
Còóïíè ìîãóò ðàññêàçàòü î 18 ïðèçíàêàõ ïëîõîãî çäîðîâüÿ



Õîòèòå óçíàòü î ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ êàêîãî-íèáóäü ÷åëîâåêà áóêâàëüíî âñåãî çà íåñêîëüêî ñåêóíä ? Ïðè ýòîì, àáñîëþòíî íåò íåîáõîäèìîñòè ñìîòðåòü íà íåãî â óïîð, ñîçäàâàÿ ó îêðóæàþùèõ ìíåíèå î ñåáå, êàê î íåêóëüòóðíîì ÷åëîâåêå.


"Âû ìîæåòå îïðåäåëèòü âñå â€“ îò äèàáåòà, äî äåôèöèòà ïèòàòåëüíûõ 
âåùåñòâ. Äîñòàòî÷íî ëèøü èçó÷èòü ñòóïíè ÷åëîâåêà", - óâåðÿåò Äæåéí 
Àíäåðñåí (Jane Andersen) , äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðåçèäåíò 
Àìåðèêàíñêîé æåíñêîé àññîöèàöèè âðà÷åé-îðòîïåäîâ (American Association 
of Women Podiatrists) è ïðåäñòàâèòåëü Àìåðèêàíñêîé ìåäèöèíñêîé 
îðòîïåäè÷åñêîé àññîöèàöèè (American Podiatric Medical Association).
Â 
Äåéñòâèòåëüíî,
ñòóïíè ëþáîãî ÷åëîâåêà ñïîñîáíû äàòü îãðîìíûé ìàòåðèàë äëÿ èçó÷åíèÿ. Â 
îáåèõ ñòóïíÿõ ñîäåðæèòñÿ ÷åòâåðòü îò âñåõ êîñòåé, èìåþùèõñÿ â 
÷åëîâå÷åñêîì òåëå, è êàæäàÿ èç ñòóïíåé èìååò 33 ñóñòàâà; ñîòíþ 
ñóõîæèëèé, ìûøö è ñâÿçîê; áåñ÷èñëåííîå êîëè÷åñòâî íåðâíûõ îêîí÷àíèé è 
êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, êîòîðûå âìåñòå âåäóò ê ñåðäöó, ïîçâîíî÷íèêó è 
ìîçãó. 

Èìåííî ïîýòîìó ðàçëè÷íûå ïðîáëåìû ñ íîãàìè ìîãóò èìåòü 
âåñüìà íåïðèÿòíûå ïîñëåäñòâèÿ äëÿ ëþáîé ÷àñòè ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. 
Äàæå íåáîëüøàÿ áîëü â ñòóïíå, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò âàñ ìåäëåííåå õîäèòü, 
ñïîñîáíà ïðèâåñòè ê óâåëè÷åíèþ âåñà âñåãî òåëà, íå ãîâîðÿ óæå î 
íàðóøåíèè êîîðäèíàöèè äâèæåíèé, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ìîæåò ïðèâåñòè ê 
ïàäåíèþ è ïåðåëîìó. Âïðî÷åì, ýòî òîëüêî âåðøèíà àéñáåðãà. Ãîðàçäî áîëüøå
èíôîðìàöèè âû ñìîæåòå ïî÷åðïíóòü, åñëè èçó÷èòå ñëåäóþùèå 18 íþàíñîâ î 
íàøèõ ñòóïíÿõ.
Â 
1. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: ñëåãêà ïîãðóæåííûå â 
êîæó íîãòè ïàëüöåâ íîã, êîòîðûå îñòàâëÿþò âûåìêó íà ïàëüöàõ, ïîõîæóþ ïî 
ôîðìå íà ëîæêó
Â 
Î ÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Ïîõîæàÿ íà ëîæêó, 
ïðàêòè÷åñêè âîãíóòàÿ òûëüíàÿ ïîâåðõíîñòü êîíöîâ ïàëüöåâ íîã, ñ ãëóáîêî 
óòîïëåííûìè â íåé íîãòÿìè, î÷åíü ÷àñòî ãîâîðèò îá àíåìèè (òî åñòü, 
ìàëîêðîâèè, èëè äåôèöèòå æåëåçà). Îñîáåííî ýòè ïðèçíàêè ÿðêî âûðàæåíû 
ïðè òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ àíåìèè. Ïðè÷èíîé ýòîãî ÿâëÿåòñÿ îáû÷íî íåäîñòàòîê 
ãåìîãëîáèíà è îáîãàùåííîãî æåëåçîì áåëêà â êðîâÿíûõ êëåòêàõ, êîòîðûå 
îòâå÷àþò çà òðàíñïîðòèðîâêó êèñëîðîäà. Âíóòðåííèå êðîâîòå÷åíèÿ è òÿæåëî 
ïðîòåêàþùèé ìåíñòðóàëüíûé ïåðèîä ó æåíùèí òàêæå ìîãóò ÿâèòüñÿ ïðè÷èíîé 
âîçíèêíîâåíèÿ àíåìèè.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà 
íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: íà íîãòÿõ è íà ñàìèõ êîíöåâûõ ôàëàíãàõ 
ïàëüöåâ (íåâàæíî â€“ ðóê èëè íîã) ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ íåçäîðîâàÿ áëåäíîñòü. 
Íîãòè ìîãóò áûòü ñëèøêîì õðóïêèìè è ÷àñòî ëîìàòüñÿ. Èíîãäà ó ÷åëîâåêà 
ìåðçíóò íîãè äàæå â òåïëûé ïåðèîä âðåìåíè. Âñå ýòî â€“ ïðèçíàêè àíåìèè, 
òàêæå êàê è óñòàëîñòü, çàòðóäíåííîå äûõàíèå, ãîëîâîêðóæåíèå (äàæå êîãäà 
âû ïðîñòî ñòîèòå) è ãîëîâíûå áîëè.
Â 
×òî íàäî 
ïðåäïðèíÿòü? Íåîáõîäèìî ïðîéòè ïîëíûé àíàëèç êðîâè, ïîòîìó ÷òî èìåííî îí 
íàèáîëåå òî÷íî ïîçâîëèò äèàãíîñòèðîâàòü àíåìèþ. Îáñëåäîâàíèå ó 
ôèçèîòåðàïåâòà ïîìîæåò âûÿâèòü ïðè÷èíû çàáîëåâàíèÿ. Ïåðâåéøèå 
ìåðîïðèÿòèÿ, íàïðàâëåííûå íà èçëå÷åíèå îò ýòîé áîëåçíè, ïðåäóñìàòðèâàþò 
ââåäåíèå ïðåïàðàòîâ, îáîãàùåííûõ æåëåçîì, è ñïåöèàëüíàÿ äèåòà, êîòîðàÿ 
ïîçâîëèò îðãàíèçìó âîñïîëíèòü íåäîñòàòîê æåëåçà è âèòàìèíà Ñ (êîòîðûé 
ñïîñîáñòâóåò áîëåå áûñòðîìó ðàñòâîðåíèþ æåëåçà â îðãàíèçìå).
