,Ludzka stopa jest maching
0 mistrzowskiej konstrukgji
oraz dzietem sztuki’

Leonardo da Vinci.
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Witaj!

Oddaje w Twoje rece przewodnik po metodzie
prawidtowej pielegnacji stop "Piekna i zdrowa
stopa’, ktora bez problemu zaimplementujesz

w domowych warunkach.

Z przewodnika dowiesz sie, jak dbac o stopy,
by byty piekne i zdrowe a takze, by byty solidna

podstawa catego zdrowego organizmu.

Poznasz skuteczne dziatania, ktore zapewnig Ci

komfort, wygode oraz satysfakcje z kondycji stop.

Powodzenia!
Dorota Szafarowska



Co wiesz 0 swojej stopie?

Stopa jest niewatpliwie jedng z najwazniejszych czesci ludzkiego ciata, poniewaz
pefni w naszym organizmie wiele bardzo waznych rél, z ktorych fundamentalng jest
udziat w poruszaniu sie. Na stopach spoczywa caty ciezar naszego ciata.
Zapewniaja nam wolnos¢. Dzieki nim mamy mozliwos¢ swobodnego

przemieszczania sie.

Fakty i ciekawostki

Czy wiesz, ze stopy to prawdziwe centrum dowodzenia? Znajdujq sie na nich liczne
zakonczenia nerwowe zwane receptorami, ktére odbierajg bodzce z otoczenia.
Dzieki receptorom (mechanoreceptorom) nerwow czuciowych, stopy sa narzadem
czucia i zmystow, umozliwiajacym cztowiekowi komunikowanie sie ze swiatem
zewnetrznym. Odbieramy dzieki nim bodzce cieplne, dotyk i bol, co pozwala

zapobiegac wielu powaznym urazom i uszkodzeniom.

Stopa przechodzita wiele zmian w trakcie procesu ewolucji, ktore przystosowaty ja

do postawy spionizowanej oraz przenoszenia znacznych obciazen.

Czy wiesz, ze stopa to czesc ciata o wyjatkowo skomplikowanej strukturze? Posiada
ztozong architekture zewnetrzng oraz wewnetrzng. Sktada sie z 26 kosci, 33
stawow, 107 wiezadet oraz 20 miesni. Posiada 13 systemdw amortyzacyjnych.
Szkielet stopy dzieli sie na kosci stepu, srodstopia oraz palcow stopy (tzw. paliczki).
Posiada swoisty system fukow podtuznych i poprzecznych. Catosc¢ systemu jest
podtrzymywana za pomocg odpowiednich miesni, torebek stawowych oraz

wiezadet. Prawdziwe dzieto sztuki!



Czy wiesz, ze skomplikowana, ztozona budowa stopy zapewnia przystosowanie do
petnienia wielu kluczowych funkgji?

Przede wszystkim petni funkcje podporowa, umozliwiajaca utrzymanie ciezaru
ciata, Co zapewnia zachowanie rownowagi zarOwno w pozycji statycznej oraz

dynamiczne;.

1.Role amortyzacyjna, dostosowujac sie do nierdbwnosci podtoza i absorbujac
mikrowstrzasy powstajace w trakcie poruszania sie.

2.Role ochronng - dzieki rozbudowanej strukturze skory wtasciwej stopa
chroniona jest przed urazami, otarciami, uszkodzeniami, poniewaz posiada
wtokna kolagenowe i elastynowe, wptywajace na jej elastycznosc oraz
zapobiega przenoszeniu sie mikrowstrzasow na inne czesci ciata cztowieka.

3.Role napedowa, ufatwiajac nam przemieszczanie sie, wprawiajac ciato w ruch,
umozliwia wykonywanie roznych skomplikowanych aktywnosci ruchowych, w

tym m.in. chodzenie, bieganie, skakanie czy wspinanie sie.

Jak widac stopy to czesc ciata, o ktorg zdecydowanie warto dbac.

