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Seja Bem-Vindo ao Curso
Podologia

» Conte Conosco Sempre e sinta-se a vontade para
realizar quantos cursos desejar!




1 - ESTERILIZACAO

INTRODUGAO

Esterilizacdo de materiais € a total eliminacdo da vida microbiolégica  destes
materiais. E diferente de limpeza e diferente de assepsia. Como exemplo, uma
tesoura cirdrgica pode ser lavada, e ela estara apenas limpa. Para ser esterilizada
€ necessario que seja submetida a uma determinada temperatura e pressao durante
um determinado tempo, destruindo todas as suas bactérias, esporos, virus e fungos.
Existem varias técnicas de esterilizacdo, que apresentam vantagens e
desvantagens; contudo, a técnica usada mais regularmente € a autoclavagem.

2 - Conceito Técnico

z

Esterilizacdo de materiais € na verdade a tendéncia de eliminacdo de todas as
bactérias ou reducdo da populacdo de uma coldnia, pois mesmo depois da
esterilizacdo o material supostamente estéril ainda possui uma por¢cao minima de
bactérias portanto depois de estéril estes materiais sao colocados com uma data de
validade e armazenados em uma sala com temperatura controlada, isto é, se nao
forem usados neste periodo os materiais deverao ser esterilizados novamente.

A questdo da temperatura vai de acordo com o método de esterilizacdo, quanto
maior a temperatura menor é o tempo de exposicdo dos materiais, isto se referindo
a esterilizacdo a vapor, hoje em dia existem dois tipos de temperaturas, 121 °C e de
134 °C em autoclaves, para manter a seguranca e aumentar a confiabilidade no fim
do processo, 0os materiais ndo devem sair molhados deste tipo de equipamento,o
gue seca o material no fim da esterilizacdo ou fase de secagem é a temperatura que
o material fica exposto da "camara externa”,que por sua vez a pressao € geralmente
maior que a pressao na camara onde ficam os materiais,a maioria das auto claves
contem duas camaras facilitando este processo." apesar de toda esta tecnologia que
temos hoje o conceito de que o material esta totalmente estéril é falso, podemos
falar em métodos mais seguros que € o correto.

A proximidade de um processo de esterilizacdo com qualidade encontra-se na
validacdo e qualificacdo do equipamento, no suprimento de agua do vapor, da
manutencdo, usado muito em locais chamados de salas limpas em hospitais,
ambulatorios, setor de saude, entre outros.

3 - Flambagem

A flambagem € a colocacédo do material sobre o fogo até que o metal fique vermelh

Vantagem: facil execucédo

Desvantagem: N&o é seguro, pode nao esterilizar alguns tipos de bactérias pe
baixo tempo de exposicdo. O material fica com uma cor preta, e com cheirofo



4 - Fervura

Ferver o material por 15 minutos (contar o tempo apos o inicio da fervura). Apos a
fervura, escorrer a agua e deixar mais um pouco dentro da vasilha para secar; pegar
o0 material sempre pelo cabo e com as maos bem lavadas. Apos isso, secar bem o
material com um pano limpo e guarda-lo em recipiente com tampa, até o seu uso.

5 - Calor Seco

Atua sobre os microorganismos provocando a oxidacao dos constituintes celulares
organicos e a desnaturacdo e coagulacdo das proteinas. Penetra nas substancias
de uma forma mais lenta que o calor Umido e por isso exige temperaturas mais
elevadas e tempos mais longos, para que haja uma eficaz esterilizacao.

Séo utilizadas as estufas. Conforme o calor gerado recomenda-se um certo tempao:
a 160 Graus Celsius, sao necessarios 120 minutos. A 140 Graus Celsius sao
necessarios 2 horas. A 120 Graus Celsius sdo necessarios 6 horas.

Vantagens: ndo forma ferrugem, ndo danifica materiais de corte. E o ideal para
vidros, metais, algumas gorduras e substancias em po.

Desvantagens: O material deve ser resistente a variagdo da temperatura. Nao
esteriliza liquidos.

6 - Calor Umido

Atua também desnaturando e coagulando as proteinas das células microbianas,
mas a agua vai influenciar a destruicdo das membranas e enzimas pois pode induzir
a destruicdo das ligacdes de hidrogénio, o que vai tornar estes processos mais
eficazes e diminuir o tempo de exposicéo.

Autoclavagem: é a exposicao do material a vapor de agua sob pressao, a 121 °C

durante 15 min. E o processo mais usado e os materiais devem ser embalados de

forma a permitirem o contacto total do material com o vapor de agua. Deve ser
realizado no vacuo para permitir que a temperatura ndo seja inferior a desejada,
permitir a penetracdo do vapor nos poros dos corpos porosos e impedir a formagao
de uma camada inferior mais fria. Podem ser usados autoclaves de parede simples
(que sao mais rudimentares) ou de parede dupla, que permitem melhor extracéo do
ar e melhor secagem.

E muito usado para o vidro seco e materiais que ndo oxidem com agua (os materi
termolabis ndo podem ser esterilizados por esta técnica). E utilizada ainda
esterilizar tecidos. A sua eficcia é valiada por dois métodos. Indicadores qui
mudam de cor consoante a temperatura (ex. tubos de Brown a fita adesiva
Dick). Indicadores bioldgicos: tubo com suspensao de esporos de bactérias



resistente (Bacillus stearothermophylus) que morrem quando expostos por 12 min
ou mais a uma temperatura de 122 °C. Ap6s um repouso de 14h, faz-se uma
sementeira dos esporos, que deve dar negativa.

Vantagens: facil uso, custo acessivel para grandes hospitais.
Desvantagens: Nao serve para esterilizar pos.
Nota:Hoje j& existem modelos de autoclaves que esterilizam cargas liquidas.

Ebulicdo: Nao é um verdadeiro método, pois nédo elimina formas resistentes. A sua
condi¢cdo minima é a fervura a 100 °C durante 15 min.

Tindalizac@o: o material € submetido a 3 sessdes de exposi¢do a vapor de agua a
100 °C, durante 20-45 min, 45 min e 20-45 min, com um tempo de repouso entre
elas de 24h. Consegue-se a esterilizacdo, visto que permite a germinagdo dos
esporos entre duas sessdes e sua posterior destruicdo. E usada para solucdes
acucaradas ou que contenham gelatina.

7 - Raios Gama/Cobalto

Os raios-gama tém comprimentos de onda ainda menores do que o tamanho dos
atomos. Os fétons de raio-gama levam muita energia e sdo mortais.

Vantagens: Esteriliza uma variedade de materiais

Desvantagens: caro e perigoso, requer equipe altamente especializada.

8 - Métodos Quimicos

Gas Oxido De Etileno:

O gas oxido de etileno é um produto altamente toxico usado para esterilizar
materiais.

Vantagens: Nao danifica os materiais

Desvantagens: Danos ao meio ambiente quando manipulado erroneamente, alto
custo, toxico para o manipulador, requer aeracao forgcada por um periodo minimo de
12 horas e na aeracado ambiente 48 horas. Todo 0 processo leva cerca de 48 horas,

Glutaraldeido:

Fornecido na forma de liquido a 25 ou 50%, sdo pouco volateis a frio e utiliz
para a desinfeccdo de instrumentos médicos. Irritante das mucosas e td
necessita de cuidados especiais

Vantagens: facilidade de uso



Desvantagens: esterilizacio é tempo dependente. E necessario a imerséo total do
material. Alergénico, toxico e irritante. Mycobacterias podem ser resistentes, bem
COMO esporos.

Formaldeido:

Atualmente utilizado em processos fechados com autoclave especial. A esterilizacao
é eficiente mas depende de umidade local controlada.

Vantagens: Barato. Muito eficiente. Ciclo de 6 horas. Baixa temperatura (55 °C)

Desvantagens: Requer equipamento especifico e controle rigoroso.

Acido Peracético:
Liquido que esteriliza materiais por imersao.
Vantagens: rapidez: em 10 minutos sob imersao apresenta desinfecgao.

Desvantagens: muitos fabricantes no mercado com formula¢des de ph baixo e assim
agressivo ao material, mas existe alguns com o ph neutro no mercado.

Plasma De Peroxido De Hidrogénio:

Sistema a gas que utiliza equipamento complexo composto de alto vacuo e gerador
elétrico de plasma. Processo quimico eficiente e de baixa temperatura (35~40 °C).

Vantagens: Rapidez, eficiéncia, baixa temperatura.

Desvantagens: Custo alto do equipamento e processo, incompatibilidade de
embalagens.

9 - Filtracéo

Usa-se habitualmente em solucdes e gases termolabis. As substancias atravessam
superficies filtrantes, e a técnica é considerada esterilizante conforme o diametro
dos poros. Se os poros tiverem um didmetro igual ou inferior a 0.2 ym, embora néo
retenham virus.

Os filtros podem ser de varios tipos — velas porosas, discos de amianto, filtros de
vidro poroso, de celulose, e filtros “millipore” (membranas de acetato de celulose ou
de policarbonato).

1 - NATUREZA QUIMICA

A Unha E Composta Por:
- Nitrogénio

- Cistina (a proteina responsavel pela dureza das unhas)



- Enxofre

- Tragos de metais

-Lipidio (gordura): O colesterol & o principal lipidio, possuindo também efeito
plastificante.

O contato com produtos que contenham solventes (detergentes, sabonetes, etc.)
ocasionou a perda de lipidio, resultando em unhas secas e quebradicas.

Agua: em concentracdo entre 7 a 12%, é o principal plastificante. Sua baixa
concentracdo auxilia também nas durezas das unhas. No extrato corneo da pele, a
concentracao de agua é de 15% a 25%.

O Formato Da Unha E As Trés Partes Distintas

As unhas deixam menos sensiveis as extremidades dos dedos, regifes ricas em
terminagdes nervosas. Sem elas, 0s nossos dedos poderiam doer ao tocar o teclado
de um computador ou exercer qualquer outra atividade manual.

As Unhas Apresentam Forma Quadrilateral, Sdo Esbranquicadas E
Possuem Trés Partes Distintas:
Corpo: é a parte visivel da unha, de forma “convexa” e em constante crescimento.

Raiz: é a parte invisivel da unha, ou seja, a parte encravada na derme e coberta
pela cuticula.

Lunula ou meia-lua: é a regido esbranquicada em forma de meia-lua, considerada
com unha em crescimento.

Corpo

Lunula ou Meia-lua T
T i Cuticula

e — Raiz

As unhas crescem aproximadamente de 3 a 5 mm por més. O crescimento delas se
da com mais rapidez no verdo de que no inverno. As unhas das maos desenvolvem- |
se mais rapidamente que as dos pés.