Â 
2. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: îòñóòñòâèå âîëîñ íà íîãàõ è íà ïàëüöàõ íîã
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Ïëîõîå êðîâîîáðàùåíèå, êîòîðîå, çà÷àñòóþ, 
âûçâàíî ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè, ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé îòñóòñòâèÿ âîëîñ
íà íîãàõ. Ê ïðèìåðó, êîãäà ñåðäöå òåðÿåò ñïîñîáíîñòü ïîäêà÷èâàòü 
äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî êðîâè â ñàìûå óäàëåííûå îò íåãî ÷àñòè îðãàíèçìà 
èç-çà àðòåðèîñêëåðîçà (êîòîðûé åùå íàçûâàþò çàòâåðäåâàíèåì àðòåðèé), 
îðãàíèçì âûíóæäåí ñàìîñòîÿòåëüíî ðàññòàâëÿòü ïðèîðèòåòû. È âîëîñû íà 
íîãàõ èìåþò, î÷åâèäíî, ñëàáûé ïðèîðèòåò, èìåííî ïîýòîìó îíè íà÷èíàþò 
âûïàäàòü â ïåðâóþ î÷åðåäü.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå 
íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: Ïîíèæåííîå êðîâîîáðàùåíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ 
òàêæå òåì, ÷òî ñòàíîâèòñÿ çàòðóäíèòåëüíî íàùóïàòü ïóëüñ â ðàéîíå ñòóïíåé
(åñëè æå âñå â ïîðÿäêå, âû âñåãäà ìîæåòå ïðîâåðèòü ñâîé ïóëüñ, ïîëîæèâ 
ðóêó íà âíóòðåííþþ ÷àñòü ëîäûæêè, ÷óòü ïîâûøå ñòîïû). Êîãäà ÷åëîâåê ñ 
ïëîõèì êðîâîîáðàùåíèåì ñòîèò, åãî ñòîïû íåìíîãî òåìíåþò (èëè ïðèíèìàþò 
ëåãêèé êðàñíîâàòûé öâåò). Åñëè æå îí ïîäíèìåò íîãó, ñòîïà íåìåäëåííî 
ïîáëåäíååò. Êîæà ó òàêèõ ëþäåé âûãëÿäèò, êàê îòïîëèðîâàííàÿ. Êàê 
ïðàâèëî, ëþäè ñî ñëàáûì êðîâîîáðàùåíèåì óæå çíàþò î íàëè÷èè îïðåäåëåííûõ
ïðîáëåì ñî ñâîåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìîé. Îíè ìîãóò ñòðàäàòü îò 
ðàçíîãî ðîäà ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé è çàáîëåâàíèé ñîííûõ àðòåðèé, íî ïðè 
ýòîì íå ïîäîçðåâàòü î ïëîõîì êðîâîîáðàùåíèè.
Â 
×òî íàäî 
ïðåäïðèíÿòü? Ñèòóàöèþ ïîìîæåò èñïðàâèòü ëå÷åíèå ñîñóäîâ íèæíèõ 
êîíå÷íîñòåé. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âîëîñû íà íîãàõ è íà ïàëüöàõ íîã âíîâü 
îòðàñòàþò êðàéíå ðåäêî, ëå÷åíèå íå ñòàíîâèòñÿ îò ýòîãî ìåíåå 
ýôôåêòèâíûì.
Â 
3. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: ÷àñòûå ñóäîðîãè íîã
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Ðåçêàÿ, êàê îò óäàðà íîæîì, áîëü â ñòóïíå â€“ à, 
ïî ñóòè ñâîåé, çàùåìëåíèå ìûøö â€“ ìîæåò ñèãíàëèçèðîâàòü îá îáåçâîæèâàíèè 
îðãàíèçìà, èëè î òîì, ÷òî âû ïîäâåðãëè ñâîè ñòóïíè áîëüøèì ôèçè÷åñêèì 
íàãðóçêàì. Åñëè æå ñïàçìû ñëó÷àþòñÿ ñëèøêîì ÷àñòî, ýòî ìîæåò ãîâîðèòü î 
òîì, ÷òî â âàøåì ðàöèîíå íå õâàòàåò ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ êàëüöèåì, êàëèåì,
èëè ìàãíèåì. Ïîäîáíîãî ðîäà ñïàçìû ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ ó áåðåìåííûõ 
æåíùèí â ïîñëåäíèå òðè ìåñÿöà áåðåìåííîñòè. Ïðîèñõîäèò ýòî ïî ïðè÷èíå 
óâåëè÷åíèÿ îáúåìà öèðêóëèðóþùåé êðîâè â îðãàíèçìå è îäíîâðåìåííî 
óõóäøåíèÿ êðîâîòîêà ê ñòóïíÿì.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå ïðèçíàêè, 
óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: ñïàçì (ñóäîðîãè) ìûøö ñòóïíåé è
íîã ñëó÷àåòñÿ î÷åíü íåîæèäàííî; êàê ïðàâèëî, ÷åëîâåê ìîæåò âîîáùå 
ëåæàòü â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè. Ýòî ìîãóò áûòü êàê îäèíî÷íûå ñõâàòêè, 
òàê è âîëíîîáðàçíî íàêàòûâàþùèå ñïàçìû, êîòîðûå ïðîõîäÿò ïîñòåïåííî. 
Çà÷àñòóþ áîëü îò íèõ ìîæåò ñîõðàíÿòüñÿ íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî 
âðåìåíè.
Â 
×òî íàäî ïðåäïðèíÿòü? Ïîñòàðàéòåñü ñîãíóòü íîãó è 
ïîìàññèðîâàòü òó îáëàñòè, â êîòîðîé ÷óâñòâóåòñÿ áîëü. Âû ìîæåòå òàêæå 
ïîïûòàòüñÿ ñíÿòü íàïðÿæåíèå, ïðèëîæèâ ê íîãå ïàêåò ñî ëüäîì, èëè 
ïðîòåðåâ íîãó êðåïêèì ñïèðòîâûì ðàñòâîðîì. ×òîáû ïðåäîòâðàòèòü 
âîçíèêíîâåíèå ñóäîðîã, íåîáõîäèìî íåìíîãî ðàçìÿòü âàøè íîãè, ïåðåä òåì, 
êàê ëå÷ü â ïîñòåëü. Íå ïîìåøàåò ïðîãóëêà íà ñâåæåì âîçäóõå. Òàêæå 
âûïèâàéòå ïåðåä ñíîì ñòàêàí òåïëîãî ìîëîêà â€“ ýòî äîáàâèò êàëüöèÿ â âàø 
îðãàíèçì.
Â 
4. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: ðàíêè íà íèæíåé ÷àñòè ñòîïû, êîòîðûå ìåäëåííî çàæèâàþò
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Ýòî îñíîâíîé ïðèçíàê äèàáåòà. Ïîâûøåííûé 
óðîâåíü ñîäåðæàíèÿ ãëþêîçû â êðîâè âåäåò ê ïîâðåæäåíèþ íåðâíûõ îêîí÷àíèé
ñòóïíåé. Îáû÷íî íà íåáîëüøîå øåëóøåíèå êîæè ñòóïíåé, ìàëåíüêèå ïîðåçû, 
èëè ðàçäðàæåíèÿ, âûçâàííûå íåóäîáíîé èëè òåñíîé îáóâüþ, íå îáðàùàþò 
âíèìàíèÿ. Åñëè ÷åëîâåê íå çíàåò î òîì, ÷òî îí áîëåí äèàáåòîì, îí òàêæå 
íå îáðàùàåò äîëæíîãî âíèìàíèè íà ýòè ïîâðåæäåíèÿ. À ìåæäó òåì, â åãî 
ñëó÷àå ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê êàòàñòðîôè÷åñêèì ïîñëåäñòâèÿì (äàæå ê 
àìïóòàöèè), òàê êàê ó áîëüíûõ äèàáåòîì òàêèå ðàíêè î÷åíü áûñòðî 
âîñïàëÿþòñÿ, ðàçíîñÿ èíôåêöèþ ïî âñåìó òåëó.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå 
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: Ãíîÿùèåñÿ, 
èñòî÷àþùèå íåïðèÿòíûé çàïàõ ïîðåçû äîëæíû íàñòîðîæèòü ëþáîãî, ïîñêîëüêó 
òàêèå ïðèçíàêè âîçìîæíû ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè ýòè ïîðåçû íå çàæèâàþò 
óæå äëèòåëüíîå âðåìÿ. Äðóãèìè ïðèçíàêàìè, êîòîðûå ìîãóò îçíà÷àòü íàëè÷èå
òàêîé áîëåçíè, êàê äèàáåò, ÿâëÿåòñÿ ïîñòîÿííàÿ æàæäà, ÷àñòîå 
ìî÷åèñïóñêàíèå, ïîâûøåííàÿ óòîìëÿåìîñòü, çàòóìàíèâàíèå çðåíèÿ, ñëèøêîì 
ñèëüíîå ÷óâñòâî ãîëîäà è ïîòåðÿ â âåñå.