Niestety z powszechej obserwacji wynika, ze nadal nie poswiecamy stopom
nalezytej uwagi a wrecz dopuszczamy sie wieloletnich zaniedban w tym obszarze.
Panuje btedne przekonanie, ze o stopy powinni dbac¢ sportowcy, osoby chore (np.

pacjenci z cukrzyca) oraz dzieci.

Nic bardziej mylnego. Wszyscy w rownym stopniu musimy dbac o stopy, poniewaz
prawditowa pielegnacja zapewni nam nie tylko piekny wyglada, ale przede

wszystkim prawidfowe funkcjonowanie.




Brak odpowiedniej pielegnacji stop wynika z niskiej swiadomosci na temat
znaczenia higieny oraz braku wiedzy, jak we wtasciwy sposob pielegnowac stopy,

aby cieszyc sie ich zdrowiem.

Nie jest to tatwe zadanie, chocby ze wzgledu na fakt, ze skora stop tatwo sie
przesusza. Pomimo, ze jest grubsza, niz w innych czesciach ciata, to nie posiada
w swej budowie gruczotéw tojowych, ktore sa odpowiedzialne za nattuszczanie

warstwy rogowej naskorka.

Posiada za to w nadmiarze gruchoty potowe
ekrynowe, co w przypadku ich nadczynnosci sprzyja
produkciji i wydzielania potu oraz powstawania
nieprzyjemnego zapachu, ktory jest skutkiem procesu
wytwarzania sie bakterii lub grzybow, podczas
rozktadania potu oraz zrogowaciatych komorek
naskorka.

Stopy meczg sie, noszac nasz ciezar, gniota w
niewygodnych i nieprawidtowo dobranych butach,
pocy sie w sztucznych skarpetach oraz puchnga od
upatow. Sg rowniez wrazliwe na zmienne warunki
atmosteryczne: czesto sie przesuszaja, skora tuszczy
sie i peka, pojawiaja sie bolesne modzele, odciski,
deformacje ptytek paznokciowych...

W zwigzku z tym, ze codziennie s3 narazone na szereg
problemow skoérnych, bardzo wazne jest, zeby
codziennie o nie dbac.




Jak miec piekne i zdrowe stopy?
Aby cieszyc sie z pieknych i zdrowych stop przez caty rok, potrzebna jest

systematyczna i odpowiednia pielegnacja, ktora mozesz przeprowadzic

w domowym zaciszu.

Stworzytam dla Ciebie metode, ktora pozwoli Ci 0siagnac zamierzony rezultat.

Trzymaj sie zalecen i juz zawsze ciesz z pieknych i zdrowo wygladajacych stop.

Krok 1: MYJ CODZIENNIE

Oczywiste? Niekoniecznie. Higiena stop jest rownie wazna jak higiena kazdej innej
czesci ciafa, dlatego trzeba nauczyc sie przeprowadzac ja prawidtowo.
Stopy nalezy myc codziennie, uwzgledniajac w szczegblnosci przestrzenie miedzy

palcami oraz okolice paznokci.

Do mycia stop najlepiej uzywac wody z mydtem, ktore zawiera naturalne ekstrakty
dziatajace bakteriobdjczo jak ziele: szatwi, miety, dziurawca, boréwki, herbaty,

drzewa herbacianego itp.

Jesli na skutek czynnikow zewnetrznych (np. wysokie temperatury) nasza stopa
pOCi sie mocniej niz zazwyczaj, warto myc je kilka razy dziennie, po to by zmyc pot
oraz nieprzyjemny zapach, ktory jest doskonatg pozywka dla bakterii i grzybow.
Codzienne mycie stop zapobiega namnazaniu sie drobnoustrojow

chorobotworczych.