MATRIZ

Conhecida como raiz da unha, a matriz compde-se de células germinativas e
constante reproducdo (mitose), o que explica o crescimento da unha. Situa-
abaixo da prega supra-ungueal, sendo incessantemente irrigada pelos va
sanguineos superficiais da derme.

CUTICULA

A cuticula é considerada uma producdo cutanea (ou epidérmica) que b
unha, indicando a separacao entre a parte visivel (corpo) e a parte invisiy,



Ajuda a proteger a raiz contra infeccfes e lesfes. Ela € a protecdo da unha, por iSso
s6 deve ser retirada com permissao da cliente.

FRACAS

Unhas fortes ou fracas dependem de diversos fatores internos e externos.
Finalmente, as unhas fracas podem ser decorrentes de onicopatias diversas, em
gue a identificacdo e o diagndstico passam desapercebidos ao | leigo.
Recomendamos, em casos de suspeita, procurar um dermatologista ou clinico-geral
para um perfeito diagnéstico e solucgéo.

MANCHADAS

As manchas esbranquicadas que notamos em algumas unhas sdo devidas a
queratinizacdo incompleta da derme. Segundo alguns especialistas, as manchas
(n&o confundir com a meia-lua) séo bolhas de ar que penetram nas unhas durante
sua formacao.

ROIDAS

Causas: A ansiedade em excesso € a principal causa que leva as pessoas a roerem
as unhas, descubra como controlar esse sentimento e abandone de vez este habito.
No caso de pessoas que roem as unhas, s é possivel resolver a situagdo quando
elas forem capazes de controlar sua ansiedade. Muitas vezes, estar ansioso € a
ponta do iceberg, por tras podem estar outros sentimentos como: inseguranca,
angustia, desconforto, medo ou excesso de cobranca (as vezes, varios sentimentos
associados).

Consequéncias

Sempre Umidas, as maos sao um prato cheio para o aparecimento das micoses.
Como se ndo bastasse esse festival de seres microscépios, algumas pessoas ainda
engolem pedacos de unhas. Essas lascas se acumulam no fim do intestino grosso,
contribuindo para o desenvolvimento de infec¢des e, até mesmo, da apendicite.

Como Parar?

Procure ajuda psicoldgica; Faca exercicios; Faca as unhas, quando elas estao
pintadas com esmalte, o cuidado para ndo descascar ou roer € maior. E ndo é sé
isso, cuidar de si, melhora a auto-estima.

FORMATOS DE CORTE

Ha vérios formatos para se definir o corte das unhas femininas: o oval, o redondo, 0
qguadrado e o pontiagudo. Mas nao existem regras para definir o modelo, ha a
chamada proporcéo ideal.

- Para dedos curtos e grossos: unhas curtas e arredondadas.
- Para dedos curtos e finos: unhas médias e ovaladas.

- Para dedos longos e grossos: unhas médias e quadradas.

- Para dedos longos e finos: unhas médias e pontiagudas.

O importante é que todas as unhas tenham o mesmo formato e 0o m
comprimento.



2 - A Cor Certa

A ocasido em que o esmalte sera usado também € muito importante, um evento
social exige uma cor diferente daquela que se usa no dia-a-dia. Sem contar, que as
tendéncias da moda e as esta¢des do ano devem ser sempre respeitadas. Seguem
abaixo, algumas dicas béasicas para uma opcéo correta:

Para unhas curtas usadas no dia-a-dia, as cores naturais sdo mais indicadas;
Esmaltes vermelhos exigem unhas mais longas e ovaladas; No verdo, o tom
bronzeado da pele adquire realce com as cores bege, rosa e branco; Para eventos
noturnos prefira tons escuros como vermelho e marrom, além de cores cintilantes e
metdlicas; Peles claras pedem cores escuras para contrastar.

MAOS

Nesta etapa, estudaremos rapidamente os nomes dados de cada um dos dedos da
mao, pois é muito importante para uma manucure, autoridade maxima no
embelezamento das méaos e das unhas, conhecer e saber nomear esses membras,
com 0s quais diariamente mantém um contato. Assim, sendo, apos esta licdo, a
manicure deverd esforcar-se para usar o0s termos certos, até se habituar a
pronunciar automaticamente, sem precisar concentrar-se. Na figura abaixo, temos:

MEDIO

é o dedo do meio e o mais longo de todos eles
(possui as mesmas falanges do dedo indicador).

!

INDICADOR ou INDEX

como d2 o prépria nome, & o dedo que —————» ANULAR ou ANELAR
usamos para indicar ou apontar uma di- ¢ o dedo que se usa para colocar
regdo qualquer ou alguma coisa. Possui “alianga” ou anéis. Possui as mesma
trés falanges que sdo: falange, falanges do dedo indicador.

falanginha e falangeta ou simplesmen-
te; 17 falange, 2° falange e 3* falange.

———— MiNIMO
€ 0 menor e 0 mais fino dos dados,
[possul também as mesmas falanges
POLEGAR +— dos dedos indicador, médio ¢ anular).
é o mais grosso dos dedos, possuin
do apenas duas falanges, enguanto
gue 0s outros dedas passuem tés

HIGIENE

A higiene deve star presente em todos o0s ramos da atividade humana,
principalmente naqueles que exigem contatos diretos, diarios e continuos com as
pessoas, como no caso das manicures, cuja responsabilidade deve ser redobrad
visto que isso demonstra a integridade profissional e consequentemente,
preservacdo da cliente. A higiene é dever moral e social de toda pessoa civiliz
que vive em uma sociedade. Enumeramos abaixo alguns itens basicos das r
de higiene.



Regra geral: todos os instrumentos de trabalho, sem excecdo, devem ser
rigorosamente desinfetados (esterilizados), antes de cada trabalho, com o auxilio de
“‘estabilizador”, ou de produtos destinados para esse fim.

- O avental de trabalho, bem como as toalhas, deve estar limpo e bem passado.

-As maos devem ser lavadas antes e depois de cada trabalho, bem como o
recipiente se agua a ser utilizado.

-O algodédo devera estar sempre bem protegido em recipiente com tampa, de
preferéncia em vasilhames de vidro ou de plastico transparente.

-Nunca se deve utilizar 4gua ja usada uma vez, para amolecer a cuticula de outra
cliente.

-Para prevencéo, aplique a pedra-ume nas cuticulas com ou sem ferimento, antes
da esmaltagéo.

- As unhas da manicure deve m estar sempre impecavelmente manicuradas.

-Caso se confirme a existéncia de doencas nas unhas, a cliente deve ser orientada
a consultar um dermatologista ou um clinico-geral.

ESMALTES
Possuem trés tipos de esmaltes séo:

Esmalte natural: com cores suaves e transparentes que oferecem facilidade de
aplicacéo, sendo ideais para uso diario. Sdo as cores com maior aceitacdo entre as
usuarias.

Esmalte Cremoso: da cobertura de cor as unhas.

Esmalte Cintilante: sdo cores transparentes que deixam as unhas com um brilho
perolado. Utilizado também para dar acabamento especial aos esmaltes cremosos,
obtendo-se um efeito metalico.

3 - LINHAS DE TRATAMENTO

Creme para as Maos: Sua formula possui especialmente desenvolvida para o
cuidado especifico de méo. Possui também filtro solar que previne a formacéo de
manchas e o envelhecimento precoce.

Creme Hidratante e Relaxante para os Pés: Contem ingredientes especificos como -
canfora e mentol, que proporcionam o relaxamento dos pés, garantindo uma
duradoura sensacéo de alivio e frescor.

Extra Brilho: Formula especial que devolve o brilho ao esmalte e aumente sua
durabilidade, evitando que descasque.

Seda Base: Suaviza a superficie da unha corrigindo imperfeicbes e auxilia
aderéncia do esmalte.

Base para Unhas Fracas: Indicada para unhas quebradicas e ressecadas.
ingredientes especiais devolvem a flexibilidade a unhas evitando que que
descasquem.



Fortalecedor de Unhas com Calcio: Formula enriquecida com célcio que dé firmeza
as unhas finas e fracas, tornando-as mais fortes e resistentes.

Oleo Secante: Acelera a secagem e protege as unhas contra marcas, arranhées e
poeira.

4 - DOENCAS E SEUS SINTOMAS

Relacionamentos abaixo um resumo das doencas de unhas mais comuns e as suas
principais caracteristicas, a fim de que a manicure possa identificar uma doenca da
unha e tomar as medidas e precaucdes necessarias para o bem-estar da cliente.
Lembrando que, em qualquer casa, a manicure deve sugerir a cliente que procure
orientacdo medica.

Onicogripose:

E o encurvamento das unhas em forma de garra, mudando a dire¢do do
crescimento.

Onicolise:

E o nome dado a doenca que causa o desprendimento das unhas, ou seja, a queda
inteira da unha.

Onicoma:

E o tumor que verifica na raiz da unha, causando inchagdes e fortes dores,
necessitando, em alguns casos, de cirurgia para a extirpacao do tumor.

Onicomicose:

E caracterizada pela producdo de cogumelos parasitos.
Onicorrex:

As unhas tornam-se finas e quebram-se com facilidade.
Unheiro:

E uma infeccdo que se verifica na cuticula, ocasionada principalmente pela n&o
observancia das regras de higiene (esterilizacdo, etc.), bem como pela retirada
excessiva de cuticula.

Micose De Praia:

Micose que se verifica por baixo da unha. Quando néo cuidada em tempo, alastra-
se por baixo da unha, separando a mesma da derme, causando ardores ao
manusear produtos quimicos como: liquido de permanente, 4gua oxigenada, past
de alisar, inclusive detergentes de uso domestico. E atualmente contagiosa.

Seus Sintomas
Anemia: Unhas quebradicas, secas, opacas.

Doencas Cardiacas: Unhas curvadas para baixo, alargada, coloracéo arroxe
pontos arroxeados.



Doencas Renais: Engrossamento das unhas, coloragédo amarelada ou cinzenta.

Doencas Gastrintestinais: Pontos hemorragicos, unhas doloridas e frageis, que se
deslocam da parte distal ou descamam.

Diabete: Unhas avermelhadas e com vasos na pele, micose mais frequente
engrossamento e endurecimento das pontas dos dedos.

Reumatismo: Unhas amareladas.

5 - PEDICURE E SEUS PROBLEMAS PRINCIPAIS

Calos: A pele endurece em excesso, faz tanta pressao que até causa dor. Se o calor
for pequeno, uma pedicure mesmo resolve o caso. Do contréario, calos grandes e
dolorosos precisam ser tratados por um especialista: o Pedélogo.