Â 
×òî íàäî ïðåäïðèíÿòü? 
Íåîáõîäèìî íåìåäëåííî îáðàáîòàòü ëþáûå ðàíêè è ïîðåçû íà íîãàõ è 
çàïèñàòüñÿ íà ïðèåì ê äîêòîðó, ÷òîáû ïðîéòè ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâàíèå íà 
ïðåäìåò íàëè÷èÿ äèàáåòà. Äèàáåòèêè âîîáùå äîëæíû èññëåäîâàòü ñâîè ñòóïíè
åæåäíåâíî. Ëþäÿì ïðåêëîííîãî âîçðàñòà, èëè î÷åíü òó÷íûì ëþäÿì, 
çà÷àñòóþ, äåëàòü ýòî î÷åíü òÿæåëî, à ïîñåìó äîëæåí áûòü êòî-òî, êòî 
áóäåò ïîìîãàòü èì â ýòîì. Ïîìèìî ýòîãî, äèàáåòèêè äîëæíû ðåãóëÿðíî 
íàáëþäàòüñÿ ó ñâîåãî ëå÷àùåãî âðà÷à.
Â 
5. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: õîëîäíûå ñòóïíè
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Î÷åíü ÷àñòî (÷àùå, ÷åì ìóæ÷èíû) íà ñâîè 
õîëîäíûå ñòóïíè æàëóåòñÿ ñëàáûé ïîë (âïðî÷åì, âîçìîæíî, èìåííî ìóæ÷èíû 
æàëóþòñÿ íà õîëîäíûå ñòóïíè ñâîèõ æåíùèí!). Ýòî ìîæåò çíà÷èòü ðîâíûì 
ñ÷åòîì íè÷åãî, èëè ìîæåò óêàçûâàòü íà íàëè÷èå îïðåäåëåííûõ ïðîáëåì ñî 
ùèòîâèäíîé æåëåçîé. Òåìïåðàòóðà â ñàìîì öåíòðå æåíñêîãî òåëà ÷óòü íèæå, 
÷åì â ìóæñêîì òåëå, ÷òî â ïðèíöèïå äåëàåò èõ áîëåå âîñïðèèì÷èâûìè ê 
ìàëåéøåìó ïîõîëîäàíèþ (äàæå åñëè îíè âïîëíå çäîðîâû). Ñ äðóãîé ñòîðîíû, 
æåíùèíû ñòàðøå ñîðîêà, êîòîðûå æàëóþòñÿ íà õîëîäíûå ñòóïíè, î÷åíü ÷àñòî 
ñòðàäàþò îò ïðîáëåì ñî ùèòîâèäíîé æåëåçîé, êîòîðàÿ ðåãóëèðóþò 
òåìïåðàòóðó îðãàíèçìà è îòâå÷àåò çà ìåòàáîëè÷åñêèå ïðîöåññû â îðãàíèçìå 
(çà îáìåí âåùåñòâ). Êðîìå òîãî, õîëîäíûå ñòóïíè (ó îáîèõ ïîëîâ) ìîãóò 
ãîâîðèòü î ïëîõîé öèðêóëÿöèè êðîâè.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå ïðèçíàêè, 
óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: ñèìïòîìû ãèïîòèðåîçà 
(çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñî ùèòîâèäíîé æåëåçîé) âåñüìà ñëîæíî 
äèàãíîñòèðóåìû. Ïîðîé èõ î÷åíü ñëîæíî âûÿâèòü, òàê êàê èõ ïðîÿâëåíèå íå 
õàðàêòåðèçóåòñÿ êàêîé-ëèáî ïåðèîäè÷íîñòüþ, èëè äðóãèìè ïðèçíàêàìè, ïî 
êîòîðûì èõ ìîæíî áûëî áû ëåãêî âûÿâèòü. Íî íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî ê íèì 
ìîãóò îòíîñèòüñÿ ïîâûøåííàÿ óòîìëÿåìîñòü, äåïðåññèÿ, ïîòåðÿ âåñà, 
ñóõîñòü êîæè.
Â 
×òî íàäî ïðåäïðèíÿòü? Îäåæäà èç õîðîøî ñîõðàíÿþùèõ
òåïëî íàòóðàëüíûõ ìàòåðèàëîâ îòëè÷íî ïîäîéäåò â ýòîì ñëó÷àå. Ê ïðèìåðó,
øåðñòÿíûå íîñêè è óòåïëåííàÿ îáóâü. Åñëè âû è ïîñëå ýòîãî ÷óâñòâóåòå 
äèñêîìôîðò îò õîëîäíûõ ñòîï, âàì ñòîèò îáðàòèòüñÿ ê äîêòîðó. Îäíàêî, ê 
ñîæàëåíèþ, âðà÷ âðÿä ëè ñìîæåò âûÿâèòü êàêóþ-ëèáî èíóþ ïðè÷èíó õîëîäíûõ 
ñòîï, êðîìå ïðîáëåì ñî ùèòîâèäíîé æåëåçîé. Âî âñåõ îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ 
îáúÿñíåíèåì áóäåò òîëüêî ñïåöèôè÷åñêèé òåìïåðàòóðíûé áàëàíñ âàøåãî 
îðãàíèçìà.
Â 
6. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: íåïðèÿòíîãî âèäà, òîëñòûå, æåëòûå, ñëèøêîì ðîâíûå íîãòè ïàëüöåâ íîã 

Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Ýòî ìîæåò ãîâîðèòü î òîì, ÷òî ïîä íîãòÿìè âîâñþ
ðàñïðîñòðàíèëàñü ãðèáêîâàÿ èíôåêöèÿ. Îíèõîìèêîç (èëè êàê åå åùå 
íàçûâàþò, ãðèáêîâàÿ îíèõèÿ) ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ â òàêîì ðåæèìå ãîäàìè. 
Ïðè÷åì, ïðîèñõîäèòü ýòî ìîæåò àáñîëþòíî áåçáîëåçíåííî. Ê òîìó ìîìåíòó, 
êîãäà îíà ñòàíîâèòñÿ ðàçëè÷èìà, ïðèäàâàÿ íåïðèÿòíûé âèä âàøèì íîãòÿì íà 
íîãàõ, ó âàñ ìîãóò áûòü èíôèöèðîâàíû äàæå íîãòè íà ïàëüöàõ ðóê.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: íîãòè ÷àñòî ìîãóò 
èìåòü íåïðèÿòíûé çàïàõ è ïðèîáðåòàòü òåìíûé öâåò. Ïîä êàòåãîðèþ íàèáîëåå
óÿçâèìûõ ëþäåé, êîòîðûå íàèáîëåå ïîäâåðæåíû âîçíèêíîâåíèþ ïîäîáíîé 
èíôåêöèè, ïîïàäàþò äèàáåòèêè; ëþäè, ñ íåïðàâèëüíûì êðîâîîáðàùåíèåì, èëè 
ëþäè, ó êîòîðûõ îðãàíèçì íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè èììóíîäåôèöèòà (ê 
ïðèìåðó, áîëüíûå ðåâìàòîèäíûì àðòðèòîì). Ïîðîé, êîãäà ÷åëîâåê ïîæèëîãî 
âîçðàñòà ñ òðóäîì ïåðåäâèãàåòñÿ, ýòî ìîæåò îáúÿñíÿòüñÿ òåì ôàêòîì, ÷òî 
åãî èíôèöèðîâàííûå íîãòè ñòàëè òîëùå è øèðå, âðîñëè â êîæó, è èõ ñòàëî 
íåâîçìîæíî îñòðè÷ü áåç òîãî, ÷òîáû íå ïðè÷èíèòü ñèëüíîé áîëè.