W przypadku eksploatacji nog, na przyktad po dfuzszym chodzeniu, warto umyc

nogi w inny sposob niz zazwyczaj.
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Nalej do miski 1-2 litry cieptej, ale niegorgcej wody, najlepsza bedzie taka, majaca
okoto 36-38°C. Dodaj do niej mydto w ptynie, pokrojone plastry cytryny oraz kilka
kropli olejku np. pomaranczowego, lawendowego, mietowego, rumiankowego. Taka
kapiel powinna trwac okoto 10 minut i zakonczy¢ sie wymyciem stop. Doskonale

odswiezy i ukoi zmeczne nogi a takze ztagodzi podraznienia i obrzeki.

Osoby cierpigce na nadpotliwos¢ powinny dodac¢ do wody 2 tyzki soli oraz ziota,
np. szatwie, pokrzywe, sosne, kore debu itp. Taka kapiel jest zalecana 2 razy w
tygodniu. Zatagodzi nieprzyjemny zapach i podraznienia, a takze wspomoze
leczenie nadmiernej potliwosci. Kapiel najlepiej wykonywac wieczorem, przed
udaniem sie na nocny spoczynek. Stopy pielegnowane w ten sposéb sg mniej

zmeczone i spuchniete, a sama kapiel dziata odprezajaco i przeciwbolowo.



Krok 2. OSUSZAJ DOKLADNIE

Po kapieli pamietaj o doktadnym osuszaniu stop, w szczegolnosci przestrzeni
miedzy palcami. Zaniedbujac te czesc¢ prawidfowej higieny, mozesz doprowadzic do
maceracji naskorka. To z kolei powoduje, ze warstwa rogowa naskorka rozluznia
sie, bariera naskdrkowa ostabia a stopy stajq sie idealnym miejscem rozwoju

infekcji grzybiczych, bakteryjnych i wirusowych.

Oczyszczanie watow okotopaznokciowych

Raz w tygodniu, po doktadnym wysuszeniu stop, przestrzeni miedzy palcami oraz
palcow, przejdz do oczyszczania paznokci oraz watow okotopaznokciowych z
zanieczyszczen oraz zalegtych zrogowaciatych martwych komorek naskorka za
pomoca sondy lub patyczkow.

Czynnosc ta pomaga uniknac przykrego dyskomfortu i obrzeku w obrebie watéw

okotopaznokciowych.

Obcinanie paznokci

Szczegolng uwage zwroc¢ na prawidtowa technike obcinania paznokci. Nie nalezy
obcinac paznokci zbyt krotko. Nie pozostawiaj rowniez ostrych oraz
postrzepionych krawedzi ptytki. Niewtasciwe obcinanie paznokci moze prowadzic
do wystapienia bolesnej dolegliwosci, jaka jest wrastanie ptytki paznokcia w
otaczajaca tkanke skorna. Paznokcie nalezy obcinac na prosto a nastepnie
pilnikiem katowym opitowac ostre krawedzie zgodnie z linig tozyska tak, by pozbyc

sie ostrych zakonczen.
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Krok 3. PIELEGNUJ CZESTO

Nawilzanie:

Poniewaz juz wiesz, ze skora stopy nie posiada w swojej budowie
gruczotow tojowych, ktore sa odpowiedzialne za nattuszczanie
warstwy rogowej naskorka, musimy sami zadbac o jej wtasciwe

nawilzenie.

Codzienne nawilzanie stop po wczesniejszym umyciu i doktadnym
osuszeniu powinno stac sie Twoim nawykiem. Dzieki temu Twoja

skora w tym miejscu bedzie miata szanse byc miekka i nawilzona.
Skutecznie wptyniesz na spowolnienie nadmiernego rogowacenia

naskorka (hiperkeratozy).

Do codziennego nawilzania stop warto zaopatrzyc
sie w kremy, ktére w swoim sktadzie powinny
zawierac substancje aktywne takie jak m.in.:

mocznik, kolagen, kwas hialuronowy, elastyne. Ich

zadaniem jest chroni¢ bariere naskorkowa przed

uszkodzeniami oraz stymulowac i normalizowac

procesy zwigzane z jej odnowa.