Micoses: Deve-se procurar um dermatologista porque o tratamento costuma ser
bem demorado (as vezes mais de um ano). Para evitar as micoses deve-se enxugar
bem os pés depois do banho. Um trugue é aproveitar o secador de cabelo para
eliminar toda a umidade entre os dedos. Use também talco anti-séptico.

Rachaduras: Além de serem sinal de desleixo, pode virar porta de entrada para
fungos e bactérias. Unhas encravadas: Nao mexer e recomendar a sua cliente que
procure um poddlogo.

Descamacdao: Se ocorrer no meio da sola, provavelmente a pele estd contaminada
por fungos. Neste caso recomendar que procure um dermatologista

6 - POSTURA

Saber manter elegancia quando se estar sentado também € importante. E ndo é
apenas uma questéo de elegancia, quem senta mal, ndo tardara a ter problemas de
coluna, etc. Quando estamos sentados, devemos manter uma posicao ereta, sem |
soltar o corpo sobre as pernas. Outra recomendacado importante € ndo se debrucar
sobre uma mesa ou balcdo. Alem da preocupacdo na maneira de sentar, um
ambiente de trabalho agradavel é fundamental para um bom desenvolvimento
profissional e humano.

Abaixo, Apresentamos Algumas Dicas:

-Reservar trés minutos todos os dias para limpar seu local de trabalho. Limp
bem mais facil e rapido, se isso for feito todos os dias, uma vez que o p6 acum
€ pouco higiénico.

- Evitar ao méximo colocar coisas fora do lugar ou fazer sujeira:



- Lembrar-se do valor de seus proprios esforcos em manter tudo limpo e em ordem.

-As pessoas terdo uma boa impresséo de vocé se virem que seu local de trabalho,
equipamentos e materiais estao limpos e dispostos com asseio.

-Tratar seu local de trabalho como sua segunda casa; pense nisso: vocé passa a
maior parte do seu tempo no trabalho.

-Alem de manter tudo rigorosamente em ordem, pensar em como VoOcé pode
humanizar seu local de trabalho. Uma planta, flores ou um péster bonito tornam o
ambiente mais agradavel.

MANEIRAS DE ATENDER BEM AO PUBLICO
Olhar sempre nos olhos das pessoas, cumprimentando-as com Bom dia, Boa tarde!

-Perguntar o nome da cliente e repetir varias vezes (as pessoas sentir-se-ao
importante).

- Agir com rapidez e eficiéncia, as pessoas sempre tem pressa.

- Manter a calma, mesmo que as pessoas cheguem irritadas.

- Ter bastante conhecimento sobre seu servico.

- Ser cortes e educado usando palavras: por favor.

- Mesmo que a pessoa esteja errada, merece sempre 0 NOSSO respeito.

-Sendo gentil ao 1° atendimento, nas outras vezes as pessoas serao gentis com
VOCE.

-Ser gentil ndo significa ser inconveniente. Nao especule sobre a vida de sua cliente
e nao conte seus problemas particulares.

-Se as pessoas tiverem dificuldades em se expressar, ajude-as na colocacéo de
idéias.

- Lembre-se: “as pessoas nunca esquecem um bom-atendimento”.

7 - PASSO A PASSO

MANICURE

- Retire 0 esmalte velho.

- Corte as unhas, se necessario.

- Lixe-as.

- Coloque de molho em agua quente com sabéao

- Feito isso com as duas maos, aguardar em média 5 min.

-Retire uma das maos, empurre as cuticulas com uma espatula, em seguida c
as com alicate de cuticulas, passe um creme na méao, limpe as unhas co
chumaco de algodédo embebido em removedor de esmalte, passe bem.

- Repita o procedimento indicado no ultimo item com a outra méo



- Pinte a gosto da cliente

Importante: Pergunte sempre se a cliente deseja cortar as unhas e o formato
desejado, antes de cortar.

PEDICURE

- Retire o esmalte velho

- Corte e lixe as unhas

- Coloque de molho em agua quente com sabéao

-Retire um dos pés, lixa a sola com uma lixa de pé, volte o mesmo para a agua, lixe
0 outro pé

-Retire da 4gua o pé que foi lixado primeiro, empurre as cuticulas com uma espatula,
corte-as com um alicate de cuticulas, passe um creme para os pés, limpe as unhas
com um chumaco de algoddo embebido em removedor de esmalte, passe base.

- Repita o procedimento indicado no ultimo item com outro pé

- Pinte a gosto da cliente

8 - DOENCAS DA PELE

Onicomicose (Micose Da Unha) O Que E?

A onicomicose é uma infeccdo que atinge as unhas, causada por fungos. As fontes
de infeccdo podem ser o solo, animais, outras pessoas ou alicates e tesouras
contaminados. As unhas mais comumente afetadas séo as dos pés, pois 0 ambiente
Uumido, escuro e aquecido, encontrado dentro dos sapatos e ténis, favorece o seu
crescimento. Além disso, a queratina, substancia que forma as unhas, € o "alimento”
dos fungos.

Manifestacdes Clinicas

Existem varias formas de manifestacdo das onicomicoses. Veja abaixo alguns dos
tipos mais frequentes:

-Descolamento da borda livre: a unha descola do seu leito, geralmente iniciando
pelos cantos e fica oca. Pode haver acimulo de material sob a unha. E a forma mais
frequente.

-Espessamento: as unhas aumentam de espessura, ficando endurecidas e grossas.
Esta forma, pode se acompanhar de dor e levar ao aspecto de "unha em telha" ou
"unha de gaviao".

- Leuconiquia: manchas brancas na superficie da unha.

-Destruicédo e deformidades: a unha fica fragil, quebradica e se quebra nas porg
anteriores, ficando deformada.

-Paroniquia ("unheiro"): o contorno ungueal fica inflamado, dolorido, inch
avermelhado e, por consequéncia, altera a formac¢&o da unha, que cresce on
e com alteracdes da superficie



Como Evitar?

Habitos higiénicos séo importantes para se evitar as micoses. Previna-se seguindo
as dicas abaixo:

-N&o ande descal¢o em pisos constantemente Umidos (lava pés, vestiarios,
saunas).

-Observe a pele e 0 pélo de seus animais de estimacgéo (cdes e gatos). Qualquer
alteracdo como descamacéo ou falhas no pélo procure o veterinério.

. Evite mexer com a terra sem usar luvas.
- Use somente o seu material de manicure.

-Evite usar cal¢ados fechados o maximo possivel. Opte pelos mais largos e
ventilados.

- Evite meias de tecido sintético, prefira as de algodao
Tratamento

Os medicamentos utilizados para o tratamento podem ser de uso local, sob a forma
de cremes, solugbes ou esmaltes. Casos mais avancados podem necessitar
tratamento via oral, sob a forma de comprimidos. Os sinais de melhora demoram a
aparecer, pois dependem do crescimento da unha, que é muito lento. As unhas dos
pés podem levar cerca de 12 meses para se renovar totalmente e o tratamento deve
ser mantido durante todo este tempo. A persisténcia € fundamental para o sucesso
do tratamento.

O tipo de tratamento vai depender da extensdo da micose e deve ser determinado
por um médico dermatologista. Evite usar medicamentos indicados por outras
pessoas, pois podem mascarar caracteristicas importantes para o diagnéstico
correto da sua micose, dificultando o tratamento.

9 - Micoses Superficiais Da Pele

O Que Sao?

As micoses superficiais da pele, também chamadas de “Tineas” séo infecgdes |
causadas por fungos que atingem a pele, as unhas. Os fungos estdo em toda parte.
Até mesmo na nossa pele existem fungos convivendo “pacificamente” conosco, sem
causar doenca. A queratina, substancia encontrada na superficie cutanea, ubhas
cabelo, € o seu alimento. Quando encontram condicbes favoraveis ao seu
crescimento, como calor, umidade, baixa de imunidade ou uso de antibiético
sistémicos por longo prazo (alteram o equilibrio da pele), estes fungos
reproduzem e passam entdo a causar a doenca.

Manifestacdes Clinicas



Existem varias formas de manifestacdo das micoses cutdneas superficiais
dependendo do local afetado e também do tipo de fungo causador da micose. Veja
abaixo alguns dos tipos mais frequentes:

Tinea do corpo: forma lesdes arredondadas, que cocam e se iniciam por ponto
avermelhado que se abre em anel de bordas avermelhadas e descamativas .com o
centro da lesdo tendendo a cura.

Tineas dos pés: causa descamacdo e coceira na planta dos pés que sobe pelas
laterais para a pele mais fina.

Tinea Interdigital (frieira): causa descamacdo, maceragdo (pele esbranquicada e
mole), fissuras e coceira entre os dedos dos pés. Bastante freqlente nos pés, devido
ao uso constante de calgados fechados que retém a umidade, também pode ocorrer
nas maos, principalmente naquelas pessoas que trabalham muito com agua e
sabéo.

Tinea das Unhas (Onicomicose): apresenta-se de vérias formas: deslocamento da
borda livre da unha, espessamento, manchas brancas na superficie ou deformacéao
da unha. Quando a micose atinge a pele ao redor da unha, causa a paroniquia
(unheiro). O contorno ungueal fica inflamado, dolorido, inchado e avermelhado e,
por consequéncia, altera a formacgéo da unha, que cresce ondulada.

Como Evitar As Micoses?

Habitos higiénicos sdo importantes para se evitar as micoses. Previna-se seguindo
as dicas abaixo:

- Seque-se sempre muito bem apds o banho, principalmente os dedos dos pés.
- Evite o contato prolongado com agua e sabao.

-N&o ande descal¢o em pisos constantemente umidos (lava pés, vestiarios,
saunas).

- Evite mexer com a terra sem usar luvas.
- Use somente o0 seu material de manicure.

-Evite usar calcados fechados o maximo possivel. Opte pelos mais largos e
ventilados.

Tratamento

O tratamento vai depender do tipo de micose e deve ser determinado por um

médico. Evite usar medicamentos indicados por outras pessoas, pois podem

mascarar caracteristicas importantes para o diagnostico correto da sua micose, |
dificultando o tratamento. Podem ser usadas medicacdes locais sob a forma de

cremes, logdes e talcos ou medicacdes via oral, dependendo da intensidade do
quadro. O tratamento das micoses sdo sempre prolongados, variando cerca de 30
a 60 dias. Nao o interrompa assim que terminarem os intimas, pois os fungos nas
camadas mais profundas podem resistir. Continue o uso da medicagéo pelo temp
indicado pelo seu médico. As micoses das unhas sao as de mais dificil tratame
e também de maior duracdo, podendo ser necessario manter a medicacdo por
de doze meses. A persisténcia € fundamental para se obter sucessonestes ca



10 - UNHAS ENCRAVADAS

O Que E?