Â 
×òî
íàäî ïðåäïðèíÿòü? Â ýòîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî íàáëþäàòüñÿ ó 
ñîîòâåòñòâóþùåãî ñïåöèàëèñòà. Â ñàìûõ ñåðüåçíûõ ñëó÷àÿõ, êîãäà îáû÷íûå 
ïðîòèâîãðèáêîâûå ñðåäñòâà íå ïîìîãàþò, áîëüíûì íàçíà÷àþò äîïîëíèòåëüíî 
ëåêàðñòâà äëÿ ïðèåìà âíóòðü. Ïîìèìî ýòîãî, âîçìîæíî ïðîôåññèîíàëüíîå 
óäàëåíèå çàïóùåííûõ ó÷àñòêîâ êîæè, ïîðàæåííûõ ãðèáêîì. Âïðî÷åì, 
áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî ìåäèöèíà çà ïîñëåäíèå ãîäû ñèëüíî ïðîäâèíóëàñü â 
ýòîì íàïðàâëåíèè, ñîâðåìåííûå ïðîòèâîãðèáêîâûå ïðåïàðàòû âíóòðåííåãî 
ïðèìåíåíèÿ îêàçûâàþòñÿ î÷åíü ýôôåêòèâíûìè è íå ïðîâîöèðóþò âîçíèêíîâåíèå
ñåðüåçíûõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ (â îòëè÷èå îò ïðåïàðàòîâ ïðîøëûõ ëåò).
Â 
7. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: áîëüøîé ïàëåö, íåîæèäàííî îïóõøèé äî ïóãàþùå áîëüøèõ ðàçìåðîâ 

Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Âïîëíå âîçìîæíà ïîäàãðà (áîëåçíü, âûçûâàåìàÿ 
íàðóøåíèåì îáìåíà âåùåñòâ, ñ ïðåèìóùåñòâåííûì ïîðàæåíèåì ñóñòàâîâ). Äà, 
êàê íè ñòàðîìîäíî çâó÷èò íàçâàíèå ýòîé áîëåçíè, ïîäàãðîé âñå åùå áîëåþò.
È íåîáÿçàòåëüíî ëþäè î÷åíü ïðåêëîííîãî âîçðàñòà â€“ áîëüøèíñòâó èç íèõ 
íåò è 65-òè. Ïî ñóòè ñâîåé, ïîäàãðà â€“ ýòî îäíà èç ôîðì àðòðèòà (åãî åùå 
íàçûâàþò ïîäàãðè÷åñêèì àðòðèòîì), êîòîðàÿ âîçíèêàåò èç-çà ïåðåèçáûòêà 
ìî÷åâîé êèñëîòû â îðãàíèçìå. Ìî÷åâàÿ êèñëîòà, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ 
íàòóðàëüíîé ñóáñòàíöèåé, ôîðìèðóåò èãîëü÷àòûå êðèñòàëëû, îñîáåííî ïðè 
íèçêèõ òåìïåðàòóðàõ. À ñàìàÿ íèçêàÿ òåìïåðàòóðà â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå, 
êîíå÷íî, â ñàìîé óäàëåííîé îò ñåðäöà ÷àñòè â€“ â áîëüøèõ ïàëüöàõ íîã. 
"Åñëè â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðè ïðîáóæäåíèè âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî 
áîëüøîé ïàëåö íîãè ñèëüíî âñïóõ è èìååò ÿðêî-êðàñíóþ îêðàñêó, òî ýòî 
ìîæíî ðàñöåíèâàòü, êàê ïåðâûå ïðèçíàêè ïîäàãðû", - îáúÿñíÿåò óæå 
óïîìÿíóòàÿ âûøå Äæåéí Àíäåðñåí, äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: ïðèïóõëîñòè; 
ëîñíÿùàÿñÿ (áëåñòÿùàÿ) èëè áàãðÿíèñòàÿ êîæà, íàðÿäó ñ îùóùåíèåì æàðà è 
áîëè â ïîäúåìå íîãè, â àõèëëîâîì ñóõîæèëèè, â êîëåíÿõ è â ëîêòÿõ. 
Íåìíîãèå ìîãóò çàáîëåòü ïîäàãðîé, õîòÿ ìóæ÷èíû çà 40-50 ëåò áîëåå 
ïðåäðàñïîëîæåíû ê ýòîìó çàáîëåâàíèþ. Ó æåíùèí îáîñòðåíèå ïîäàãðû 
íàáëþäàåòñÿ, çà÷àñòóþ, â èõ ïîñòìåíîïàóçàëüíûé ïåðèîä.
Â 
×òî íàäî 
ïðåäïðèíÿòü? Îáðàòèòåñü ê äîêòîðó, êîòîðûé, ñêîðåå âñåãî, íàçíà÷èò âàì 
ñïåöèàëüíóþ äèåòó, áëàãîäàðÿ ÷åìó ìîæíî áóäåò êîíòðîëèðîâàòü ïðèñòóïû 
ïîäàãðû. À õîðîøèé ñïåöèàëèñò-îðòîïåä ïîìîæåò áîëüíîìó ñíÿòü áîëåâûå 
ïðèñòóïû è âîññòàíîâèòü ôóíêöèîíàëüíîñòü ïàëüöåâ, åñëè îíà áûëà 
óòðà÷åíà.
Â 
8. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: ïîòåðÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè îáåèõ ñòîï
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Îòñóòñòâèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè ñòîï, èëè, 
íàïðîòèâ, îùóùåíèå ïîêàëûâàíèÿ â ïÿòêàõ ìîæåò ñèãíàëèçèðîâàòü î íàëè÷èè 
òàêîãî çàáîëåâàíèÿ, êàê ïåðèôåðè÷åñêàÿ íåâðîïàòèÿ. Íå èñêëþ÷åíû è 
ïîâðåæäåíèÿ ïåðèôåðè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû. Èìåííî òàêèì îáðàçîì 
îðãàíèçì ïåðåäàåò èíôîðìàöèþ î íàðóøåíèÿõ îò ãîëîâíîãî è ñïèííîãî ìîçãà â
ñîîòâåòñòâóþùóþ ÷àñòü òåëà. Ïåðèôåðè÷åñêàÿ íåâðîïàòèÿ ìîæåò áûòü 
âûçâàíà ìíîãèìè ïðè÷èíàìè, íî äâå ñàìûå âåðîÿòíûå, ýòî äèàáåò è 
àëêîãîëüíàÿ çàâèñèìîñòü (ñåé÷àñ èëè â ïðîøëîì). Êðîìå òîãî, ýòî ìîæåò 
áûòü ðåçóëüòàòîì ïðîâåäåííîé õèìèîòåðàïèè.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå 
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: ïîêàëûâàíèå èëè 
ææåíèå ìîæåò òàêæå îùóùàòüñÿ â ðóêàõ è ìîæåò ïîñòåïåííî ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ
íà ëàäîíè è âíèç ïî òåëó (ïî íîãàì). Èç-çà ïîíèæåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè,
êîòîðàÿ çà÷àñòóþ ñîïðîâîæäàåò ýòî çàáîëåâàíèå, ýòè ïîêàëûâàíèÿ ìîãóò 
áûòü ñðîäíè òåì, êîòîðûå ÷óâñòâóþòñÿ ïðè íàäåâàíèè òåïëûõ øåðñòÿíûõ 
íîñêîâ íà ãîëûå íîãè, èëè øåðñòÿíûõ ïåð÷àòîê íà ðóêè.
