogg

tez siegnq¢ po:

® Olej rycynowy (Oleum Ricini, Phytopharm) - smarowac ptytke paznokcia oraz skdrki wokét
2-3 razy dziennie;

® Olejek herbaciany (Etja) - smarowaé ptytke paznokcia 2 razy dziennie, rano i wieczorem;

® czosnek - rozgnies¢ zgbek czosnku i zmiesza¢ z Oliwg extra virgin (Oleofarm) na gestq
papke; wmasowywac w ptytke paznokcia 2 razy dziennie, rano i wieczorem; po kilku minutach
od aplikacji zmy¢ pozostatosci papki cieptq wodg;

® skrzyp polny - 1 czubatq tyzke stotowq suszonego ziela skrzypu zmieli¢ w mtynku na proszek;
wymiesza¢ w miseczce na rzadkg papke z Olejem rycynowym (Oleum Ricini, Phytopharm),
podgrza¢; moczy¢ paznokcie w misce z cieptq papkg raz dziennie wieczorem przez 5 minut.

UWAGA: wazne informacje dotyczqce oleju rycynowego znajdujg sie na stronach 162-163.

Korzystnie jest skroci¢ tamliwe paznokcie i jednoczesnie opitowad, najlepiej za pomocq pilnika
papierowego. Nie nalezy pokrywac paznokei kolorowymi lakierami w celu kamuflazu zmian na
ptytce, gdyz nasila to zmiany chorobowe.

Czynnikiem draznigeym dla paznokei sq nie tylko srodki chemii gospodarczej czy nieodpowied-
nie kosmetyki, moze to by¢ réwniez woda (dtugie kapiele, pranie reczne). Keratyna, pochtaniajqc
wode, mieknie, a kiedy woda juz odparuje, paznokcie stajq sie kruche i bardziej podatne na urazy.
Podobny problem pojawia sie przy czestym uzywaniu rekawiczek gumowych.

Osoby z cukrzycq lub reumatoidalnym zapaleniem stawdéw powinny szczegdlnie ostroznie pod-
dawac sie zabiegom pielegnacyjnym, gdyz najdrobniejszy uraz moze nies¢ za sobg grozne
konsekwencje w postaci stanu zapalnego czy obumierania paznokeia.

Aby uzyskac¢ zadowalajgcy wyglgd paznokei, trzeba uzbroié sie w cierpliwosé. Zwtaszcza stoso-
wanie odpowiedniej diety czy suplementow diety daje efekt dopiero po kilku miesigcach. Wynika
to z faktu, ze odrastanie paznokei u rgk trwa okoto 5 miesiecy, a paznokei u stép 2 razy dtuzej.
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Paznokcie najszybciej rosng u dzieci. Szybszy wzrost obserwuje sie rowniez latem niz zimq. Co cie-
kawe, u 0s6b praworecznych paznokcie rosng szybciej w rece prawej, a u leworecznych odwrotnie.

2.2. PAZNOKIEC WRASTAJACY

PAZNOKIEC WRASTAJACY to bolesna dolegliwosé wynikajqea ze znieksztateenia plytki paznokcio-
wej - zmienia ona tor wzrostu, a jej boczne krawedzie zaczynajq sie whijaé w wat paznokciowy.
Problem ten dotyczy na ogdt paznokceia palucha stopy, jednak moze sie rowniez pojawic w przy-
padku innych palcow stop oraz dtoni. Wrastajqc, paznokie¢ powoduje zaczerwienienie, obrzek
i bol watow paznokciowych. Bol moze prowadzi¢ do trudnosci w poruszaniu sie i codziennym funk-
cjonowaniu. W zaawansowanych przypadkach pojawia sie wysiek surowiczy lub bakteryjny (gdy
dojdzie do nadkazenia bakteryjnego, czyli zanokcicy opisanej w podrozdz. 2.3). Zwieksza sie réw-
niez ryzyko infekeji wirusowych i grzybiczych. Ciqgtly ucisk paznokcia prowadzi do reakgji obronne;j
watu paznokciowego, w wyniku ktorej moze dojs¢ do pojawienia sie ziarniny w miejscu draznienia.

Problem wrastajgcych paznokei dotyczy oséb w kazdym wieku, cho¢ najczesciej miedzy 10. a 30.
rokiem zycia, uprawiajgcych sport (bieganie, narciarstwo), z nadpotliwosciq stép. Wrastajgce
paznokcie obserwuje sie czesciej u mezczyzn niz u kobiet.