A unha encravada ocorre quando uma de suas pontas enterra na pele ao seu redor.
Isto acontece porque a pele forma uma barreira ao seu crescimento e, como unha
ndo para de crescer e € mais dura, ela penetra na pele causando dor e inflamagao.
A causa é, geralmente, o habito errado de se cortar os cantos das unhas. Isto causa
a formacédo de uma ponta na extremidade cortada e permite que, com o peso do
corpo, a pele que antes estava embaixo da unha, se projete para cima entre na
frente da mesma. Com o crescimento, a unha encrava neste local. O uso de sapatos
de ponta fina também facilitam o encravamento das unhas. Em criancas recem-
nascidas, o uso de medicacbes com os pés fechados também podem ocasionar 0
problema se n&o forem bem folgados.

Manifestacdes Clinicas

Os dedos mais atingidos sdo os dos pés, principalmente os “dedbes” e as unhas
encravam quase sempre pelos cantos. O quadro se inicia com dor local que vai
aumentando de intensidade e pode se tornar insuportavel. A pele ao redor da unha
fica inflamada, inchada e avermelhada, podendo haver eliminagcdo de pus e
formacao de um granuloma piogénica (carne esponjosa), a area vermelha vista fota
abaixo.

Tratamento

Para evitar o encravamento das unhas, nunca as corte pelos cantos, mantendo
sempre as pontas livres. As unhas dos pés devem ser cortadas retas. Evite cortar
as unhas curtas demais, deixando sempre uma pequena faixa de borda livre (aquela
parte branca). Evite usar calgados apertados. O tratamento varia de acordo com a
intensidade de cada caso. Desde medidas simples, com o afastamento da pele
inflamada por um chumaco de algodao até procedimentos cirlrgicos para remover
o tecido inflamado ou destruir a matriz da unha no canto onde ela encrava podem
ser necessarios. A extracdo da unha deve ser evitada pois, quando ela volta a
crescer, pode encravar novamente. O tratamento cirdrgico visa desobstruir a
passagem da unha, que pode entdo crescer livremente.

1 - Podologia

O Que E A Podologia?

Podologia é a ciéncia na area da saude, especializada na investigacdo, prevencao
diagnostico e tratamento das alteracdes que afectam o pé e as suas repercusso
no organismo humano, sendo o Podologista ou Podiatra o profissional de sad
devidamente habilitado para o tratamento das patologias do pé.

Areas De Intervencgéo Da Podologia:

* Podologia Geral (Avaliacao estética e dinamica do pé€)



* Podologia Infantil (Tratamento do pé da criancga)

* Podologia Geriatrica (Tratamento do pé do idoso)

* Pé de Risco (Pé diabético, pé neurologico, pé vascular)
» Podologia Desportiva (Avaliacdo e tratamento do pé do desportista)

*Podologia no trabalho (Avaliacdo e analise do pé adaptado a cada situagéo
profissional)

» Podologia Preventiva (Prevencéo das patologias/alteracdes do pé)
O Podélogo Trata Da Saude Dos Seus Pés

Os nossos pés sao 0 nosso principal meio de transporte, carregando-nos numa
jornada de 128.000 quildmetros ao longo de toda a nossa vida, o equivalente a trés
vezes a volta ao mundo, contudo sao a parte do nosso corpo mais esquecida e
negligenciada.

Quem Sé&o Os Podologos Ou Podiatras?

Os Poddlogos ou Podiatras, sdo profissionais de saude, responsaveis pelo
diagnostico e tratamento de alteragbes especificas dos pés e dos membros
inferiores, incluindo os problemas dos pés associados a outras alteragdes
sistémicas, tais como por exemplo a diabetes ou a artrite.

Porque E Que Os Nossos Pés Necessitam De Tratamento
Especializado?

Os nossos pés sdo muito complexos, sao eles que alojam um quarto de todos 0s
0ssos do corpo, além de possuirem uma complexa rede de musculos, ligamentos e
articulacbes. Os nossos pés sao vulneraveis a ferimentos e doencas; existem
descritas acima de trezentas condi¢des patoldgicas dos pés. Por volta dos cinquenta
anos de idade, os pés perderam cerca de metade da capacidade de absorcdo de
choque conferida pelo paniculo adiposo do pé (gordura da planta do pé responsavel
pela absor¢céo dos impactos durante a marcha).

2 - Pés Em Risco

Alguns pés tém necessidades especiais — 0 pé da crianca, o pé do desportista, 0 pé
do trabalhador, o pé do idoso, o pé afetado por doencas. Os pés das criancas estao
ainda em desenvolvimento e sao frageis. Eles podem ser facilmente afetados pelo
uso de calcado mal ajustado. A examinacao precoce do pé da crianca € uma medida
preventiva. Desgaste anormal do calgado; mau apoio dos pés, alteracoe
dermatoldgicas, como por exemplo verrugas, alteracdes das unhas, alteracdes
marcha, dores nos pés, tropecar frequente, sao sinais de potenciais problemas.

O diagnéstico e o tratamento precoce do pé da criangca é fundamental
assegurar um crescimento correto e prevenir 0 aparecimento de alter
estruturais e funcionais. O crescimento e desenvolvimento do pé da crianga
ser acompanhados pelo Poddlogo assegurando um tratamento especializad



personalizado. As atividades desportivas caminhar, correr, saltar acarretam uma
grande demanda fisica para o corpo, muito mais do que as atividades normais do
dia a dia.

Enquanto corremos, os pés podem absorver até 3 vezes o peso do Nn0sSsSO Peso.
Assim sendo, ndo é surpreendente que as alteracbes patoldgicas do pé e do
membro inferior constituam uma grande propor¢cdo das lesdes desportivas. Os
Poddlogos compreendem a estrutura e o movimento do pé. O diagnéstico precoce
das patologias dos pés é indispensavel para proporcionar uma melhor qualidade de
vida e um melhor rendimento desportivo.

Durante o periodo laboral, 0os nossos pés podem percorrer até 24 quildbmetros num
s6 dia, assim como absorver toda a carga associada a especificidade laboral de
cada um de nés andar, correr, levantar, subir e descer escadas, levantar pesos,
conduzir maquinaria ou veiculos, passar longos periodos de pé, etc.
Aproximadamente 20% de todas as queixas de saude nos locais de trabalho estao
relacionadas com lesfes dos pés. Pesquisas demonstram que os problemas dos
pés relacionados com o trabalho estdo muitas vezes associados a inadequagao e
fraca qualidade do cal¢ado.

Quando alcangamos os 50 anos de idade, os nossos pés percorreram 86.000
quilébmetros, fazendo com que figuem mais susceptiveis a doencas e lesoes.
Estudos clinicos demonstram que a partir dos 50 anos, estamos 80% mais
susceptiveis ao desenvolvimento de artrite do pé e do tornozelo, assim como, 90%
mais sujeitos ao desenvolvimento de deformacgfes das articulagbes do pé e dos
dedos dos pés.

As pessoas com diabetes estdo em risco de desenvolver problemas sérios nos pés
pelo facto de apresentarem alteragdes inerentes a doenca. As alteragbes do aporte
sanguineo e as alteracbes degenerativas dos pés e das pernas diminuem a
habilidade de lutar contra as infec¢des. Estes factores em conjunto, contribuem para
a diminuicao da capacidade de cicatrizacédo de feridas. Consultas de rotina séo vitais
para a saude dos pés do diabético. A Associacdo Portuguesa de Podologia
recomenda pelo menos uma consulta a cada 12 meses.

E Recomendado Que Visite O Podélogo Sempre Que:
 Sentir dores nos seus pés
* Passar longos periodos de pé

*Observar problemas na pele ou unhas (unha encravada, alteracdo da cor das
unhas, calosidades, alterages da pele)

+ Sofrer de mau odor dos pés
* Detectar um ferimento nos pés

*Apresentar problemas de salde tal como a diabetes, artrite reumatoide, problemas
vasculares

 Tropecar ou torcer 0s pés recorrentemente
* Tiver dificuldade em calcar sapatos devido a alteracao da forma dos dedos
Dores Nos Pés

Pesquisas de opinido referem que apenas uma minoria ‘da populag
problemas nos pés recorre a ajuda profissional. Uma ideia bastante co



facto de pensarmos que os pés doridos sdo uma situacdo normal. Esta crenca €
errada. Do mesmo modo que recorre ao seu dentista quando sente uma dor nos
dentes, devera consultar o seu podélogo sempre que sentir dores nos pés.

Os Podologos estédo qualificados a identificar e tratar a causa das dores dos seus
pés, relacionados com problemas biomecéanicos (estrutura do pé), calcado
inapropriado, alteracdes da pele (calos, calosidades), doencas (diabetes,  artrite
reumatoide), infeccbes (pé de atleta) ou traumatismos. As dores dos pés também
podem ser sinais de outras doencas. Por exemplo, 20% dos casos de artrite
reumatoide e 35% de fracturas de stress ocorrem nos pés.

3 - Doencas Dos Peés

Consulte O Podologo Sempre Que Verifique Alguma Destas
Alteracodes:

AlteracOes da pele:

* Queratopatias (calos, calosidades)

* Pele seca/descamativa, gretas, fissuras

* Micose (pé-de-atleta, maceracao entre os dedos, prurido)

* Verruga plantar (cravos)

* Transpiracdo excessiva

* Feridas/Ulceras

Alteracdes Ungueais:

* Onicomicose (Micose nas unhas)

* Onicocriptose (Unha encravada)

* Onicogrifose (Espessamento das unhas)

Alteracdes Estruturais Do Pé:

* AlteragOes dos dedos (dedos em garra, infra/supraducéao dos dedos, joanetes)
* Apoio incorreto dos pés (pé cavo, pé plano, pé varo/valgo)

* Dismetrias do membro inferior (pernas de diferentes tamanhos)
 Esporéo do calcaneo

* Fasceite plantar

*Alteragéo da marcha (alteracdo de apoio, alteragbes
reumatologias...)

neurologic

* Dores generalizadas dos pés



*Avaliacdo biomecanica do pé (Avaliacdo do pé através de Sistema Biomecanico
Computorizado)

. Realizacdo de suportes plantares personalizadas (palmilhas
preventivas/corretivas/compensatorias)

Pé Da Crianca:

Alteracdes estruturais do pé (pé plano/chato) / « Alteragdes do caminhar (caminhar
com o pé/pés para dentro, quedas frequentes) / « Valguismo (juntar os joelhas) / ¢
Alteracbes cutaneas/ungueais / < Dores generalizadas (doenca de Sever) [ ¢
Realizacao de palmilhas corretivas/preventivas

Pé Do Adulto:

* Alteracdes estruturais do pé

* Alteracdes neuroldgicas

* Alteracdes vasculares

* Alteracdes endocrinas (pé diabético)
* Alteracdes do pé do idoso

Pé Diabético:

*Prevencdo e tratamento de Ulceras plantares / « Prevencéo de alteracdes ungueais
e dermatoldgicas associadas ao pé diabético / « Realizagdo de suportes plantares
(palmilhas preventivas), elementos ortopédicos, ortéteses digitais personalizadas.