Â 
×òî íàäî 
ïðåäïðèíÿòü? Íåîáõîäèìî îáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì äëÿ 
òîãî, ÷òîáû îí ìîã òî÷íî îïðåäåëèòü ïðè÷èíó ýòîãî çàáîëåâàíèÿ (îñîáåííî â
ñëó÷àÿõ, êîãäà àëêîãîëü îäíîçíà÷íî íå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé). Âîîáùå 
ïåðèôåðè÷åñêàÿ íåâðîïàòèÿ íå ëå÷èòñÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ, íî ñóùåñòâóåò 
áîëüøîå êîëè÷åñòâî îáåçáîëèâàþùèõ è àíòèäåïðåññàíòîâ, êîòîðûå ñïîñîáíû 
ñíÿòü áîëü è îáëåã÷èòü ñèìïòîìû.
Â 
9. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: ïîâðåæäåííàÿ êîæà ìåæäó ïàëüöàìè íîãè
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Î ðåâìàòîèäíîì àðòðèòå (âîñïàëèòåëüíîå 
çàáîëåâàíèå ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè ñ ïðåèìóùåñòâåííûì ïîðàæåíèåì ñîñóäîâ) 
èëè îñòåîàðòðèòå (àðòðèò ñ ïîðàæåíèåì ñóñòàâíûõ êîíöîâ ñî÷ëåíÿþùèõñÿ 
êîñòåé). Ýòè áîëåçíè ÷óâñòâóþòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü â ìåëêèõ ñóñòàâàõ, 
òàêèõ, êàê, ê ïðèìåðó, êîñòÿøêè ïàëüöåâ.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå 
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: áîëü, 
ñîïðîâîæäàþùàÿñÿ îïóõàíèåì ïàëüöåâ è èõ îêî÷åíåíèåì (ïîòåðåé 
ïîäâèæíîñòè). Êàê ïðàâèëî, â ñëó÷àå íàëè÷èÿ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ, áîëü 
íîñèò ñèììåòðè÷íûé õàðàêòåð, òî åñòü âîçíèêàåò îäíîâðåìåííî â îáîèõ 
áîëüøèõ ïàëüöàõ íîã (èëè â îáîèõ óêàçàòåëüíûõ ïàëüöàõ ðóê). Ðåâìàòîèäíûé
àðòðèò ÷àñòî ðàçâèâàåòñÿ íåîæèäàííî (â îòëè÷èå îò äåãåíåðàòèâíîãî 
àðòðèòà); ïðèñòóïû áîëè ìîãóò ïîÿâëÿòüñÿ è òàêæå íåîæèäàííî èñ÷åçàòü. 
Æåíùèíû ïðèìåðíî â ÷åòûðå ðàçà ÷àùå, ÷åì ìóæ÷èíû, ïîäâåðæåíû ýòîìó 
çàáîëåâàíèþ.
Â 
×òî íàäî ïðåäïðèíÿòü? Äëÿ òîãî, ÷òîáû íàçíà÷èòü 
ïðàâèëüíîå ëå÷åíèå, â ñëó÷àå ñ ýòèì çàáîëåâàíèåì âñåãäà òðåáóåòñÿ 
äåòàëüíîå îáñëåäîâàíèå (âïðî÷åì, êàê è â ñëó÷àå ñ ëþáûì äðóãèì ñóñòàâíûì
çàáîëåâàíèåì). Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî òåðàïåâòè÷åñêèõ ìåòîäèê è 
ìåäèêàìåíòîâ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñíÿòü áîëü è âîññòàíîâèòü ôóíêöèîíàëüíîñòü 
ñóñòàâîâ ïðè ðåâìàòîèäíîì àðòðèòå; õîòÿ ñàìûé óäà÷íûé âàðèàíò, ýòî êîãäà
áëàãîäàðÿ çàáëàãîâðåìåííî ïîñòàâëåííîìó äèàãíîçó óäàåòñÿ èçáåæàòü 
äåôîðìàöèè êîíå÷íîñòåé (ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè áîëüøèå ïàëüöû íîã ÷àñòî 
íà÷èíàþò ðàñòè íåïðàâèëüíî).
Â 
10. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: íîãòè íà íîãàõ èñïåùðåíû ÿìî÷êàìè
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Ïî÷òè â ïîëîâèíå ñëó÷àåâ çàáîëåâàíèÿ ïñîðèàçîì,
íîãòè ëþäåé ñèãíàëèçèðóåò î íàëè÷èè ýòîé áîëåçíè. Êàê ïðàâèëî, ðå÷ü 
èäåò î áîëüøîì êîëè÷åñòâå ìàëåíüêèõ äûðî÷åê â€“ ãëóáîêèõ è íå î÷åíü. Áîëåå
÷åì òðè ÷åòâåðòè ëþäåé áîëüíûõ ïñîðèàòè÷åñêèì àðòðèòîì (çàáîëåâàíèåì 
ñõîäíûì ñ ïñîðèàçîì, íî ïîðàæàþùèì ïîìèìî êîæè åùå è ñóñòàâû) òàêæå 
èìåþò ïîêðûòûå îñïèíêàìè è ìàëåíüêèìè äûðî÷êàìè íîãòè.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: íîãòè áîëüíîãî 
÷åëîâåêà òàêæå ñòàíîâÿòñÿ òîëùå (ïðè÷åì, êàê íà íîãàõ, òàê è íà ðóêàõ). 
Îíè ìîãóò èìåòü áóðî-æåëòîâàòûé îòòåíîê, è ìîãóò õàðàêòåðèçîâàòüñÿ 
îðàíæåâî-ðîçîâûìè î÷àæêàìè. Ñóñòàâû ïàëüöåâ áëèæå ê íîãòÿì ïîêðûòû, êàê 
ïðàâèëî, ñóõîé êðàñíîé âîñïàëåííîé êîæåé.
Â 
×òî íàäî ïðåäïðèíÿòü? 
Íåîáõîäèìî âìåøàòåëüñòâî ñïåöèàëèñòà è ñåðüåçíîå ëå÷åíèå. Áëàãîäàðÿ 
äîñòèæåíèÿì ñîâðåìåííîé ìåäèöèíû, ñåé÷àñ ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî 
ìåäèêàìåíòîâ è ìåòîäèê, ïîçâîëÿþùèõ óñïåøíî ëå÷èòü êàê ïñîðèàç, òàê è 
ïñîðèàòè÷åñêèé àðòðèò. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ (îñîáåííî, åñëè ëå÷åíèå áûëî 
íà÷àòî íà ðàííèõ ñòàäèÿõ çàáîëåâàíèÿ) íîãòè, êîæà ïîä íîãòÿìè è âîçëå 
íèõ âîññòàíàâëèâàåòñÿ.