Do przyczyn pojawienia sie wrastajgcego paznokcia zalicza sie:

® genetycznie uwarunkowane zaburzenia ksztattu paznokcia;

® deformacje stép w przebiegu chordb kosci i stawdw;

® nadmiernq suchos¢ i twardosé ptytki paznokciowej;

® urazy ptytki paznokciowej (np. nieodpowiednie obuwie);

@ przerost bocznych watdéw paznokciowych;

® zaburzenia w mikrokrgzeniu w przebiegu choréb uktadu krgzenia, np. niewydolnosci sercg;
® otytos¢;

® nadmierng potliwosé stdp;

® nieodpowiednie skracanie i nadawanie ksztattu wolnego brzegu paznokcia.

Wrastanie paznokci moze byc szczegdlnie niebezpieczne w przypadku diabetykéw oraz oséb
z obnizong odpornosciq, czego skutkiem moze by¢ nawet amputacja palca.

U 0s6b z tendencjq do wrastania paznokei duzq role przypisuje sie profilaktyce. Podczas skracania

paznokei nalezy nadawad im odpowiedni ksztatt (najlepiej w specjalistycznym gabinecie wykonujg-
cym pedicure leczniczy), nosi¢ dobrze dopasowane obuwie (nie za ciasne, ale takze niezbyt luzne),
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unika¢ urazéw paznokei, utrzymywac odpowiednig mase ciata, zmniejszac potliwos¢ stép (zob.
str. 190-192 w ksiqzce Ziofa w medycynie. Choroby skory, wlosow i paznokei, tom 1).

W zaawansowanych przypadkach wymagana jest korekcja ptytki paznokciowej, np. za pomocq za-
biegow chirurgicznych, laserowych czy zaktadania odpowiednich klamer na wrastajqgcy paznokiec.

W aptekach oraz sklepach zielarskich mozna nabyc¢ specjalne preparaty, ktérych zadaniem jest

zmiekczanie twardych paznokei, co czesto natychmiastowo redukuje uczucie dyskomfortu. Po-

nadto skorki wokét paznokcia stajqg sie elastyczne, dzieki czemu tatwo je odsuwad. Przyktadowe

preparaty to:

® NO36, preparat przeciw wrastaniu paznokei (Pharma CF), zawierajqgcey gliceryne, eks-
trakt z aloesu, olej rycynowy - sposéb uzycia: przed zastosowaniem nalezy doktadnie umyc
i osuszyC stopy; nanies¢ preparat na paznokcie i skorki, wmasowaé za pomocq pedzelka;
po uzyciu umy¢ rece; najlepsze efekty mozna osiggnqd, stosujqc preparat przez co najmniej
tydzien rano i wieczorem;

® Ungusal, ptyn na wrastajgce paznokcie z aloesem (Brightpharma), zawierajqcy Zel
aloesowy, olej rycynowy, gliceryne, mocznik - sposéb uzycia: umy¢ i osuszy¢ stopy; uzywajqc
aplikatora, nanies¢ preparat na paznokcie i naskérek; czynnosé powtarzac 2-3 razy dziennie
az do ustgpienia dolegliwosci; po uzyciu doktadnie umy¢ rece.

U 0sob majqcych problem z wrastajgcymi paznokciami warto zastosowac nastepujaceg kuracje:

® wewnetrznie - Gold-Vit A+E z wiesiotkiem i biotynq (Olimp) 2 razy dziennie po 1 kapsutce
w trakcie lub bezposrednio po positku;

® zewnetrznie - delikatnie natozy¢ 2-4 razy dziennie na zmienione chorobowo miejsce oraz
jego okolice odrobine Oleju rycynowego (Oleum Ricini, Phytopharm) i pozostawic¢ na okoto
20 minut.

UWAGA: wazne informacje dotyczgce oleju rycynowego znajdujg sie na stronach 162-163.

W zaawansowanych przypadkach wrastajgcego paznokcia, gdy dojdzie do nadkazenia bakteryj-
nego watu paznokciowego i pojawi sie ropa, nalezy zapozna¢ sie z podrozdziatem dotyczgcym
zanokcicy (podrozdz. 2.3).
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