Pé Do Desportista:
» Traumatismos, lesdes desportivas (entorses, fasciites, instabilidade do tornozelo)
* Alteracdes biomecéanicas do pé (apoio incorrecto do pe)

*Estudo estatico e dinamico do pé) / « Suportes plantares (palmilhas)
personalizadas.

4 - Problema Das Unhas

Os seus pés....... indicadores da sua salde Pelo facto dos pés estarem téo longe do
NOSSO coracdo, 0S nossos pés sao frequentemente o local primordial do nosso
organismo a transmitir que algo no nosso corpo se encontra de ma saude. A
condicdo geral das unhas dos pé pode ser indicativo do primeiro sinal de doenca.
Por exemplo, as unhas que se apresentam concavas em vez de arredondadas sobr
o leito ungueal, podem indicar falta de ferro ou anemia (diminuicdo de globul
vermelhos).

O aumento da espessura das unhas, ou a presenca de irregularidades, pode
indicativos de manifestacdes de psoriase, uma doenca de pele. O seu Podol
ird sempre avaliar a condicao clinica das unhas dos pés, e providenciar o trat
mais adequado a alteracdo ou patologia das suas unhas. As unhas dos nos



As unhas séo consideradas uma forma alterada da epiderme (a camada superior do
tecido da pele), endurecida por uma proteina chamada queratina.

Protegem a ponta dos dedos das méos e dos pés e ndo tém vida. Apesar de nao
terem terminacfes nervosas, estdo acomodadas em tecidos sensiveis (existem
cerca de 17 000 receptores de toque na mao; a maioria situa-se nas pontas dos
dedos). Isto permite que as unhas sintam a minima vibragcdo ao tocarem num
objecto. A parte visivel da unha mede 0.5mm de espessura e apresenta uma cor
rosada, devido a profusao de capilares existentes por baixo dela.

A unha cresce a partir da matriz, situada debaixo da pele. Um crescente branco
chamado lanula (meia-lua) est4, frequentemente, visivel na base da unha, embora
se encontre, por vezes, tapado pelo eponiquio (cuticula). As unhas das maos
demoram cerca de 6 meses a crescer da raiz até a ponta e as dos dedos dos pés
cerca de 12 meses.

Quem E Vulneravel Aos Problemas Das Unhas Dos Pés?

Todas as pessoas, de todas as idades, podem eventualmente ao longo das suas
vidas sofrer de alteragbes ungueais. Muitos destes problemas séo relativamente
comuns. As unhas podem tornar-se espessas, quebradicas, curvadas,
descoloradas, infeccionadas e irregulares. Em alguns casos a unha pode cair,
crescer uma nova unha. A medida que envelhecemos, a probabilidade de
desenvolver patologia ungueal aumenta.

O Que Causa Problemas Nas Unhas

Os problemas ungueais podem ser causados por infeccBes fungicas, bacterianas,
infecgbes viricas (verrugas), tumoracfes subungueais, traumatismos (queda de
objectos), alteracdes de crescimento ou mau corte ungueal. Traumatismos ungueais
em associacdo a hematoma ou infec¢cdo podem causar deformidades permanentes.

Patologias Comuns E O Seu Tratamento

Unhas encravadas: S&o uns dos problemas mais comuns de patologia ungueal. E
um estado doloroso, normalmente do dedo maior do p&, em que um ou ambos 0s
bordos da unha se comprime contra a pele adjacente, o que da origem a infecgéo e
inflamacéo. A situacdo resulta geralmente do corte incorreto das unhas, da propria
morfologia da unha (unhas curvadas para dentro), do calcado apertado ou de
traumatismo repetido durante as atividades diarias (caminhadas, exercicio fisico).
Frequentemente a dor pode ser provocada por presenca de calosidade (pequeno
calo entre a unha e o bordo do dedo (canal ungueal). Na maioria dos casos a
situacdo clinica, necessita unicamente de tratamento conservador (extraccdo de
espicula sem dor). Outros casos podem necessitar de um pequeno procedimento
cirdrgico, conduzido pelo seu Podologista, utilizando anestesia local.

Espessamento Das Unhas:

E uma alteragdo comum. Normalmente é o resultado de traumatismo sobre o leit
ungueal (queda de objecto) ou infecgéo provocada por fungos.O espessamento d
unhas é também um processo de caracter fisiolégico inerente a idade.
espessamento das unhas dos pés pode ser facilimente tratado, de forma indolor
seu Podologista.

Traumatismo Da Unha:



A queda de um objecto pesado sobre a lamina ungueal, assim como a avulsao da
unha, pode levar a deformacdo permanente da unha. Um tratamento regular e
indolor realizado pelo Podologista, incluindo a diminuicdo da espessura e alisamento
da unha, contribui para a diminuicdo das complicacbes associadas a alteracao do
crescimento da unha.

Infeccéo Fungica:

7

Vulgarmente conhecida por onicomicose; € uma infeccdo das unhas por fungos
(dermatdfitos, leveduras, fungos filamentosos ndo dermatdfitos). As infeccoes
ligeiras provocam poucos ou nenhuns sintomas, manifestando-se inicialmente por
uma alteracdo da coloracao situada normalmente num dos cantos da unha (ponto
amarelo) do dedo grande. Com o evoluir da situacdo clinica, torna-se amarela e
grossa, podendo levar ao descolamento da unha, destruicdo parcial ou total da unha.
As infecgbes fungicas tém tendéncia a evoluir para a afectacdo de toda a lamina
ungueal. Em alguns casos a sobreinfeccdo por Candida albicans, também | se
manifesta, verificando-se uma inflamacdo dolorosa em redor das unhas
(paroniquia).

Outras Infeccgdes:

Causam inflamacgé&o da Matrix (oniquia) e inflamacéo dos tecidos adjacentes a unha
(paroniquia). Em pessoas com diminuicdo do sistema imunitario, estas alteracdes
por vezes podem tornar-se em complicacdes sérias, incluindo a expansao do
processo infeccioso por toda a perna. O seu Podologista pode detectar estas
alteracOes atempadamente e aconselhar um plano de tratamento adequado.

Os tratamentos disponiveis actualmente sdo eficazes e praticos. De acordo com a
gravidade da situacdo o seu Poddlogo pode recomendar-lhe varios tipos de
tratamento:

*Tratamento topico: Antifungicos topicos. Apos a aplicacado na superficie da unha,
penetram, destruindo diretamente o fungo.

 Tratamento oral: Antifingicos em comprimidos ou capsulas.
» Tratamento com associacao de antifingicos orais e topicos.

Para um tratamento eficaz ser4 necessario realizar consultas de Podologia
periddicas (dois em dois meses), afim de melhorar a superficie da unha, para uma
melhor penetracao e disponibilidade da medicacao topica e oral no leito ungueal. O
polimento e descongestionamento da unha afectada, realizado pelo Podologista,
garantem a eficacia do tratamento. Para a cura completa das onicomicoses (micose
das unhas) sdo necessarios em geral 4 a 6 meses, no caso das méaos, e 9 a 12
meses no caso dos pés.

As pessoas de idade As pessoas de idade com alteracdes de circulacdo séo
susceptiveis a fragilidade das unhas. O espessamento das unhas e a secura da pele
€ um processo de caracter fisiolégico inerente a idade. Os problemas de mobilidade
dos idosos, a falta de flexibilidade e os problemas de viséo, incapacitam o cort
ungueal correcto, especialmente se estiveram deformadas. Os idosos dev
recorrer ao tratamento Podiatrico regular, de modo a garantir um corte e tratam
correcto das unhas.

Sinais De Alarme:



Alteracoes de textura ou formato da unha, mudanca da cor (amarelecimento, por
exemplo), sinal de infeccdo, deve ser discutido com o Podologista. O seu
Podologista pode diagnosticar o problema e adverti-lo para o melhor tratamento.

Para Prevenir As Doencas Das Unhas E Importante:

-Cortar as unhas de forma recta, ndo arredondar os cantos da unha, para evitar o
encravamento.

-Utilizar um alicate de qualidade para o seu corte, ndo partilhar os instrumentos de
corte, ndo cortar as unhas muito rentes.

-Escolher calcado confortavel e de qualidade, com tamanho apropriado ao seus
pés.

-Manter os pés sempre limpos e secos, especialmente entre os dedos, de modo a
evitar a proliferacdo de fungos, que possam infectar as unhas.

-Calcar meias de fibras de qualidade, pouco restritivas, que evitem 0 excesso de
transpiracao.

-Ter cuidado com locais favoraveis ao desenvolvimento de fungos: balneérios,
piscinas, jardins e duches, evitando andar descalgo ou partilhar calgado ou toalhas.

Como O Seu Podologo O Pode Ajudar:

Os Poddlogos ou Podiatras séo profissionais de saude altamente qualificados e
treinados para a prevencao, diagnostico, tratamento e reabilitacdo das patologias
dos pés. Os programas continuados de educacdo e especializacdo da carreira,
garantem o melhor desempenho da sua funcdo. Visite o seu Podologista com
regularidade, de modo a prevenir problemas futuros, aliviar a dor e o ajudar a
conseguir uma melhor mobilidade.

5 - Diabetes

O Que E A Diabetes?

A diabetes € uma doenca do metabolismo em que a quantidade de glucose (agucar)
na corrente sanguinea apresenta valores elevados. A secrecdo deficiente de
insulina pelo pancreas resulta em niveis excessivos de glucose e
subsequentemente na urina. Esta urina com odor d4 o nome a doenca (mellitus é a
palavra grega para doce). Pode ser causada pela diminuicéo de secrecéao de insulina
ou pela sua acao deficiente, devido a insensibilidade dos tecidos receptores.

Existem Duas Formas De Diabetes:

Diabetes tipo 1, também conhecida como diabetes insulino-dependente.
Usualmente afeta as criangas ou o0 jovem adulto. As pessoas com este tipo de
diabetes necessitam de injec¢Oes diarias de insulina.

Diabetes tipo 2, também conhecida como diabetes ndo insulino — dependen
Ocorre, normalmente, depois dos 40 anos e é o tipo de diabetes mais vul
corresponde a cerca de 90 % de todos os casos de diabetes. H4 umaforte tendé
genética para herdar este tipo de diabetes. Pode ser bastante controlado co
alimentagéo cuidada e exercicio fisico.



