Pi¢kne stopy — zdrowe stopy

Kazdego dnia zmuszamy nasze
stopy do ciezkiej pracy. To one
dzwigaja ciezar calego ciala! W
wakacje pracuja wiecej niz
zwykle, w koncu to czas wycieczek,
wedrowek, spacerow.

Lato wiele nam daje, ale tez wiele
wymaga: jesli chcemy cokolwiek zwiedzié,
co$ ciekawego zobaczy¢ i nacieszy¢ oczy

urodg $wiata, musimy si¢ sporo nachodzi¢.
Wilasciwie powiedzenie ,,wgdrowac, gdzie
oczy poniosg” powinno brzmie¢ inaczej —
to przeciez stopy nas niosg pracowicie i
niezmordowanie! Zadbajmy wigc o to, by
stopom byto dobrze. Zapewnijmy komfort,
wygode i bezpieczenstwo. Odwdzigczg si¢

nam z nawigzka - a zadbane beda tez lepiej
wyglada¢. W koncu lato to czas
odstonietych  stop, warto, by byly
estetyczne.

Sandalkowy szyk
W czasie upaldw najchetniej zaktadamy
sandaty, umozliwiajace stopom wentylacje.
I dobrze, ale od warunkiem, ze sandaty sa
odpowiednio dobrane. Cho¢ wygalaja
fadnie, w zasadzie niewskazane sg sandatki
na catkowicie ptaskiej cienkiej 1 twardej
podeszwie. Jesli podeszwa jest cienka 1
twarda, dobrze przenosi wstrzasy i nie
amortyzuje stopy. Po dtuzszym spacerze w
takich butach begda nas wigc bolaty stopy,
czesto takze stawy skokowe — bo i na nie
przenoszone sa niezamortyzowane
wstrzasy. O wiele zdrowsze sg sandaly o
podeszwie nieco grubszej, gumowanej
(aby nie byta $liska) i ,,pofalowane” od
srodka — czyli o  odpowiednio
wyprofilowanym wngtrzu, w  ktorym
spoczywa stopa. Wtasciwy ksztalt podpiera
stope tam, gdzie najbardziej potrzebuje ona
podparcia, wpierajac
| j3 tym samym w
dzwiganiu  ci¢zaru
ciala oraz
umozliwiajac jej
fizjologiczne
utozenie. W takich
sandalach wedrowka
nie bedzie dla stopy
meczaca. Dobrze tez,
jesli sandaly maja
mozliwos¢
swobodnej regulacji
paskow (taka
zapewniaja paski na
rzepy), pozwalajacej
jak  najprecyzyjniej
dopasowa¢ sandat do
stopy. Zbyt Scisle zapigty sandat nie
pozwala na swobodny przeptyw krwi, zbyt
luzno zapiety moze ,,lata¢” na nodze — a to
grozi nawet skreceniem kostki.




Buty do wedrowek

Jesli planujemy wyprawe dluzsza 1 bardziej
wymagajaca od wycieczki na lody, warto
stopy obuwiem
sandaly. Kazda

zabezpieczy¢
stabilniejszym, niz
wyprawa W
gory, do lasu
czy przez
pola, gdzie
teren jest
zmienny,
nieréwny i
ewentualne
putapki moga
kry¢ sig w
trawie,
wymaga
zabezpieczeni
a stop
obuwiem
zamknietym,
pewnym, nieco usztywnionym. Sandal nie
zapewnia stopie wlasciwego potozenia i
stabilizacji — ale nieco podwyzszony but o
wzmocnionych bokach juz tak. Jak
kiepskim pomyslem jest ,terenowa”
wedrowka w sandatach wie kazdy, kto si¢
na co$ takiego powazyl: wcigz wpadajace
do $rodka kamyki i piasek czy podrapane
przez patyki i galezie boki oraz wierzch
stop potrafia zadba¢ o niezbyt mile
wspomnienia z wycieczki. Zamknigte,
usztywnione buty sa lepsze. Jesli jednak
jest ciepto, uwigzione w zakrytych butach
stopy beda si¢ czuly komfortowo tylko
wtedy, kiedy o to zadbamy. Koniecznie
zalézmy bawelniane, wchianiajace pot
skarpety, najlepiej bezszwowe |1 ze
$ciggaczami, ktore nie utrudniajg kraZenia.
Zanim jednak zatozymy skarpety, warto na
skére  stop  zastosowal  specjalny
antyperspirant do stop. Zapewni im nie
tylko uczucie sucho$ci, zmniejszajac ilo$¢
wydzielanego potu, ale tez zneutralizuje

nieprzyjemny zapach, ktoéry po wycieczce
w upalny dzien inaczej niechybnie by si¢
pojawit. Dzigki antyperspirantowi
bedziemy mogli bez wstydu zdja¢ buty po
dotarciu na miejsce.

