Ortopedia

Sopro’r’ru’r’ro nelle donne i maltratta-
menti inflitti ai piedi da scarpe ina-
deguate e da alitri problemi, posso-
no procurare molti fastidi.

Se & vero che ¢ talvolta necessaria
la correzione chirurgica, € altrettan-
to vero che per prevenire le difficol-
ta di movimento possiamo fare ogni
giorno qualcosa. Ogni sera, dopo
il pediluvio al quale & bene non ri-
nunciare mai, & utile un buon mas-
saggio con una pomata dedicata
(a seconda delle esigenze: anfiaf-
faticamento, per piedisecchi, ecc.)
preceduto da un’energica frizione
praticata con I'asciugamano, per
stimolare la circolazione e in parti-
colare il buon funzionamento delle
“camere vasali”, le zone spugnose
sotto la pianta dove il sangue sirac-
coglie per essere respinto al cuore
lungo le vene.

| problemi dei piedi sono frequen-
tissimi a una certa etd. Soprattutto
nelle donne dopo i sessant’anni,
le estremitd presentano il conto di
tanti anni di malfrattamenti: scarpe
inadatte, sovrappeso, forme artrosi-
che trascurate e cosi via. Un piede
dolente a una certa etd, se non cu-
rato, & la premessa a serie compro-
missioni del movimento e aumenta
anche l'incidenza delle cadute.
Ecco perché & assolutamente ne-
cessario correre al piv presto airipa-
ri, tenendo conto che di frequente
il recupero della buona funzionalita
dei piedi si ottiene con un riasse-
stamento chirurgico. Non bisogna
dimenticare che spesso i disturbi cir-
colatori delle gambe, quali stanca-
bilitd, gonfiori, varici sono influenzati
dall'assetto della struttura ossea del
piede, dei legamenti e dei tendini.
Questi elementi, infatti, sono fondo-
mentali per una buona circolazione
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Piedi in ordine

dopo |

sessant’anni

Vediamo cosa succede col tempo

e quindi nel caso di deformazioni
piU 0 meno lievi, dopo la correzione
si constata un nefto miglioramento
anche di questi aspetti streftamen-
te collegati con un buon appoggio.
Le condizioni dei nostri piedi a una
certa etd sono complicate, spesso,
dalla presenza di forme artrosiche
o artritiche. In questi casi, olfre alla
correzione chirurgica, € necessario
il frattamento farmacologico e fi-
sioterapico della malattia di base.

FATTORI USURANTI E ABITUDINI
SCORRETTE

Poter contare su
piedi in buone con-
dizioni di salute,
saldi ed elastici, si-
gnifica disporre di ' d
autonomia e indi-
pendenza, essen-
ziali per mantenere
una buona vitalita.
L'etd e il lavoro
faticoso cui le no-
stre estremitd sono
softoposte, produ-
cono sicuramente
una certa usurq,
cioe una riduzione
della  funzionalitd,
ma se a questi due
elementi si aggiun-
gono aliri  fattori
usuranti (sovrappe-
SO, posizioni abituali
scorrefte, calzature
sbagliate,  aftivita
sportive  pratficate
in modo eccessivo
e frascuratezza nel
fraftare anche pic-
coli tfraumi o lesio-
ni in eta giovanile,
ecc.), le condizioni
del piede possono

ai nostri piedi, e cosa fare

per evitare guai.

diventare fortemente problemati-
che.

Vediamo cosa succede col tempo
ai nostri piedi, e cosa fare per evi-
tare guai.

Con gli anni le ossa perdono con-
tenuto minerale e diventano piv
fragili specialmente nella donna
(osteoporosi), I'impalcatura del pie-
de, ossia lo scheletro, & piu espo-
sta a cedimenti, dolori e fratture;

compaiono le forme infliammatorie
o degenerative con limitazioni nel




Piedi in ordine dopo i sessant’anni
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movimento. Le cartilagini si consu-
mano e vengono sostifuite da un
nuovo tessuto osteo - fibroso piv
“scadente” e quindi, meno effica-
ce nel proteggere la struttura ossea
o articolare; i legamenti diventano
rigidi e, a volte, subiscono un pro-
cesso di calcificazione e di usura, in
alcuni casi sirompono per mancan-
za di elasticitd.