Como E Que A Diabetes Pode Afetar Os Seus Pés?

Os nossos pés apresentam uma complexa rede sanguinea para se manterem

saudaveis, apresentando igualmente uma extensa ramificacdo nervosa,
responsével pela sensibilidade do pé. Estas ramificacbes nervosas actuam como
sinais de alarme. Por exemplo, se sentir um pequeno objecto dentro do sapato, este
conjunto de nervos emite uma mensagem para 0 seu cerebro para que resolva
imediatamente esta situagado, retirando rapidamente o objecto causador da moléstia.

Contudo, Com A Evolucéo Da Doenca, Especialmente Se Esta Nao
For Convenientemente Tratada, Pode Levar A:

*Danificacéo nervosa ou “neuropatia periférica”, que provoca alteracdes de
sensibilidade dos pés, e /ou

* Reducéo do aporte sanguineo, conhecida por “ma circulagéo”.

A danificacdo nervosa pode significar que o paciente ndo sinta o objecto estranho
dentro do sapato, devido a perda de sensibilidade dos pés. Esta situacao pode levar
ao aparecimento de um pequeno ferimento, e posteriormente a uma infecgao.

Se igualmente apresenta “ma circulagcao”, qualquer ferimento ou infecgéo no pé (por
exemplo, cortes , queimaduras ou arranhdes) ira demorar mais tempo a curar. Este
processo é devido a diminuicdo da quantidade de sangue das artérias dos pés. Q
sangue providéncia os nutrientes responsaveis pelo processo cicatricial dos tecidos
danificados. Se apresenta problemas circulatorios, necessita de tomar cuidados
extra para proteger 0s seus pés de possiveis ferimentos. A maioria dos problemas
nos pés das pessoas diabéticas ocorrem quando os ferimentos e muitas das vezes
as infeccdes passam despercebidas ou quando néo tratadas atempadamente.

Como Detectar Sinais Atempadamente?

Uma consulta de avaliacdo do pé a cada 6 meses realizada pelo seu Pododlogo, ira
garantir a deteccdo de qualquer alteragao inicial antes que esta se converta numa
manifestacdo potencialmente perigosa. Na consulta de avaliacdo, o seu Poddlogo
ird examinar a sua circulacdo sanguinea através da deteccdo do pulso dos seus
pés, pela artéria tibial anterior e artéria pédia. A avaliacdo da sensibilidade € também
igualmente realizada, através de testes de reflexos com monofilamentos e
dispositivo vibratil, juntamente com a avaliacdo podo barométrica (distribuicdo de
pressbes do pé), permitird escalonar o seu grau de afetacdo sensitiva. O seu

Poddlogo ira também verificar ou detectar possiveis alteragdes que futuramente se
possam transformar em problemas mais graves, bem como, explicar

pormenorizadamente todo o processo de monitorizacdo da saude dos seus peés
entre as consultas.

Para Prevenir Problemas:

* Proteja os seus pés de ferimentos
* Inspecione 0s seus pés diariamente (0 seu Poddlogo o aconselhard comoo fazer
» Consulte o seu Podologo imediatamente se algum ferimento ndo cicatriza.
Como Guia Geral:

* Mantenha controlados os niveis de acUcar do sangue

* Nao fume



* Faca exercicio regularmente

* Evite andar descalco

* Mantenha os seus pés limpos

* Calce sapatos confortaveis e bem adaptados aos seus pés
 Corte ou lime as unhas com cuidado, evite ferimentos

* Trate das calosidades e outras altera¢cdes com o Podélogo

*Consulte o seu Poddlogo antes de utilizar medicamentos comerciais para o
tratamento de calosidades.

Aconselhamento De Calcado:

O melhor tipo de calcado é aquele que se adapta e que melhor proteja 0s seus pes.
Evite andar descalco, para evitar ferimentos.

» Garanta que os sapatos tenham o comprimento e largura metatarsal adequada
Outros Pareceres:

*Sempre que possivel, utilize sapatos com corddes, visto permitirem um melhor
ajuste ao peito do pé e evitar a consequente retracdo dos dedos dentro do sapato.

*Inspecione o interior dos sapatos e verifigue se apresentam costuras ou bordos
irregulares que o0 possam magoar. Inspecione diariamente o seu calgado,
procurando por algum objecto estranho (pedrinha) que possa estar alojado no seu
interior.

*Collans e meias de algodao ou fibras de nova geracao que evitem a transpiracéo
excessiva, juntamente com calgcado em pele, sdo as melhores opc¢des.

Lembre-Se:

*As alteracdes de sensibilidade provocadas pela diabetes podem originar uma
diminuicdo acentuada da sensibilidade dos pés. Cortes, bolhas, unhas encravadas
e calosidades podem passar por despercebidas. / < As alteragbes da circulacéo
(reducdo da circulagdo do membro inferior), podem provocar a diminuicdo do
processo cicatricial.

*Proteja 0s seus pés de ferimentos e traumatismos. /  Inspecione 0S seus pés
diariamente. / « Consulte regularmente o Podologo.

Como O Seu Podologo O Pode Ajudar:

Os Pododlogos ou Podiatras sdo profissionais de salide altamente qualificados e
treinados para a prevencao, diagnostico, tratamento e reabilitacdo das patologias
dos pés. Os programas continuados de educacao e especializacdo da carreira,
garantem o melhor desempenho da sua funcéo. Visite o seu Podologista com
regularidade, de modo a prevenir problemas futuros, aliviar a dor e o ajudar
conseguir uma melhor mobilidade.

6 - Problema De Pele Dos Pés



Infeccdes Por Dermatofitos — Pé De Atleta

As micoses sao infec¢bes da pele causadas por fungos, micro-organismos que se
alimentam de células da pele e que sobrevivem em ambientes fechados, ao mesmo
tempo quentes e umidos. S&o duas as micoses do pé: a micoses da pele (pée-de-
atleta) e as micoses das unhas (onicomicoses) As dermatofitoses, tinhas ou
dermatomicoses sdo micoses causadas por um grupo de fungos conhecidos como
dermatdfitos. Os dermatdéfitos constituem um grupo de fungos que, em vida
parasitaria, ttm a capacidade de invadir tecidos queratinizados de humanos e outros
animais, causando infec¢coes denominadas dermatofitoses.

Os fungos dermatofitos que frequentemente causam o pé de atleta pertencem a dois
géneros — Trichophyton e Epidermophyton. Destes, as espécies Trichophyton
rubrum e Trichophyton Mentagrophytes sdo as mais comuns. Os dermatofitos
podem atingir qualquer area do nosso corpo como por exemplo o estrato cérneo da
pele, as placas ungueais (unhas das méos ou dos pés) ou os pelos. O aspecto varia
desde a descamagéo ligeira até um processo inflamatério mais intenso associado a
prurido (comich&o).

Os locais de infecgéo incluem o pé, as unhas, as virilhas ou o couro cabeludo. As
manifestacdes classicas na planta dos pés caracterizam-se por pequenas vesiculas
(bolhinhas) com conteudo limpido, que ap6s secagem se tornam avermelhadas e
descamativas, podendo estar ou ndo associadas a comichdo, conhecida por
disseminacéo tipo “moucassin”, onde toda a planta do pé e o seu contorno lateral se
encontra afectado Nos espacos interdigitais, sobretudo entre o 4° e 5° dedos, causa
prurido, descamacao, maceracéo e fissuras.

Dificeis De Erradicar

Eliminar por completo os fungos que se instalam nos pés e nas unhas é dificil, pelo
que o tratamento é sempre prolongado. O tratamento depende da gravidade da
infecdo, podendo ser utilizados medicamentos antifingicos tépicos (cremes,
pomadas, solucdes ou pds de aplicacdo localizada) e medicamentos antifingicos
orais. O importante € iniciar o tratamento o mais cedo possivel, de modo a evitar
gue a micose se agrave. Consulte o seu Podologo atempadamente.

Outras Infeccdes
Candidiase interdigital

A candidiase € uma infeccdo micoGtica causada por um grupo de leveduras
relacionadas. Quando as condicbes ambientais sdo particularmente favoraveis
(tempo humido e quente) ou quando as defesas imunitarias do individuo se
encontram comprometidas, o fungo pode infectar a pele. Tal como os dermatdfitos,
a Candida cresce bem em condicbes quentes e humidas. As manifestacbes
localizam-se na pele ou apresentar disseminacdo sistémica (situacdo rara). Os
factores predisponentes incluem diabetes mellitus, imunodeficiénciass celulares e
HIV. Localiza¢gdes frequentes incluem a cavidade oral (sapinho), areas maceradas
e cronicamente humidas, area periungueal (em redor das unhas), zonas interdigitai
dos pés. O espago entre os dedos apresenta-se com aspecto -macera
acompanhado de um odor desagradavel.

Verrugas Plantares

Sédo pequenas formacdes sdlidas rugosas na superficie da pele, provocad
instalacdo de um virus (papilomavirus humanos) na camada superficial da



verrugas plantares sdo firmes e redondas, com uma superficie aspera e a base
profundamente implantada na planta ou nos dedos dos pés. Podem ser unicas ou
multiplas e sédo frequentemente dolorosas. Apos remocado indolor da camada
superficial, realizado na consulta de Podologia, verifica-se a presenca de pequenos
pontos escuros. Estes pequenos pontos sdo vasos sanguineos que irrigam a
verruga, inexistentes nos calos e calosidades. As verrugas tém caracter contagioso.
Consulte o seu Poddlogo caso apresente alguma lesdo com as caracteristicas
mencionadas.

Como O Seu Podologista O Pode Ajudar:

Os Poddlogos ou Podiatras sé@o profissionais de saude altamente qualificados e
treinados para a prevencao, diagnostico, tratamento e reabilitacdo das patologias
dos pés. Os programas continuados de educacdo e especializacdo da carreira,
garantem o melhor desempenho da sua funcdo. Visite o seu Podologista com
regularidade, de modo a prevenir problemas futuros, aliviar a dor e o ajudar a
conseguir uma melhor mobilidade

7 - Calos E Calosidades

A Pressao Das Calosidades.....

Na medida em que suportam o peso do corpo, 0s pés estao sujeitos a uma tensao
consideravel. Para além de suportarem o peso do corpo, 0s pés estdo sujeitos a
grande desgaste. Por exemplo, os pés de um individuo de 70 anos fizeram um
percurso equivalente a trés vezes a volta ao Mundo. No entanto, os pés sdo das
partes mais negligenciadas do corpo. Noventa por cento dos problemas resultam do
uso de calgado inadequado. Com efeito, sapatos demasiado curtos ou apertados
podem causar calos e calosidades. Se forem usados durante muito tempo,
originardo mesmo deformacgdes nos pes.

