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Zasady higieny stop w warunkach domowych:
o Stopy myjemy codziennie mydtem, pod biezaca, letnig woda
o Po umyciu, dokfadnie je wycieramy

o Szczegdlnie starannie myjemy i wycierany przestrzenie miedzy
palcami

o Po umyciu, smarujemy stopy preparatem pielegnacyjnym,
chronigcym przed suchoscia lub nadpotliwoscia

o Skarpety i rajstopy powinny by¢ wykonane z naturalnych
widkien

o Paznokcie u stop obcinamy wzdtuz linii fozyska (patrz: rys.), na
dtugos¢ wolnego brzegu ok. 1-2mm

o Delikatnie opitowujemy krawedzie paznokcia tak, aby nie draz-
nity sasiadujacej tkanki skérnej.

Prawidtowo Nieprawidtowo Nieprawidtowo
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Regularnie ogladajmy stopy — to réwniez czes¢ naszego ciafa.
Zwréc¢my szczegdlng uwage na otarcia, zgrubienia i zrogowacenia
tworzace sie stale w tym samym miejscu.

Kosmetyki do stép — skora wymaga pielegnacji i uzywania
SKUTECZNYCH przeznaczonych jedynie do stép preparatéw. Sku-
tecznych, to znaczy zawierajacych sktadniki dziatajgce aktywnie
na dany problem.

W przypadku suchej skory zalecamy stosowanie kosmetykdw na-
wilzajgcych, najlepiej z mocznikiem. Mocznik silnie wigze wode
w naskérku i przy systematycznym stosowaniu znakomicie przy-
wraca skdrze wilgotnos¢, a co za tym idzie i elastycznosc.
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Zbyt sucha skora traci swoja elastyczno$¢ i jest narazona na pe-
kanie. Kazde pekniecie jest otwartg droga do infekcji bakteryjnej,
wirusowej lub grzybiczej!

W przypadku silnie pocacych sie stép konieczne jest przestrze-
ganie zasad higieny oraz stosowanie srodkéw ograniczajacych
wydzielanie potu i usuwajacych przykry zapach (dezodoranty,
antyperspiranty, kapiele).

Kapiele stép powinny zawiera¢ dodatki pielegnacyjne o dziata-
niu nawilzajgcym, $ciggajacym lub przeciwgrzybicznym (wyciagi
roslinne, sél kopalna lub morska, olejki eteryczne). Najlepiej, gdy
temperatura kapieli jest zblizona do temperatury ciata (ok. 370C).

Nie zapominajmy o ciagle odnawiajacych sie zrogowaceniach
na stopie. Systematyczne stosowanie peelingdw jest najtagodniej-
sz3 metoda ograniczajaca ich powstawanie. Jesli sg bardzo rozle-
gte lub przybieraja postac odciskéw i modzeli, najlepiej skorzystac
z pomocy specjalisty (podologa lub wykwalifikowanej pedikiu-
rzystki), ktéry usunie je bezpiecznie i skutecznie.

Nie usuwajmy samodzielnie duzych zrogowacer — nie zrobimy
tego dobrze — zbyt gtebokie scieranie tarka lub $cinanie Zyletka
powoduje skutek odwrotny. Naskérek szybciej, intensywniej nara-
sta irogowacieje ! Usuwanie ostrymi narzedziami moze spowodo-
wac skaleczenie i infekcje.

Buty i ptaskie podtoza, po ktérych chodzimy, powodujg, ze mie-
Snie i $ciegna stop za rzadko pracuja. Gimnastykujmy stopy,
np. chodzac na palcach ina pietach, podnoszac i przenoszac palcami
stopy drobne przedmioty z podfogi, rolujac stopg pitke tenisowa...