Â 
11. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: íåâîçìîæíî ïðèïîäíÿòüñÿ íà ïÿòêàõ
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Îòâèñëàÿ ñòîïà (èëè êàê åå åùå íàçûâàþò, 
ñâèñàþùàÿ ñòîïà) â€“ ýòî ÿâëåíèå, âîçíèêàþùåå ïðè ïîðàæåíèè ìàëîáåðöîâîãî 
íåðâà. Õàðàêòåðèçóåòñÿ íåñïîñîáíîñòüþ ïîäíÿòü ñòîïó, ÷òî ñåðüåçíî 
îñëîæíÿåò õîäüáó. Ýòî ìîæåò ñèãíàëèçèðîâàòü òàêæå îá îïðåäåëåííûõ 
ïîâðåæäåíèÿõ ñïèííîãî ìîçãà â€“ òîãäà ïðîáëåìà ìîæåò íàõîäèòüñÿ äàëåêî îò 
ñòîïû: â ñïèíå, ïðåäïëå÷üå, èëè äàæå â øåéíûõ ïîçâîíêàõ. Çà÷àñòóþ, 
ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî ÷åëîâåê íå ìîæåò ïðèïîäíÿòü íîñêè â ïðîöåññå õîäüáû, 
èëè ïðèâñòàòü íà çàäíþþ ÷àñòü ñòîïû ìîæåò ÿâëÿòüñÿ õèìèîòåðàïèÿ, 
ïðîâåäåííàÿ ïðè ïîìîùè îïðåäåëåííûõ ëåêàðñòâ.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå 
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: âîçìîæíû áîëåâûå 
îùóùåíèÿ â ñòîïàõ, è èõ îíåìåíèå, íî íå îáÿçàòåëüíî. Èíîé ðàç áîëü 
ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ââåðõ, ïîðàæàÿ âåðõíþþ ÷àñòü áåäåð, èëè íèæíþþ ÷àñòü 
ïîçâîíî÷íèêà, ãäå è íàõîäèòñÿ çàùåìëåííûé íåðâ, ïðè÷èíîé ÷åãî ìîæåò 
áûòü, ê ïðèìåðó, ïîçâîíî÷íàÿ ãðûæà. Èíîãäà áîëüíîé ÷åëîâåê âîëî÷èò 
ñòóïíè ïðè õîäüáå, õîòÿ ðåäêî íàáëþäàëîñü, ÷òîáû áîëåçíü ïîðàæàåò ñðàçó 
äâå íèæíèå êîíå÷íîñòè.
Â 
×òî íàäî ïðåäïðèíÿòü? Íåîáõîäèìî ñîîáùèòü
äîêòîðó îáî âñåõ íåïðèÿòíûõ è òðåâîæíûõ ñèìïòîìàõ. Îòâèñëàÿ ñòîïà ìîæåò
áûòü ÿâëåíèåì ïîñòîÿííûì, èëè ïîëíîñòüþ îáðàòèìûì, â çàâèñèìîñòè îò 
ïðè÷èí çàáîëåâàíèÿ è ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ.
Â 
12. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: ñóõàÿ, øåëóøàùàÿñÿ êîæà íà ñòîïàõ
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Ñóõàÿ, øåëóøàùàÿñÿ êîæà ñòóïíåé äîëæíà âûçûâàòü
ó ëþáîãî ÷åëîâåêà ãîðàçäî áîëüøå áåñïîêîéñòâà, ÷åì ñóõàÿ øåëóøàùàÿñÿ 
êîæà ðóê èëè äàæå ëèöà. Äåëî â òîì, ÷òî ýòî ìîæåò ãîâîðèòü î íàëè÷èè 
ýïèäåðìîôèòèè ñòîï â€“ ãðèáêîâîãî çàáîëåâàíèÿ, ïðè êîòîðîì êîæà ñòîï, 
èçíà÷àëüíî ñóõàÿ è øåëóøàùàÿñÿ, âïîñëåäñòâèè âîñïàëÿåòñÿ è ïîêðûâàåòñÿ 
âîëäûðÿìè. Êîãäà ýòè âîëäûðè ëîïàþòñÿ, èíôåêöèÿ ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ äàëüøå 
ïî îðãàíèçìó. ×àñòî ýòî çàáîëåâàíèå íàçûâàþò "ñòîïîé àòëåòà", èìåÿ â 
âèäó òîò ôàêò, ÷òî ïîäõâàòèòü ýòó èíôåêöèþ ñêîðåå âîçìîæíî â òàêèõ 
ìåñòàõ, êàê ïîë ðàçäåâàëêè â ñïîðòçàëå, èëè â áàññåéíå.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: "ñòîïà àòëåòà" 
îáû÷íî íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòüñÿ ìåæäó ïàëüöàìè íîãè. Çàòåì ãðèáîê ìîæåò 
ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ íà ïîäîøâû è äàæå íà äðóãèå ÷àñòè òåëà (òàêèå êàê 
ïîäìûøêè èëè ïàõ). Ïîðàæåííûå ìåñòà ÷åøóòñÿ, è èç-çà ðàñ÷åñûâàíèÿ 
èíôåêöèÿ î÷åíü áûñòðî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî âñåìó îðãàíèçìó.
Â 
×òî 
íàäî ïðåäïðèíÿòü? Ëåãêèå ñëó÷àè èíôåêöèè ìîæíî âûëå÷èòü ñàìîñòîÿòåëüíî â€“
äëÿ ýòîãî íàäî ïðîñòî ÷àùå ìûòü íîãè è íàñóõî âûòèðàòü èõ. È â 
äàëüíåéøåì íàäî ñòàðàòüñÿ èçáåãàòü âëàãè, äëÿ ÷åãî â îáóâü è äàæå â 
íîñêè íåîáõîäèìî çàñûïàòü ñïåöèàëüíûé ïîðîøîê îò ïîòà è çàïàõà. Åñëè â 
òå÷åíèå äâóõ íåäåëü íå ïðîèçîéäåò óëó÷øåíèÿ, èëè íàïðîòèâ â€“ èíôåêöèÿ 
íà÷íåò ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ äàëüøå, òî íåîáõîäèìî îáðàòèòüñÿ ê äîêòîðó, 
êîòîðûå âûïèøåò äðóãèå ìàçè èëè ëåêàðñòâà äëÿ âíóòðåííåãî ïðèìåíåíèÿ.
Â 
13. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: öâåò ïàëüöåâ íîã ìåíÿåòñÿ
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Â õîëîäíóþ ïîãîäó òàê íàçûâàåìûé ôåíîìåí Ðåéíî,
èëè âèáðîáîëåçíü (çàáîëåâàíèå, ïðè êîòîðîì íàðóøåí òîíóñ êðîâåíîñíûõ 
ñîñóäîâ) ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ïàëüöû íîã áåëåþò, çàòåì ïðèîáðåòàþò 
ñèíþøíûé îòòåíîê; ïîòîì ïîñòåïåííî ñòàíîâÿòñÿ êðàñíûìè è òîëüêî çàòåì 
ïðèîáðåòàþò íàòóðàëüíûé öâåò. Ïî ïðè÷èíå, êîòîðàÿ åùå íå äî êîíöà 
èçó÷åíà, ïðîèñõîäÿò ïåðèîäè÷åñêèå ñïàçìû êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, êîòîðûå, 
ñîáñòâåííî, è âûçûâàþò òàêîå áóéñòâî êðàñîê.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå 
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: ïðè íàëè÷èè ýòîãî 
çàáîëåâàíèÿ (ôåíîìåíà Ðåéíî) ïîäîáíàÿ "èãðà êðàñîê" ìîæåò íàáëþäàòüñÿ 
òàêæå è íà äðóãèõ ó÷àñòêàõ òåëà. Öâåòà ìîæåò ìåíÿòü íîñ, ïàëüöû ðóê, 
ãóáû, ìî÷êè óøåé. Íà îùóïü îíè êàæóòñÿ õîëîäíûìè, ÷óâñòâóåòñÿ 
ïîêàëûâàíèå. Æåíùèíû ïîäâåðæåíû ðèñêó ðàçâèòèÿ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ 
ñèëüíåå, ÷åì ìóæ÷èíû, îñîáåííî òå, êîòîðûå æèâóò â õîëîäíîì êëèìàòå. 
Ôåíîìåí Ðåéíî îáû÷íî ïðîÿâëÿåòñÿ ó ëþäåé äî 25 ëåò èëè ïîñëå 40. 
Ñòðåññîâûå ñèòóàöèè òàêæå ìîãóò ñïðîâîöèðîâàòü âîçíèêíîâåíèå äàííîãî 
çàáîëåâàíèÿ.