Por outro lado, calgcado demasiadamente largo podera provocar alteragbes da
musculatura intrinseca dos pés, pela tentativa dos dedos se ajustarem ao cal¢ado
de forma a permanecerem nos pés Por vezes, as pressdes exercidas nos pés
tornam-se desajustadas e a friccdo extra transfere-se para uma determinada area
do pé. Quando isto ocorre, 0 corpo reage a esta pressdo produzindo um
espessamento da camada superficial da pele. Este endurecimento da pele é
conhecido por calosidade e é uma resposta protetiva do nosso organismo, com 0
intuito de proteger os tecidos das camadas inferiores da pele. As calosidades variam
de tamanho e forma. Geralmente, ndo sao dolorosas, mas algumas tornam-se tao

espessas que a pele se torna rigida e gretada, o que pode causar desconforto.
E Dos Calos...

Se a presséo se manifesta sobre um 0sso sujeito a friccdo constante, um calo “duro
pode-se desenvolver. Os calos tém um nucleo duro e ceroso que se forma
epiderme, a camada exterior da pele, e que depois de penetrar no tecido subjace
comprime os nervos da derme. Os calos provocam dor intensa quando sujeit
pressdo Os calos “moles” normalmente desenvolvem-se entre o0s
(predominancia entre o quarto e o quinto dedo) onde a pele se encontra um
pela transpiracédo ou pela secagem inadequada.



Tém uma cor branca e endurecida, semelhante a borracha e sdo também causados
por friccdo excessiva. Os calos e as calosidades encontram-se na maior parte das
vezes na planta dos pés, ou no topo dos dedos. Também se podem desenvolver na
zona do calcanhar e entre os bordos das unhas.

O Que Causa Os Calos E As Calosidades?

Os calos e as calosidades séo causados por atrito ou pressao sobre a pele, em regra
devido ao calgcado inadequado ou a actividade profissional ou desportiva que implica
friccdo e pressdo constantes. Porém, estas alteragbes podem ser indicativo de
problemas mais complexos provocados por deformacdes na estrutura 0ssea ou
alteracdes da propria marcha.

Quem Podera Sofrer De Calos Ou Calosidades?

Quase todos noés! De facto, os calos e as calosidades afetam mais pessoas do que
gualquer outro tipo de problema dos pés. Algumas pessoas tém uma tendéncia
natural para desenvolver calosidades devido ao seu tipo de pele, ou por sofrerem
de alteragcbes mais especificas como a diabetes, problemas enddcrinos ou
vasculares. Por exemplo, as pessoas que sofrem de diabetes ou de ma circulacao
estdo mais susceptiveis de desenvolver infec¢cdes potencialmente graves,
relacionadas muitas das vezes com o auto-tratamento das calosidades.

Os idosos também estdo em potencial risco. Ao longo dos anos, o tecido subcutaneo
presente na planta dos pés diminui, assim como diminui a elasticidade dos tecidos.
As articulacdes do pé e dos dedos do pé também sofrem alteragBes biomecanicas
e desgaste. Estes factores contribuem para o surgimento de calosidades na planta
do pé ou no topo dos dedos. Também, as pessoas cuja ocupacao laboral, exige
longos periodos de tempo em orto estatismo (de pé), estdo mais sujeitas ao
desenvolvimento de calosidades.

Como Tratar De Calos E Das Calosidades

O melhor tratamento para calos e calosidades é eliminar a fonte de pressao que lhes
da origem. O seu Poddlogo ira examinar o seu pé de forma a encontrar a causa do
excesso de pressao. As alteragOes estruturais dos dedos, como por exemplo, dedos
em garra ou as alteracdes da forma de caminhar, podem estar na origem do
aparecimento dos calos e das calosidades. Torna-se assim importante, a avaliagéo
morfologica e articular do pé realizada na consulta de Podologia. As preparacdes
comerciais, tais como tinturas e adesivos para calos s6 tratam 0s sintomas nao o
problema. De igual forma, a aplicacdo destes produtos na pele saudavel que rodeia
a calosidade, pode ser potencialmente perigoso. As preparacdes comerciais so
devem ser usadas mediante aconselhamento profissional.

Tome Nota:

E importante que nunca realize auto-tratamento de calos ou calosidades. O
ambiente quente e umido, confinado do calgado, é propicio ao desenvolvimento da
infeccdo. Pequenos cortes realizados durante o auto-tratamento, podem facilment
tornar-se em ferimentos perigosos.

Consulte O Poddlogo

O seu Poddélogo ndo so ira recomendar formas de alivio da dor e proc
eliminacéo dos calos e das calosidades, como também o ajudard a isolar a
prevenir a recorréncia do problema. No tratamento de um calodoloroso, a r



indolor da camada externa, permite remover o centro ou nucleo do calo. Este
procedimento ndo causa dor. Para permitir a cicatrizagdo da pele e prevenir o
ressurgimento, o seu Pododlogo poderé redistribuir as zonas especificas de pressao
do pé, através de dispositivos amoviveis denominadas ortéteses digitais, facilmente
utiizadas no calcado. Em pacientes de mais idade, as calosidades dolorosas,
podem ser compensadas com protecdes especificas de absor¢cdo de choque que
ajudam a compensar a perda natural do tecido adiposo. O Pododlogo ajudar-lhe-a
nas decisdes da escolha de calgado, de forma a evitar o aparecimento das les@es.
Em alguns casos, ortoteses plantares (palmilhas compensatorias), prescritas e
realizadas pelo Pododlogo, reduzem as forcas de pressdo durante o caminhar e
proporcionam alivio a longo termo.

A Prevencéo De Calos E Calosidades E O Cuidado Com Os Pés

A melhor maneira de prevenir o desenvolvimento de calos e calosidades, é 'dar
atencdo aos seus pés, sempre que sentir uma pressdo extra em determinada area
do pé. A adequacdo do calcado é essencial, especialmente se passar longos
periodos de pé ou a caminhar. Opte por mudar o calgado que utiliza no local de
trabalho, para um calcado mais confortavel se prevé que vai caminhar muito. A
hidratacdo diaria da pele é importante, mas ndo se esqueca, que estes problemas
sdo causados por excesso de pressao. Se sentir que esta a desenvolver um calo ou
calosidade ou se apresenta uma destas leses de momento, procure o Poddlogo.

Como O Seu Podologo O Pode Ajudar:

Os Podédlogos ou Podiatras sdo profissionais de salde altamente qualificados e
treinados para a prevencao, diagnostico, tratamento e reabilitacdo das patologias
dos pés. Os programas continuados de educacdo e especializacdo da carreira,
garantem o melhor desempenho da sua funcdo. Visite o seu Poddlogo com
regularidade, de modo a prevenir problemas futuros, aliviar a dor e o ajudar a
conseguir uma melhor mobilidade.

Seniores

Com o passar dos anos, 0s nossos pés tém tendéncia a desenvolver problemas.
Uma concepcdao errada, bastante comum, é o facto de pensarmos que com a idade
0s pés doridos sdo uma situacdo normal. Esta crenca é errada. O desconforto e a
dor ndo sdo consequéncias naturais do envelhecimento. Muito se pode fazer para
melhorar o conforto, aliviar a dor e manter a saide dos pés para a vida.

O Espelho Da Nossa Saude

A condicdo de salde dos nossos pés, muitas vezes é o indicador primario de
alteracdes sistémicas, tais como a diabetes, a artrite e as doencgas circulatorias. Por
esta razdo, o pé humano € por vezes chamado de “espelho da saude”. Esteja atento
a sinais tais como, pele seca, unhas quebradicas, sensacdo de queimadura e
formigueiro, calafrios, dorméncia e descoloracdo. Procure a opinido do seu
Poddlogo sempre que apresentar algum destes sinais.

Os Problemas Dos Pés Podem Ser Prevenidos

Por volta dos nossos 50 anos de idade, 0s nossos pés perderam cerca de me
da capacidade de absorcdo de choque conferida pelo paniculo adiposo
(gordura da planta do pé responsavel pela absorcdo dos impactos dur
marcha). Em associacdo ao aumento de peso corporal, esta situacao pode a
0Ss0s e 0s ligamentos. Muitos de néds, incluindo as pessoas idosas, acredi



€ normal que os pés doam, e simplesmente resignam-se a esta situacdo, que pode
ser tratada e melhorada. Existem descritas acima de 300 condi¢Bes patolégicas dos
pés.

Algumas delas séo hereditarias, mas a maior parte das alteracfes, sdo provocadas
pelo efeito acumulativo de anos de desgaste e negligéncia. Contudo, més mo nas
pessoas de idade, os problemas dos pés podem ser tratados com sucesso, tendo
como objectivo o alivio da dor e a promog¢&o da mobilidade e independéncia. Quando
alcancamos os 50 anos de idade, 0os nossos pés percorreram 86.000 quildmetros,
fazendo com que figuem mais susceptiveis a doencas e lesdes.

Estudos clinicos, demonstram que a partir do 50 anos de idade, estamos 80% mais
susceptiveis ao desenvolvimento de artrite do pé e do tornozelo, assim como, 90%
mais sujeitos ao desenvolvimento de deformagfes das articulacdes do pé e dos
dedos dos pés. Promover a condicdo de saude dos seus pés traz muitos beneficios,
incluindo a promog¢do do seu conforto pessoal, limita a possibilidade 'do
aparecimento de problemas médicos adicionais, reduz as hipéteses de internamento
hospitalar devido a infec¢cdes e mantém-no mais ativo e movel.

Alguns Conselhos Praticos

*Um calcado bem adaptado € essencial. Para as atividades diarias, o uso de
calcado com uma sola firme, antiderrapante e um bom suporte na zona do calcanhar
garantem uma melhor estabilidade. O uso de chinelos, gastos e com muito uso,
durante as actividades diarias provocam instabilidade do pé.

*Compre o calgado no final da tarde. No final do dia os pés atingem o tamanho
maximo (devido ao inchago).

» Caminhar é o melhor exercicio para 0s s eu pés.

*As meias ou collants devem ter o tamanho correto e de preferéncia nao devem ter
costuras.

*N&o use meias ou collants que facam a constricdo da circulagcédo. Atencdo aos
elasticos apertados.

+A excepcao da praia, evite andar descalgo, mes mo em casa, evitando possiveis
traumatis mos (queda de objectos, tropecar nos moveis)

*Nao realize o corte de calos ou calosidades com laminas, canivetes ou outros
instrumentos e nao utilize produtos de venda livre a menos que sejam
recomendados pelo seu Podologista.

sLave 0s seus pés em agua morna (ndo quente), utilizando um sabao
preferencialmente suave. Teste a temperatura da dgua com a méo. Apos a lavagem |
diaria apligue um creme hidratante.