Jezeli odczuwamy dolegliwoéci bolowe, zauwazamy zmiany
w wygladzie skéry i paznokci lub w budowie stopy (np. zmia-
ny ksztaftu palcéw) — najlepiej udajmy sie do specjalisty stép
— podologa.
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Aby zachowa¢ w zdrowiu nasze stopy, wystarczy
przestrzegac kilku prostych zasad:

o Prowadzi¢ aktywny tryb Zycia

o Utrzymywac prawidtowa wage ciata

o Unikac przegrzewania lub wyziebiania

o Gimnastykowac stopy w czasie pracy lub nauki

o Dbac o zachowanie wiasciwej pozycji siedzacej
(nie podkurczac nég)

e Odpoczywac z nogami uniesionymi do gory

o Nosi¢ luzng odziez i wygodne buty, wykonane z naturalnych
materiatow

o Nie zapominac o codziennej pielegnadji stop

Wizyta w gabinecie
Decydujac sie na wizyte w gabinecie pielegnacji stép, zwrd¢-
my uwage na:

o Higiene w gabinecie — czy stwarza ogdlne wrazenie czystego,
czy pedicurzystka stwarza ogdle wrazenie czystej.

o (zy narzedzia, ktorymi wykonywane sg zabiegi na stopach,
byty sterylizowane — nie bojmy sie o to pyta¢, mamy do tego
prawo!

o (Czy podczas zabiegu stosowane s3 materiaty jednorazowego
uzytku.

Pamietajmy, ze do gabinetéw pielegnacji stop przychodza osoby
z réznymi problemami. Czasami mogg to by¢ zmiany chorobowe
(brodawki wirusowe, grzybica). Tylko restrykcyjne przestrzeganie
zasad higieny, uchroni innych klientéw przed mozliwoscig prze-
niesienia infekgji i uciazliwego leczenia.
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Kupujac buty skorzystajcie Panstwo z naszych
wskazowek!

Decyzje o zakupie podejmujemy tylko wtedy, kiedy stwier-
dzimy, ze buty s3 dobrze dopasowane do wymiaréw stép
— liczenie, ze buty za ciasne ,rozchodzg sie” moze by¢ ztudne;

Obuwie powinno by¢ dtuzsze od stopy min 10mm,
bo w czasie chodzenia stopa pozornie wydtuza sie”i przesuwa
sie do przodu. Zbyt krétkie buty beda urazac palce, a nawet
je deformowac;

Rozsadniej jest kupowac buty po potudniu (zmeczone stopy
maja wieksze wymiary);

Dobrze jest kilkakrotnie (2-3 razy) w ciggu dnia zmieniac¢
obuwie. To uaktywnia rézne partie miesni, wptywa korzystnie
na zmiane pozycji catego organizmu, a ponadto pozwala na
swobodne odparowanie potu z wnetrza obuwia;

Nalezy wybiera¢ obuwie, ktérego cholewki sa wykonane
z materiatéw naturalnych, takich jak naturalna skéra lub ma-
teriaty widkiennicze (z przewaga widkien naturalnych)

Zwracac szczegdlng uwage na materiat, z ktérego wykona-
na jest wysciotka, poniewaz to ona styka sie bezposrednio
z podeszwowa strong stopy, gdzie znajduje sie najwiecej gru-
czotéw potowych. Informacje dotyczace materiatéw z jakich
wykonane jest obuwie mozna znalez¢ na etykiecie, ulotce badz
opakowaniu;

Miekkie wysciotki (wkiadki) zapobiega¢ moga powstawaniu
bolesnych modzeli i nagniotkéw;

Elastyczne obuwie, zginajace sie u nasady palcéw (na linii od-

powiadajacej linii stawow $rédstopno-paliczkowych), pomaga
nam poruszac sie bez nadmiernego wysitku;
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e Obuwie z waskimi czubkami i/lub na wysokim obcasie,
przekraczajagcym 4cm, powinno sie uzytkowac tylko oka-
zjonalnie. Chodzenie w takim obuwiu przez ponad 2 h dzien-
nie przez kilka miesiecy, moze spowodowac deformacje przed-
niego odcinka stopy (zespét przecigzenia przodostopia, paluch
koslawy, palce mtotkowate), skrécenie $ciegna Achillesa;