Nadmiernie przesuszona skora

Kiedy skora stop jest bardzo przesuszona, to sygnat, ze nalezy wzmocnic lipidowe
bariery warstwy rogowej naskorka. Jest to mozliwe dzieki wmasowywaniu
substancji ttuszczowych, majacych zdolnos¢ wnikania do cementu
miedzykomadrkowego i uzupetnienia brakujacych lipidow. Zachecam do
samodzielnego przygotowania takiej maski na stopy. Mozesz wykorzystac w tym

celu powszechnie dostepne produkty spozywcze.

Przepis na nattuszczajaca maske do stop: 3 tyzki zmielonego siemienia Inianego, 2

tyzki oleju Inianego, 1tyzka soku z wycisnietej pomaranczy, 1 tyzka cieptej wody.

Sktadniki mieszaj doktadnie w misce az do uzyskania konsystencji gestej Smietany.
Uzyskang maske natdz na najbardziej przesuszone i zrogowaciate miejsca i przykry;
je folig aluminiowa. Trzymaj 20-30 minut. Po zdjeciu folii, wmasuj krem

regenerujacy.

Nadpotliwosc
W przypadku nadpotliwosci stop, warto aplikowac preparaty dezodoryzujace oraz

antyperspiranty, ktére niweluja potliwosc¢ stop i nieprzyjemny zapach.



Ztuszczanie

Raz w tygodniu nalezy wykonac peeling, ktory pomoze
w ztuszczeniu martwego zrogowaciatego naskorka. W
tym celu nanies peeling na stopy i wcieraj w skore przez
okoto 2-3 minuty. Intensywnie masuj miejsca, w

ktorych skora stopy jest grubsza np. piety i srodstopie.

Tam, gdzie skora jest delikatniejsza, czyli np. w okolicy
kostek, masuj z mniejszym naciskiem. Zmyj peeling
cieptg wodg. Osusz i wmasuj w skore krem
regeneracyjny, ktory dziata nawilzajaco i zmiekczajaco,
np. z dodatkiem mocznika (stezenie 10%, 15 %),
kolagenu lub elastyny. Skora po takim zabiegu powinna

byC bardziej elastyczna, miekka, nawilzona.
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WAZNE! Nie stosuj zyletek (omegi) ani pumekséw do $cierania naskorka, poniewaz

moga one bycC zrodtem zakazenia.

Przepis na domowy peeling

W domowej pielegnacji Swietnie sprawdza sie samodzielnie zrobione peelingi.

Mozesz do tego wykorzystac cukier, sél lub mielong kawe.

Do miseczki wsyp 3 tyzki wybranego produktu, dodaj 2 tyzki oleju z oliwek oraz

tyzke swiezo wycisnietej cytryny.



Krok 4. MASUJ CIERPLIWIE

Nasze stopy uwielbiajg masaze! Dobrze wykonany masaz stop wptywa nie tylko na
stopy, lecz powoduje uczucie relaksu i przyjemnosci w catym ciele. Dzieki niemu
nasze konczyny dolne sg lepiej ukrwione, zwieksza sie doptyw tlenu i sktadnikow
odzywczych, wzmacniajg sie rowniez miesnie stop i palcow. Ponadto skora stop
lepiej sie regeneruje, uelastycznia i nawilza. Zmniejsza sie ryzyko wystapienia

urazow.

Optymalnym rozwigzaniem jest wykonywanie regularnych masazy 1-2 razy w

tygodniu.

Masaz mozna oczywiscie zrobi¢ samodzielnie w domu. Potrzeba do tego olejku (np.
Inianego, oliwy z oliwek) lub kremu nattuszczajacego (np. z witaming A, C, E,

propolisem, gliceryng itp.), ktory utatwi wykonywanie tej czynnosci.