Â 
×òî íàäî ïðåäïðèíÿòü? Íåîáõîäèìî 
ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñî ñïåöèàëèñòîì äëÿ òîãî, ÷òîáû âûáðàòü ïðàâèëüíûé 
ïðåïàðàò äëÿ ðàñøèðåíèÿ ñîñóäîâ. Ïðàâèëüíîå ëå÷åíèå ïîìîæåò óñòðàíèòü 
ñîâñåì èëè ñìÿã÷èòü ñèìïòîìû çàáîëåâàíèÿ.
Â 
14. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: ñèëüíàÿ áîëü â ñòîïàõ ïðè õîäüáå
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Óñòàëîñòíûé ïåðåëîì (òî åñòü, ïåðåëîì êîñòåé 
ñòîïû èëè, êàê åãî åùå íàçûâàþò, ìàðøåâàÿ ñòîïà), åñëè âîâðåìÿ íå 
îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó è íå ïîëó÷èòü ïðàâèëüíûé äèàãíîç, ìîæåò áûòü ïðè÷èíîé
òàêîé áîëè. Äèñêîìôîðò ìîæåò îùóùàòüñÿ ëîêàëüíî, íà áîêîâûõ ÷àñòÿõ 
ñòóïíåé, âûøå ïîäîøâ; èëè ìîæåò áîëåòü âñÿ ñòóïíÿ. Ýòè ïåðåëîìû â€“ îíè 
ïðîèñõîäÿò äîâîëüíî ÷àñòî è íåîæèäàííî â€“ ìîãóò âûçâàòü è äðóãóþ 
ñåðüåçíóþ ïðîáëåìó. Ðå÷ü èäåò îá îñòåîïåíèè (íàðóøåíèè îñòåîãåíåçà), 
êîãäà ñíèæàåòñÿ ïëîòíîñòü êîñòíîé òêàíè, à, ñîîòâåòñòâåííî, åå 
ïðî÷íîñòü. ×àùå âñåãî ýòî íàáëþäàåòñÿ ó æåíùèí ïîñëå 50-òè ëåò. Èíîãäà 
ïðè÷èíîé ýòîãî ìîæåò ñòàòü íåäîñòàòî÷íîå ïèòàíèå, äåôèöèò âèòàìèíà D, 
ïðîáëåìû ñ àáñîðáöèåé êàëüöèÿ, àíîðåêñèÿ.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå 
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: î÷åíü ÷àñòî ÷åëîâåê 
ìîæåò ïåðåäâèãàòüñÿ äîëãîå âðåìÿ íà òàêèõ ñòóïíÿõ; ïðè ýòîì áîëü ïðîñòî 
íåâûíîñèìà. Îäíàêî íåêîòîðûå ëþäè, ñ âûñîêèì ïîðîãîì áîëè, ìîãóò ãîäàìè 
íå çíàòü îá ýòèõ ïåðåëîìàõ, òàê êàê ðåäêî îáðàùàþòñÿ ê âðà÷àì.
Â 
×òî
íàäî ïðåäïðèíÿòü? Ëþáàÿ áîëü â ñòóïíÿõ äîëæíà âàñ çàñòàâèòü òóò æå 
ïîéòè ê âðà÷ó. Êîíå÷íî, åñëè âû ñîâåðøèëè ìíîãîêèëîìåòðîâûé ìàðø-áðîñîê 
äíÿ íà òðè ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè è â ïëîõîé îáóâè, òî ïðè÷èíà áîëè 
ÿñíà è áåç âðà÷à. Îäíàêî åñëè òàêàÿ áîëü âîçíèêàåò, ê ïðèìåðó, ó æåíùèíû
ëåò 55-òè, êîòîðàÿ â îñíîâíîì çàíèìàåòñÿ ñèäÿ÷åé ðàáîòîé, òî, êîíå÷íî, 
òðåáóåòñÿ îáñëåäîâàíèå êîñòåé ñòîï. Îáû÷íûé ðåíòãåí ñïîñîáåí ðàñêðûòü 
ïðè÷èíó òàêîé áîëè, è äàòü âîçìîæíîñòü âðà÷ó íàçíà÷èòü ïðàâèëüíîå 
ëå÷åíèå, êîòîðîå, íåñîìíåííî, äîëæíî ïîìî÷ü.
Â 
15. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: óòîëùåíèå êîíöåâûõ ôàëàíã ïàëüöåâ íîã
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Êîãäà êîíöåâûå ôàëàíãè ïàëüöåâ íîã çíà÷èòåëüíî 
óòîëùàþòñÿ, ïàëüöû òåðÿþò åñòåñòâåííóþ ãèáêîñòü, ïðèîáðåòàÿ 
íååñòåñòâåííóþ, ìîæíî ãîâîðèòü î íàëè÷èè òàê íàçûâàåìîãî ñèìïòîìà 
áàðàáàííûõ ïàëî÷åê (åãî åùå íàçûâàþò ïàëüöàìè Ãèïïîêðàòà, òàê êàê èìåííî
âåëèêèé äðåâíåãðå÷åñêèé âðà÷ âïåðâûå îïèñàë ýòîò ôåíîìåí 2000 ëåò òîìó 
íàçàä). Ýòè ñèìïòîìû ìîãóò ãîâîðèòü î íàëè÷èè ðàçëè÷íûõ õðîíè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèé ë¸ãêèõ, ñðåäè êîòîðûõ ôèáðîç ëåãêèõ, èëè äàæå ðàê ëåãêèõ. 
Òàêæå ïðè÷èíàìè ñèìïòîìà áàðàáàííûõ ïàëî÷åê ìîãóò áûòü áîëåçíè ñåðäöà, 
çàáîëåâàíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà (òàê íàçûâàåìàÿ áîëåçíü Êðîíà) è 
äðóãèå.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî 
çàáîëåâàíèÿ: ïàëüöû ðóê ïðåòåðïåâàþò òàêèå æå èçìåíåíèÿ, êàê è ïàëüöû 
íîã. Ìîãóò áûòü ïîðàæåíû âñå ïàëüöû, èëè òîëüêî íåêîòîðûå.
Â 
×òî 
íàäî ïðåäïðèíÿòü? Ëå÷åíèå çàâèñèò îò ïðè÷èí, êîòîðûå ëåæàòü â îñíîâå 
çàáîëåâàíèÿ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ëå÷åíèå ìîæåò íàçíà÷èòü òîëüêî äîêòîð. 
Êðîìå òîãî, â ïðîöåññå ëå÷åíèÿ íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî íàáëþäàòüñÿ ó 
ñïåöèàëèñòà, ÷òîáû îí ìîã êîððåêòèðîâàòü âåñü åãî õîä.
Â 
16. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: ñòðåëÿþùàÿ áîëü â ïÿòêàõ
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Ïîäîøâåííûé ôàñöèò (ïÿòî÷íàÿ øïîðà) â€“ íàçâàíèå 
âîñïàëèòåëüíîãî ïðîöåññà ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè (ôàñöèÿ), êîòîðûé 
ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ âäîëü ïîäîøâåííîé ÷àñòè ñòîïû. Ïðè ýòîì íàáëþäàåòñÿ 
íåíîðìàëüíîå íàïðÿæåíèå òêàíè â ìåñòå ïðèêðåïëåíèÿ ê ïÿòî÷íîìó áóãðó.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå
ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: Áîëü íà÷èíàåòñÿ ñ 
ñàìîãî óòðà, êîãäà âû äåëàåòå âàøè ïåðâûå øàãè, è ÷àñòî óñèëèâàåòñÿ â 
òå÷åíèå äíÿ. Êàê ïðàâèëî, îíà êîíöåíòðèðóåòñÿ â ïÿòêàõ (îäíîé èëè äâóõ),
íî ìîæåò òàêæå îùóùàòüñÿ â âåðõíåé ÷àñòè ñòîïû, èëè â çàäíåé. Ïðè÷èíîé 
ýòîãî ìîæåò ïîñëóæèòü ñèëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü â€“ áåã èëè ïðûæêè, íî
íå òîëüêî. Èíîãäà ýòî íàáëþäàåòñÿ ó òåõ ëþäåé, êòî õîäèò î÷åíü ìíîãî 
áîñèêîì; íîñèò ñòàðóþ îáóâü èëè ëåãêèå øëåïàíöû; ýòèì ìîãóò ñòðàäàòü 
ëþäè, ñòðåìèòåëüíî íàáèðàþùèå â âåñå; èëè òå, êòî âûíóæäåí ìíîãî õîäèòü 
ïî ìåëêèì êàìíÿì.