Wazna jest rowniez grubo$¢ podeszwy — grubsze, sprezyste
podeszwy amortyzuja mikrowstrzasy, powstajace w czasie
chodzenia, zbyt cienkie podeszwy sprawiaja, ze odczuwa sie
wszelkie nieréwnosci podtoza. Twarde podfoze sprzyja powsta-
waniu nagniotkéw i modzeli na stronie podeszwowej stopy;

Komfort uzytkowy obuwia mozemy zwiekszy¢ stosujac
odpowiednie wktadki np.:

- higieniczne (np. z weglem aktywnym, zapachowe, wykona-
ne ze specjalnych materiatéw fatwo pochtaniajacych pot) -
jezeli poca sie mocno stopy

- sanityzowane - jezeli wystepuje grzybica stép

- redukujgce naciski na podeszwowej stronie stopy — jezeli
odczuwamy bolesno$¢ zwigzang z twardymi i cienkimi po-
deszwami

+ masujace — jezeli chcemy pobudzi¢ ukrwienie stop i sprawic
sobie troche przyjemnosci

- absorbujace wstrzasy w czesci pietowej — jezeli duzo chodzi-
my po twardym podtozu, albo biegamy

- ortopedyczne — jezeli mamy takie deformacje stép, jak ze-
spot przeciazenia przodostopia, paluch koslawy, palce mtot-
kowate, ptaskostopie podtuzne, koslawos¢ lub szpotawosé

stepu
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o Wkiadki zmniejszaja wymiary wnetrza obuwia, dlate-

go najpierw nalezy zaopatrzy¢ sie we wkiadki i potem, wraz
z nimi, kupowac buty;

Przy zakupie obuwia dobrze jest sprawdzi¢, czy we wnetrzu
nie wystepuja jakies zgrubienia, zakoriczenia nici itp., ktére
mogtyby uwiera¢ wrazliwe miejsca stopy, takie jak: okolica sta-
wu palucha i pigtego palca, podbicie, obie kostki, pieta;

Osoby chore na cukrzyce i reumatoidalne zapalenie sta-
woéw powinny zwraca¢ szczegdlng uwage na to w jakim
obuwiu chodza. Musi ono by¢ wykonane z bardzo miekkich
materiatdw, swobodnie obejmowac stope (nie moze nigdzie
uciskac), bez jakichkolwiek zgrubiert we wnetrzu, a podeszwa
powinna by¢ do$¢ gruba i elastyczna. Osoby, u ktérych wystapit
zespot stopy cukrzycowej lub reumatoidalnej powinny dobie-
ra¢ obuwie zgodnie ze wskazéwkami lekarza specjalisty;

Nalezy uzywac obuwia zgodnie z jego przeznaczeniem i
wskazaniami ulotki informacyjnej — do pracy, w pomiesz-
czeniach zamknietych, na spacerze, stosownie do pory roku i
warunkéw otoczenia. Uchroni nas to przed kfopotami w przy-
padku sktadania reklamacji;

Trzeba koniecznie czyta¢ ulotki dotaczane do obuwia
— wiedza zawarta w ulotkach utatwi nam prawidtowe korzysta-
nie z obuwia i wiasciwg jego konserwacje.
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Tekst opracowany przez cztonkow
Polskiego Stowarzyszenia Podologicznego:

e |zabella Piotrowska — Satin SGK (www.satin.pl),

o Maria Klamczyniska — kosmetolog, nauczyciel akademicki

e Magdalena Hafezi-Chojecka - podolog, (www.podologic.org).

Tekst na temat doboru butéw przygotowaty:

o Barbara Skrzyniska, Bozena Rajchel-Chyla
Instytut Przemystu Skorzanego. Oddziat w Krakowie
www.ips.krakow.pl; email: brajchel@ips.krakow.pl

www.podologia.org.pl