Olejek lub krem nanies na stope a nastepnie zacznij masaz, sktadajacy sie z pieciu
podstawowych ruchow, ktore wykonujemy wedtug kolejnosci:

1. Ruch gtaskania (gtaszcz stope)

2. Ruch rozcierania (kciukiem wykonuj koliste ruchy)

3. Ruch ugniatania (uciskaj palce, piete, sroédstopie)

4. Ruch oklepywania (uderzaj w stopy palcami)

5. Ruch wibracji (kotysz stope, wywotujac drgania)

Kazdy z tych ruchéw wykonuj okofo 3 minuty. Po skonczeniu masazu usun ze stopy
olejek lub krem nattuszczajacy i wmasuj krem nawilzajacy.
Staraj sie rowniez cwiczyc i gimnastykowac stopy 2-3 razy w tygodniu poprzez:

e chwytanie przedmiotow palcami stop,

e turlanie pitki (tenisowej lub sensorycznej) stopa,

e rozsuwanie palcow stop na boki,

e wspinanie sie na palce.
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Krok 5. UBIERAJ NATURALNIE

Dla higieny naszych stop olbrzymie znaczenie ma to, w co je ubieramy. Skora
naszych stop lubi przewiewne i naturalne materiaty, dlatego najlepszym

rozwigzaniem bedzie noszenie bawetnianych oraz bambusowych skarpet.

Nalezy je pra¢ w temperaturze minimum 60°C, aby usunac wszelkie bakterie,

wirusy i grzyby.

Przy nadpotliwosci warto zdecydowac sie na skarpety z dodatkiem jonow srebra,

ktore dziatajg antybakteryjnie, antygrzybiczo i antyzapachowo.




Krok 6. NOS WYGODNIE

Bardzo duzy wptyw na wyglad i kondycje naszych stop ma obuwie, ktére nosimy na
co dzien. Wazne, aby byto dopasowane do naszego typu stopy, zapewniato

komfort chodzenia a takze odpowiednig stabilizacje oraz amortyzacje.

Chodzenie w niewtasciwym obuwiu moze doprowadzic nie tylko do otarc, modzeli,
bolesnych odciskdw, ale rowniez do nierownomiernego obcigzenia stawow |

wywotac kontuzje.

Wybieraj obuwie, ktore jest lekkie, przewiewne i ktére mozna poddac czyszczeniu.
W przypadku duzej potliwosci stop, nalezy dezyntekowac obuwie, aby pozbyc sie
bakterii i grzybow. W tym celu mozemy uzyc gotowych preparatow do dezyntekcji

butow. Buty materiatowe mozemy wyprac w pralce lub recznie.

Obuwie w miejscach publicznych \ \
X

Wybierajac sie na basen, do tazni, do klubu ¥y
fitness, pamietaj o zabraniu ze sobg klapek | \
obowiazkowym noszeniu ich w tych miejscach.

Zmniejszysz dzieki temu ryzyko zakazen

drobnoustrojami chorobotworczymi.
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Na zakonczenie

Metoda prawidtowej pielegnacji stop "Piekna i zdrowa stopa’

@ Myj codziennie

3 Osuszaj dokfadnie
%(X Pielegnuj czesto
Masuij cierpliwie

®? Ubieraj naturalnie

AR Nos wygodnie




Pamietaj, ze w przypadku wieloletnich zaniedban,

zaproponowana metoda moze okazac sie

niewystarczajaca i konieczna bedzie konsultacja z

podologiem. Specjalista podologii udzieli Ci

profesjonalnej porady oraz pomoze Twoim stopom =

odzyskac zdrowy wyglad.

Pamietaj, aby korzystac z ustug osob majacych
odpowiednie kwalifikacje, poniewaz brak W
specjalistycznej wiedzy oraz nieprawidtowo wykonane \ )
zabiegi moga nie tylko nasili¢ twoj problem, lecz

doprowadzic do ryzyka przeniesienia infekcji

grzybiczych, wirusowych oraz zakazen przenoszonych

droga krwi, jezeli dojdzie do przerwania ciggtosci

tkanek (np. HBV, HCV oraz HIV).

mgr Dorota Szafarowska
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