» Corte ou lime as unhas de forma reta. Nao corte os cantos das unhas.

*Inspeccione 0s seus pés diariamente, ou tenha alguém que o faca por si. Se notar
algum ferimento, fissura ou dor, consulte o Poddlogo.

 Consulte o Podologo pelo menos duas vezes por ano.



8 - Criancas

Os pés das criancas estao ainda em desenvolvimento e sdo frageis. Eles podem ser
facilmente afetados pelo uso de calcado mal ajustado. A examinacao precoce do pé
da crianca é uma medida preventiva. Desgaste anormal do calcado; mau apaio dos
pés, alteracdes dermatoldgicas, como por exemplo verrugas , alteracdes das unhas,
alteracdes da marcha, dores nos pés, tropecar frequente, sdo sinais de potenciais
problemas. O diagndstico e o tratamento precoce do pé da crianca é fundamental
para assegurar um crescimento correto e prevenir o aparecimento das alteragoes
estruturais e funcionais.

O crescimento e desenvolvimento do pé da crianca devem ser acompanhados pelo
podologista assegurando um tratamento especializado e personalizado.

Patologias Comuns:

- Alteragdes estruturais do pé (pé plano/chato)

- Alteragbes do caminhar (caminhar com o pé/pés para dentro, quedas frequentes)
- Valguismo (juntar os joelhos)

- Alteragdes da pele

- Alteragbes das unhas

- Dores generalizadas

- Realizacdo de palmilhas corretivas/preventivas

9 - Dores No Calcanhar

A dor no calcanhar designa-se por talalgia e € uma das alterag6es mais frequentes
da consulta de Podologia. A origem da dor do calcaneo é tao variada que podemos
estar perante um processo banal, causado por exemplo, pelo exercicio fisico apés
o0 treino, como a presenca do espordo do calcaneo, ou uma manifestacdo reumatica
mais complexa.

Quem E Mais Vulneravel A Dor Do Calcanhar?

A maior incidéncia da talalgia (dor do calcaneo) € verificada em homens e mulheres
de meia-idade. Também se verifica em individuos que praticam exercicio fisico
regular (devido a forgcas de impacto e estiramento), bem como em pessoas obesas
ou que caminhem muito durante o dia.

As Causas Da Dor Do Calcanhar

A dor do calcanhar apesar das inimeras etiologias, normalmente e na maioria
casos esta associada a alteragdes biomecéanicas (anomalias da posicao do
forma de caminhar) do préprio individuo. Estas alteragBes podem causar e
de pressao do préprio 0sso (0sso calcaneo), ou nos tecidos moles em seu r
stress pode ainda resultar de um traumatismo ocorrido durante a corrida



mau calcado (homeadamente desgaste do calgado), ou ainda pelo excesso de carga
ponderal do individuo (obesidade). As doencas sistémicas como a artrite ou diabetes
podem também contribuir para a dor.

Complicacdes Comuns

Esporédo do calcaneo: Uma das causas comuns da dor do calcaneo é o esporao do
calcaneo, uma projecao 6ssea situada na zona plantar do calcaneo. Nao se verifica
nenhuma alteragéo visivel no calcanhar, sendo somente detectado por RX. O
paciente manifesta uma dor, localizada na parte plantar interna do calcanhar.
Aproximadamente 10 % da populagdo pode apresentar espordo do calcaneo sem
manifestar dor. Admite-se que o esporado do calcaneo se forma por tragéo excessiva
ou microtraumatismo repetido da fascia plantar, provocado na maioria dos casos por
desequilibrios biomecanicos.

Fasceite plantar: A dor do calcanhar e o esporéo do calcaneo esta frequentemente
associado com a inflamacéo da fascia plantar (banda de tecido conjuntivo fibroso
qgue envolve a planta do pé desde o calcanhar & zona anterior do pé). A inflamacéao
deste arco plantar € denominado fasceite plantar. A inflamagéo pode ser agravada
pela falta de suporte do calgado, especialmente na area do arco plantar, e pelo
consequente estiramento da fascia plantar.

Outras Causas Da Dor Do Calcanhar

* Movimento pronatorio excessivo do pé (queda do lado interno do pé para dentro).
* Inflamacao das bolsas serosas (bursite) do trajecto posterior do calcaneo.

» Compresséo nervosa (sindrome do canal tarsico)

* Traumatismos ou fracturas de stress do calcaneo.

Como Ultrapassar O Problema?

Se a dor e outros sintomas de inflamacao persistirem, tais como, dor localizada ao
colocar o pé no chéo, vermelhdo, edema e aumento da temperatura local, deve
consultar o seu Podologista. O seu Podologista podera requerer a realizacdo de Rx
apropriados para a visualizacao de possivel espordo do calcaneo ou fractura.

Tratamento

O tratamento inicial pode envolver recomendacéo de calgcado apropriado, ligadura
de compresséo e anti-inflamatoérios locais. Se o seu Poddlogo observar possivel
alteracdo biomecanica do pé ou da marcha, a aplicacdo de uma palmilha
personalizada, adaptada a situacdo sua clinica, contribuira para a resolucdo do
problema. '

Recuperacao

A sua recuperacao ira depender do fator etiol6gico (causa) da dor do calcanhar e do
seu estado individual de satude. Num individuo saudavel, com esporéo do calcéne
ou fasceite plantar, normalmente demorara seis a oito semanas a apresent
melhorias clinicas.

Prevencéo De Futuros Problemas

Calcado: Compre sapatos que se adaptem ao seu pé — frente, zona pos
laterais do calgado. Sola amortecedora de impactos e zona do calcanhar co



suporte. N&o calce sapatos com desgaste excessivo na sola o calcanhar
Alongamentos e exercicio: Faga uma preparagcdo prévia ao exercicio. Faca
exercicios de aquecimento antes de correr ou caminhar e exercicios de alongamento
no final do treino. Aproprie as suas actividades atléticas ao seu estado de adaptacao
ao treino e a sua saude. Se tem excesso de peso, experimente actividades que
necessitem pouca carga, tal como a natacao ou bicicleta.

Como O Seu Podologo O Pode Ajudar:

Os Poddlogos ou Podiatras sédo profissionais de saude altamente qualificados e
treinados para a prevencao, diagnostico, tratamento e reabilitacdo das patologias
dos pés. Os programas continuados de educacdo e especializacdo da carreira,
garantem o melhor desempenho da sua fungdo. Visite o seu Podologista com
regularidade, de modo a prevenir problemas futuros, aliviar a dor e o ajudar a
conseguir uma melhor mobilidade.

10 - Palmilhas

O Que Sao Ortéteses Plantares?

O termo ortétese, etimologicamente provém do grego “orthos” que significa direito e
representa um dispositivo médico que auxilia ou facilita uma funcdo, assim, uma
ortétese plantar pode ser utilizada para prevenir um movimento indesejado, dar
assisténcia a um movimento indesejado, resistir uma deformidade ou manter um
segmento na posi¢ao correta. A ortotese plantar (conhecido por palmilha) pode ser
usada para redistribuir forgas ou aliviar pressbes excessivas sobre deter minada
area do pé. Existem varios tipos de ortoteses plantar es. As ortoteses prescritas pelo
seu Poddlogo séo realizadas de forma personalizada, adaptadas a cada situacao
clinica.

Quem Utiliza Ortoteses Plantares?

Pessoas de todas as idades com problemas nos pés ou membros inferiores podem
necessitar de ortoteses plantares. Pessoas que praticam despor to, vulgarmente
utilizam ortéteses para aumentar a sua performance ou corrigir qualquer problema
mecanico. Qualquer um de nds que sofra de um problema crénico a nivel dos pés
ou membro inferior que limite a sua mobilidade ou independéncia pode beneficiar do
uso de ortéteses plantar es. Em que situacdes sdo prescritas ortéteses plantares?
As ortoteses plantar es permitem que todo o processo de caminhar, correr ou o estar
de pé seja mais comodo e confortavel.

As ligeiras alter acBes biomecéanicas produzidas pelas ortoteses plantar es,
permitem uma melhor adaptacdo do pé ao solo, permitindo uma locomog¢éao o
bipedestracdo mais eficiente e sem dor. A prescricdo das ortoteses plantar es, pe
seu Podologo, € realizada tendo em consider acdo a avaliacdo individual de ¢
paciente. Sao avaliadas as alter acdes patoldgicas dos pés, os fator es'ocupacio
e de estilo de vida. A prescricao de ortéteses plantar es pode atuar como trata
conservador de diversas patologias dos pés, atuar como redistribuidor das for
pressdo do corpo e do pé e melhor ar a postura corporal. Igualmente, as or.
plantar es ajudam a prevenir a formacao de calosidades, Ulceras plantar es



recorréncia de entorse e estiramentos. Tém de igual modo, um papel importante na
reabilitacao pos cirdrgica e no tratamento da dor aguda ou crbnica do pé.

Tipos De Ortoteses:

As ortoteses plantar es séo realizadas de for ma e de materiais diversos. Todas elas
servem para melhor ar a funcdo do pé e r eduzir as tensdes que em ultimo término,
possam causar deformidades e dor no pé. As ortéteses plantar es classificam-se em
trés grandes grupos: as que pretendem principalmente modificar a funcdo do pé
(ortéteses corretivas ou compensatorias), as que sao principalmente de natureza
protetora (ortoteses preventivas), e as que combinam o controle funcional e a
protecao.

Ajuste Exato, Funcao E Suporte

Na prescricdo de ortoteses plantar es, o seu Podologo, promove um conjunto de
critérios que asseguram a seguranca e a eficiéncia do uso das ortéteses plantar es,
incluindo:

*Uma avaliacdo clinica de todo o pé e membro inferior prévia a prescricdo das
ortéteses plantares.

*Uma prescricdo tendo em consider agdo as necessidades individuais de cada
paciente, sendo por isso, as ortoteses plantares, executadas de for ma
personalizada.

*Um controle completo da prescri¢cdo, execucéo e aplicacdo das ortéteses plantar
es.

*Uma avaliacdo de continuidade do uso das ortéteses plantar es, ajuste e adaptacao
ao calgado.

Como O Seu Podologo O Pode Ajudar:

Os Poddlogos ou Podiatras sédo profissionais de saude altamente qualificados e
treinados par a a prevencao, diagndstico, tratamento e reabilitacdo das patologias
dos pés. Os programas continuados de educacdo e especializacdo da carreira,
garantem o melhor desempenho da sua funcdo. Visite o seu Poddlogo com
regularidade, de modo a prevenir problemas futuros, aliviar a dor e o ajudar a
conseguir uma melhor mobilidade.
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