Â 
×òî íàäî ïðåäïðèíÿòü? Åñëè áîëü ñîõðàíÿåòñÿ íà
ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ íåäåëü, èëè äàæå óñèëèâàåòñÿ, íåîáõîäèìî 
îáÿçàòåëüíî ïîñåòèòü âðà÷à-îðòîïåäà. Ïåðåéäèòå íà îáóâü íà íèçêîé, íî 
òâåðäîé (ïîääåðæèâàþùåé) ïîäîøâå íà âðåìÿ ëå÷åíèÿ. Ñàìî ëå÷åíèå ìîæåò 
ïîäðàçóìåâàòü íîøåíèå ñïåöèàëüíîé îáóâè è ïðèåì ïðåïàðàòîâ, êîòîðûå 
ïîìîãóò ñíÿòü âîñïàëåíèå.
Â 
17. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: îòâðàòèòåëüíûé çàïàõ
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî äóðíîé çàïàõ íîã, êîòîðûé 
çà÷àñòóþ îáóñëîâëåí ãèïåðãèäðîçîì (óñèëåííîé ïîòëèâîñòüþ), ìîæåò 
âûçûâàòü äàæå áîëüøóþ òðåâîãó, ÷åì, ê ïðèìåðó, øåëóøàùèåñÿ èëè ïîêðûòûå 
âîëäûðÿìè íîãè, ñàì çàïàõ ïî ñåáå (äàæå î÷åíü îòâðàòèòåëüíûé) ðåäêî 
ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì íàëè÷èÿ êàêèõ-òî ñåðüåçíûõ ïðîáëåì â îðãàíèçìå. Äåëî â
òîì, ÷òî ñòîïû ñîäåðæàò áîëüøå ïîòîâûõ æåëåç, ÷åì ëþáàÿ äðóãàÿ ÷àñòü 
òåëà ÷åëîâåêà â€“ ïîðÿäêà 250000 ïîòîâûõ æåëåç íà êàæäîé ñòóïíå! È ìíîãèå 
ëþäè áîëåå ïîòëèâû, ÷åì äðóãèå. Äîáàâüòå ñþäà ñèíòåòè÷åñêèå íîñêè, 
óñèëèâàþùèå ïîòëèâîñòü, èëè íåïðàâèëüíóþ îáóâü, è âû ïîéìåòå, ïî÷åìó 
îáû÷íûå áàêòåðèè, êîòîðûå íîðìàëüíî îáèòàþò íà íàøåì òåëå, â èòîãå 
ñòàíîâÿòñÿ ïðè÷èíîé çàïàõà, êîòîðûé, êàê ãîâîðèòñÿ, ãëàçà ðåæåò. Ïðè 
ýòîì íîãè ìîãóò äóðíî ïàõíóòü ó îáîèõ ïîëîâ, õîòÿ ó ìóæ÷èí ýòîò çàïàõ 
ñèëüíåå.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà íàëè÷èå ýòîãî 
çàáîëåâàíèÿ: â äàííîì ñëó÷àå äëÿ äèàãíîñòèðîâàíèÿ ïîâûøåííîé ïîòëèâîñòè 
äîñòàòî÷íî ðåçêîãî íåïðèÿòíîãî çàïàõà. 

×òî íàäî ïðåäïðèíÿòü? 
Íåîáõîäèìî ìûòü íîãè ñïåöèàëüíûì àíòèáàêòåðèàëüíûì ìûëîì è íàñóõî 
âûòèðàòü èõ. Íàòèðàéòå ïîäîøâû àíòèïåðñïèðàíòàìè â€“ ñðåäñòâàìè îò 
ïîòåíèÿ. Ïîëüçóéòåñü íàòóðàëüíûìè ìàòåðèàëàìè â€“ õëîïêîâûìè íîñêàìè, 
êîæàíîé îáóâüþ. Íîãè â òàêèõ íîñêàõ è òàêîé îáóâè ïîòåþò ìåíüøå, ÷åì â 
íîñêàõ è îáóâè èç èñêóññòâåííûõ ìàòåðèàëîâ. Ïîñëå òîãî, êàê âû ñíÿëè 
îáóâü, ðàñøíóðóéòå åå ïîëíîñòüþ è îñòàâüòå ïðîâåòðèâàòüñÿ. Íå îäåâàéòå 
åå äî òåõ ïîð, ïîêà íå óëåòó÷èòñÿ íåïðèÿòíûé çàïàõ.
Â 
18. Ïðè÷èíà äëÿ âîëíåíèé: ñòàðàÿ îáóâü
Â 
Î
÷åì ýòî ìîæåò ãîâîðèòü? Ýòî îïàñíî ñàìî ïî ñåáå. Åñëè îáóâü, â êîòîðîé 
âû õîäèòå ïî÷òè åæåäíåâíî, èìååò áîëåå äâóõ ëåò, èëè åñëè âû ïðîøëè â 
òàêîé îáóâè (èëè ïðîáåãàëè) îò 600 äî 900 êèëîìåòðîâ, ýòà îáóâü íåãîäíà 
äëÿ íîñêè! Ñòàðàÿ îáóâü íå îêàçûâàåò ñòóïíå òó ïîääåðæêó, êîòîðàÿ åé 
íåîáõîäèìà. Ìíîãèå ñïåöèàëèñòû íàñòàèâàþò íà ýòîì óòâåðæäåíèè, è 
ïðèâîäÿò â êà÷åñòâå äîâîäîâ ïðèçíàêè ìíîæåñòâåííûõ çàáîëåâàíèé, 
âûçâàííûõ ñòàðîé îáóâüþ.
Â 
Äîïîëíèòåëüíûå ïðèçíàêè, óêàçûâàþùèå íà
íàëè÷èå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ: â äàííîì ñëó÷àå ðå÷ü èäåò î òàêèõ ïðèçíàêàõ,
êàê âîëäûðè (óçêàÿ, ÷àñòî ññîõøàÿñÿ îáóâü), øèøêè íà áîëüøîì ïàëüöå 
ñòîïû (ñëèøêîì ðàçíîøåííàÿ îáóâü), áîëü â ïÿòêàõ (îñåâøàÿ ïîäîøâà, 
îòñóòñòâèå ñóïèíàòîðîâ). Åñëè âû èìååòå õîòü îäèí èç ýòèõ òðåâîæíûõ 
ïðèçíàêîâ, òî øàíñû, ÷òî â ýòîì âèíîâàòà òîëüêî âàøà îáóâü, ãäå-òî 50 íà
50. Ëþäè ïîæèëîãî âîçðàñòà îñîáåííî óÿçâèìû, ïîòîìó ÷òî îíè ÷àñòî 
ïðèâûêàþò ê îäíîé è òîé æå îáóâè, íå ïîäîçðåâàÿ, ÷òî îíà ìîæåò ïðèíîñèòü
âðåä èõ ñòóïíÿì.


Â 


PortalLgUa  :) 
Â 
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