Il sistemna muscolare, inoltre, perde
la sua capacitd di contrazione e
non sorregge piu come dovrebbe
la struttura del piede nel passo e in
tutto il complesso dei suoi movimen-
fi. Il calibro dei vasi arteriosi si riduce
e l'irorazione dei tessuti peggiora;
le vene sono meno elastiche e il
sangue “riforna” al cuore con mag-
gior difficolta attraverso la gamba,
causando ristagni ed edemi. La di-
minuita sensibilitd che molti anziani
notano nel piede &€ dovuta a danni
dei nervi legati a modifiche del me-
tabolismo e delle cellule nervose
periferiche. Lo stesso invecchiamen-
to cerebrale ha un ruolo importante
su tutto cid che compone il mec-
canismo del movimento e anche
sulla funzionalitd del piede. L'atteg-
giamento curvo fipico di molti an-
ziani cambia I'equilibrio, obbligan-
do il piede a un diverso appoggio
e quindi a un'andatura anomala.
Ecco come si puo rimediare ai guai
dell’eta.

La prafica igienica quofidiana,
spesso frascurata, € la chiave di
volta per senfirsi bene in piedi, in
particolare per evitare infezioni e

micosi della pelle, frequenti a una
certa etd. Il pediluvio quotidiano
con detergenti leggermente acidi,
un'asciugatura energica e accuro-
fa e un buon massaggio della pian-
ta e delle singole dita sono di gran-
de utilitd. Calzare scarpe comode
e preferibilmente con una suola in
lattice, che garantisce sicurezza,
evitando le cadute. Passeggiare al-
meno mezz'ora al giorno con calza-
tfure comode e adatte & essenziale
per mantenere lo stato di benesse-
re delle nostre estremita. Chi ha im-
perfezioni dell’appoggio, e quindi
anche lievi difficoltd nel cammina-
re, puo utilizzare un buon plantare
fatto rigorosamente su misura e stu-
diato al computer; anche un piede
perfeftamente a posto, comunqgue,
frae cerfamente vantaggio dall’'uso
dei plantari in etd avanzata. Anche
ferapie mediche mirate sono ufili in
casi selezionati: ormoni e calcitoni-
na confro I'osteoporosi, vasodila-
fatori per la circolazione, preparati
attivi sul sistfema nervoso sempre
dopo un’'aftenta valutazione dello
specialista. In alcuni casi, possono
essere utili le diverse prafiche fisiote-
rapiche (ginnastica passiva, ginno-
stica, bagni termali, ecc.).

Se si sono instaurate deformitd o
forme dolorose per alterata anato-
mia del piede o alterata funzione di
movimento, il ricorso alla correzione
chirurgica non solo & possibile, ma
d’obbligo se si vuole evitare il peri-
colo d'immobilita.

OGGI| E POSSIBILE RALLENTARE
L'USURA

Il piede €& una struttura molto com-
plessa e, dopo il cuore, non esiste
alfro apparato che svolga un lavo-
ro cosi faticoso e complesso. Si pud
quindi capire perché nell’anziano il
piede risenta di tutte le alterazioni
che avvengono durante [l'invec-
chiamento dei suoi diversi compo-
nenti. L'invecchiamento dell’orga-
nismo peralfro & difficile da valutare
e, infatti, non sempre I'etd anagro-
fica coincide con quella biologica;
quest'ultima & influenzata da fattori
individuali assai diversi. Per le struttu-
re ossee dello schelefro ed in parti-
colare per il piede entfra in causa un
ulteriore fattore di invecchiamento,
ovvero “I'usura” che vaintesa come
una diminuzione irreversibile della
funzione dei singoli componenti.
L'usura & condizionata dall'etd,
dal peso e dalla corretta posizione
di lavoro delle diverse componenti
del piede. Anche le attivitd sportive
spinte all’eccesso o I'aver trascuro-
to piccoli problemi in etd giovanile
portano a gravi lesioni nel piede
dell’anziano.