Modzele i odciski

Obie te zmiany powstaja, gdy czesto
drazniony lub uciskany naskorek zaczyna
si¢ pogrubiac i powstaja charakterystyczne
narosle o zottawej skorze. Modzele jednak
stanowig jednolita, pogrubiala zmian¢ na
skorze, podczas gdy odciski maja rodzaj
»centrum” — zgrubiaty naskorkowy czop o
ksztalcie  stozka, zwykle potozony
posrodku. Obie zmiany moga bole¢, cho¢
zdecydowanie bardziej bolesne sg odciski.
A Ze powstaja w miejscu, ktore jest czesto
uciskane, to i czgsto bolg. Co wiecej,
zarowno odciski, jak 1 modzele moga
pekaé, co nie tylko brzydko wyglada, ale
jest tez zrédtem dodatkowego bolu. W
dodatku pekniete miejsce fatwo
zainfekowac, moze si¢ wigc rozwing¢ stan
zapalny. Dlatego lepiej jecha¢ na wakacje
bez nich! Ale by cieszy¢ si¢ gladkimi
stopami, bez bolesnych zmian, trzeba




zacza¢ pracowac nad ich usunig¢ciem nieco
wczesniej. Mozemy sprobowaé sami w
domu: w kazdej aptece kupimy specjalne
preparaty, zawierajace kwas mlekowy 1
kwas salicylowy. Regularne ich podawanie
na skoére (ale tylko na te zmieniona,
oszczedzamy zdrowa!) spowoduje
zmigkczenie 1 zluszczenie zmian. Jesli
bedziemy aplikowa¢ preparat dwa razy
dziennie, powinny znikng¢ w ciagu kilku
dni. Jesli jednak sa duze, bolg lub mamy
problemy z siggni¢ciem do stép, mozemy
poszukac pomocy pedikiurzystki,
zajmujacej si¢ zabiegami leczniczymi.
Usunie zmiany podczas jednej wizyty.

Tu pomoze wymrazanie

Na basenie, w hotelowym pokoju czy
korytarzu, na plazy —wszedzie mozemy
ztapa¢ wirusa, powodujacego powstanie
kurzajek. To mate, szarawe zmiany,
wystepujace pojedynczo lub w grupach.
Poniewaz kurzajki nie powstaja pod
wptywem podraznienie naskorka, a sa

efektem dzialania wirusoOw, nie mozemy
zapobiega¢ ich powstawaniu  (cho¢
mozemy zniwelowaé ryzyko zarazenia,
noszac wszedzie kapki 1 unikajac
chodzenia boso). Czesto jednak mylimy je
z odciskami, bo dolegliwosci bolowe
potrafia dawa¢ podobne — zwlaszcza, jesli
umiejscowig si¢ na podeszwach stop, gdzie
sq przez caly czas urazane i ugniatane.
Ktos$, kto mial taka kurzajke wie, ze kazdy
krok przypomina wtedy chodzenie po
ostrych gwozdziach... Na szcze$cie mamy
dzi§ skuteczne sposoby na zwalczenie
kurzajek: mozemy
(zluszczanie daje gorsze efekty). Dzigki

je  wymrazaé

innowacyjnej formie wymrazaczy do
domowego uzytku, mozna juz przy jednej
aplikacji usunaé¢ kurzajke¢ skutecznie, ale
bezpiecznie - wymrazajac jej rdzen. W
ciggu kilku dni organizm sam pozbegdzie
si¢ resztek po niej i pokryje jej miejsce
zdrowg skora.

Tekst zostal  opublikowany w  miesieczniku
ofertowym Polskiej Grupy Farmaceutycznej