Ecco allora qui di seguito tutti i fat-
fori che influenzano il “rallentamen-
fo” del passo e le possibili soluzio-
ni. Le alferazioni del metabolismo
(processo di trasformazione degli
alimenti in sostanze utili all’organi-
smo), in parficolare quello legato
agli ormoni sessuali e al calcio (prin-
cipale costituente delle ossa), por-
tano ad un aumento della fragilita
dell'impalcatura ossea del piede,
spesso dolorosa, facilmente espo-
sta a fratture, per eventi tfraumatici
banali o spontanei. Le cartilagini si
CoNsuMAnNo € NoN vengono rimpiaz-
zate da nuovo fessuto ma vengono
sostituite da tessuto “osteo fibroso”
con caratteristiche meccaniche di
pessima qualitd. | legamenti si irri-
gidiscono, spesso diventano calci-
ficati, in alcuni casi si usurano fino
alla rottura, a scapito della stabilita
delle ossa del piede. Il sistema mu-
scolare perde in capacita di con-
frazione, I'alterato metabolismo del
calcio favorisce I'insorgenza di fasti-
diosi crampi. La ridotta forza musco-
lare crea appiattimento della volta
plantare e diventa causa di disturbi
nell’appoggio.

Anche l'invecchiamento del cervel-
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lo gioca un ruolo importante nella funzione del piede.
II'meccanismo della deambulazione si frova nell’en-
cefalo e durante la vecchiaia subisce le stesse lesioni
del resto del cervello. Nell’anziano dunque il piede in-
vecchia perché invecchiano i singoli componenti che
dovrebbero condizionare I'armonia dell’appoggio e
della marcia stabile e indolore. Perrisolvere il problema
del piede dell’anziano ci sono due soluzioni. La terapia
medica € mirata alla correzione di quelle situazioni ge-
nerali e locali che condizionano o aggravano la lesio-
ne. L'approccio sard con farmaci vasodilatatori,

o attivi sul sistema nervoso centrale o peri-
ferico, con ormoni, calcitonina e anfiin-
fiammatori. La terapia chirurgica mi-
rerd a programmare o interventi di
minima o interventi di massima. Un
infervento di parziale risoluzione di
un difetto lascerd I'anziano in una
situazione di precarietd che peg-
giorerd nel tempo. Quindi operare il
minimo indispensabile od operare nel
modo piu completo dopo attenta valu-
tazione. L'etd non € una controindicazione
all’anestesia. Esistono tecniche tradizionali, anestesie
spinali, anestesie tronculari che permettono di esegui-
re qualungue intervento in futta sicurezza.

L'infervento ed il decorso post operatorio saranno
programmati in modo da mobilizzare il paziente |l
piu rapidamente possibile, per ridare all’'anziano im-
mediata autonomia. Le scarpe con suola di gomma

sono indispensabili per la sicurezza dell’anziano, per

il quale una caduta € un evento drammatico. L'igie-
ne del piede, spesso trascurata, permette di evitare
e confrollare micosi, infezioni della cute. Un pediluvio
tiepido e leggermente acido tutti i giorni € di utilitd.
Un buon plantare dovrebbe essere usato per imperfe-
zioni dell’appoggio, presenti anche in un piede sano.
Cio ridurrd i fenomeni di “usura”. Il plantare non dovra
essere mai preconfezionato e I'impronta dovrd essere
ricavata mentre il soggetto cammina. Il movimento e

1l piede ¢ una
struttura molto
complessa e, dopo il cuore,
non esiste altro apparato
che svolga un lavoro cosi
faticoso e complesso

indispensabile per il mantenimento dello stato di be-
nessere del piede. Passeggiare con calzature ade-
guate e piede ben protetto durante I'inverno gioverd
all’'anziano che vede nel movimento la sua capacitd
di essere autonomo. Anche la ginnastica passiva del-
le dita e della caviglia per qualche minuto al giorno
aiuterd a mantenere il piede in buona forma e a sco-
prire eventuali affezioni. L'invecchiamento coinvolge
sia le strutture ossee che quelle di muscoli, arterie e
vene. Una diagnosi precoce pud facilitare il recupero
della funzionalitd. Le algodistrofie sono alterazioni
vascolari e metaboliche locali che induco-
no dolori e gonfiore a tutto il piede: in
tal caso vasodilatatori, calcitonina
e antinfiammatori sono spesso utili.
Le alterazioni della vascolarizzazio-
ne ed innervazione inducono pig-
mentazioni ed ulcere ma farmaci
vasoattivi e terapia locale delle
lesioni possono rallentare i processi.
Le alterazioni dell'innervazione e i di-
sturbi della sensibilitd traggono vantag-
gio da farmaci neurotrofici. Spesso € presente
compressione del fascio neurovascolare alla caviglia,
dolore con diminuzione della sensibilitd. Frequenti le
metatarsalgie con cedimento dell’arcata plantare
antferiore e dolore sotto la pianta del piede anterior-
mente.
Le talalgie, calcificazioni del calcagno, diventano fre-
quenti e anche usura delle cartilagini, calcificazione
dei legamenti dolori alla caviglia con riduzione di mo-
tilita si possono presentare in etd avanzata. La fisiotera-
pia, la terapia medica e quella chirurgica sono quindi
di grande aiuto in presenza di dolori diffusi, usura delle
cartilagini, compromissione delle arficolazioni. La tera-
pia chirurgica risolve le problematiche dell’alluce val-
go complesso, dell’alluce rigido, delle deformitda delle
dita e dei metatarsi, nonché delle complicanze qualiil
disalineamento metatarsale e le fratture da “fatica”.

Per far “correre” le nostre gambe basta un po’ di BSErCizio ﬁSiEU e DXEFUtiﬂE: il binomio vincente!

| fastidiosi sintomi di pesantezza, gonfiore, formicolio alle gambe e, in certi casi, di crampi notturni possono essere dovuti a un
problema di insufficienza venosa. Un cattivo ritorno venoso del sangue dagli arti inferiori verso I'alto pud infatti causare i sinfomi
indicati e portare sensazioni di disagio e fastidio. L'importante € non accettare passivamente la situazione e sapere che € invece
possibile “far correre” nuovamente le proprie gambel!
La soluzione per gambe sane e scattanti non deve innanzitutto trascurare I'attivitd fisica: una sana abitudine che se praticata
con regolaritd pud giovare in modo significativo alla salute delle gambe perché la contrazione dei muscoli esercita una sorta di
massaggio per il sistema venoso, favorendo cosi la risalita del sangue all'interno di vene e capillari. Inoltre contribuisce a man-
tenere le vene elastiche ed efficienti. Quando I'attivitd fisica non € sufficiente a migliorare lo stato di salute delle gambe, e si
% desidera un'azione mirata agendo dall'interno, € bene sapere che in caso di insufficienza venosa
o - anche lieve - & utile assumere prodotti a base di Oxerutina.
V L'Oxerutina & una sostanza appartenente alla famiglia dei bioflavonoidi ed estratta dai fiori e
1000%198551‘:(0" dalle fogligcﬂello Spphoro Jopor.mico, c.he oIIe\{io i sinfomi cousqﬂ .doll‘insufﬂcienzo venosa e
per soluzione UI'L21|L) dalla fragilita capillare. L'assunzione di Oxerutina produce un friplice effetto benefico per la
Oxerutina salute delle gambe: ha infatti un'azione antiossidante che aiuta a rinforzare e proteggere
» : le pareti venose, un'azione antinfiammatoria che riduce gonfiore e dolore, infine, aiuta e
30 bustine gj granulato da 1000 mg U\
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facilita la microcircolazione migliorando la I'ossigenazione a livello locale. Disponibile nella
formulazione granulato in bustine monodose da sciogliere in acqua, & possibile portarla
con sé ed assumerla durante la giornata anche fuori casa.

gustine dh granutste \
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Fl AL PASSO O DI CORSA GAMBE IN SALUTE CON OXERUTINA!
www.gambealpassoconte.it —




