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Szpilki - wrog czy przyjaciel kobiety?
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Dla wielu kobiet szpilki sa lekiem na cate zto: wysmuklaja sylwetke, optycznie wydtuzaja noge i
poprawiaja samopoczucie. Niestety czesto jest to okupione dyskomfortem - przestrzegaja specjalisci.
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Szpilki - wrég czy przyjaciel?

wiec, Ze nasze stopy dosc szybko zaczynaja buntowac sie przeciwko tak niewygodnej pozycji. Chodzac w
szpilkach, boli nas cate srodstopie, Scisniete zbyt mocno palce cierpna, az w koncu stopy dopada silne
56  hapiecie, a nawet skurcz miesni. Wtasnie takim nienaturalnym przecigzeniom zawdzigczamy ten
nieprzyjemny, piekacy bol w stopach, ktory ustepuje dopiero wtedy, gdy zrzucimy obuwie" - wyjasnia Andrzej
cwro¢  Piotrowski, specjalista - podolog z gabinetu podologicznego Satin w Warszawie.

o "Chodzenie na wysokich obcasach to w rzeczywistosci chodzenie przez caty czas na palcach. Nic dziwnego,

REKLAMA Mitos¢ do szpilek moze mie¢ powazniejsze konsekwencje niz
tylko niewygoda. Codzienne, kilkugodzinne chodzenie w
feed szpilkach w wigkszosci przypadkow prowadzi do zdeformowania
Proste narzedzie do ksztattu stop. Od noszenia szpilek poszerza sie przednia czesc
zarzadzania plikiem stop)./ i 'obmza sie takze poprzeczny tuk stopy - zauwaza
specjalista.
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"Przez to, ze w chodzac w szpilkach mamy podniesiona kostke,
kurczy sie nasze sciggno Achillesa, az w koncu skraca sie ono na
0 PLN - Wyprébuj teraz state. Szpilki maja tez te wade, ze catkowicie unieruchamiaja
stopy, a wiec ich migsnie w ogole nie pracuja i sa tylko
nadmiernie napigte. To z kolei oznacza, ze ograniczony jest
przeptyw krwi, zatem efektem noszenia szpilek moga byc¢ rowniez zylaki albo inne choroby uktadu
krwionosnego" - ttumaczy Piotrowski.
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Niektore zwyrodnienia stop spowodowane noszeniem szpilek, na przyktad , da sie usunac tylko
chirurgicznie. Co wigcej, kobiety swoje powazne ktopoty zwiazane z deformacja kosci stop moga przekazac w
genach wtasnym corkom.

Problemy ze szpilkami to nie tylko wysokie obcasy, ale takze sam ksztatt buta. Buty na szpilce zwykle maja
zwezone albo nawet szpiczaste czubki. Palce stop sa wtedy Scisniete do srodka i podwiniete, w dodatku
pozbawione mozliwosci ruchu. Oprécz haluksow, skutkiem noszenia takich waskich butéw beda tez tak
zwane

"Dodatkowym zagrozeniem jest rowniez fakt, ze kobiece stopy z natury maja stabsza strukture wigzadtowo-
torebkowa. Niestety, przerzucenie si¢ na sportowe trampki wcale nie musi poprawi¢ kondycji naszych stop.
Noga przyzwyczajona do wysokich obcaséw po prostu nie rozpoznaje innych butéw. Stopy nauczone pewnej
pozycji beda sie jej domagaty i nawet zatozenie wygodnych butéw nie przyniesie im zadnej ulgi. Wysokosc¢
szpilek powinno sig, wiec obniza¢ mniej radykalnie, zaktadajac po prostu stopniowo buty na coraz nizszym
obcasie" - podkresla specjalista.

Jednak whrew pozorom, wysokie obcasy nie sa tylko ztem wcielonym. Przy podniesionej piecie
automatycznie napinaja sie miesnie tydek, a jesli zostana w tym stanie na dtuzej, mamy szanse na zgrabne
wymodelowanie nog. Nie oznacza to oczywiscie, ze chodzac czesto na szpilkach wyrzezbimy sobie migsnie
doktadnie tak jak podczas cwiczen na sitowni, ale z pewnoscia taki trening pomoze utrwalic efekty
regularnych aktywnosci sportowych.

REKLAMA "Kobieta chodzac w szpilkach ma tendencje do prostowania

i w  plecow, wciggania miesni brzucha i unikania garbienia przy

il LANCERTO | siadaniu, co bez watpienia sprzyja naszej prawidtowej postawie
' R AEheslllt ciata. W dodatku buty na ptaskiej podeszwie wcale nie sg takie
o 2 rowe, jakby sie to mogto wydawac. Wedtug lekarzy
ortopedow, kompletnie ptaskie buty sa rownie ztym
rozwiazaniem, co bardzo wysokie obcasy. Optymalne jest
wygodne obuwie na w miare szerokim, stabilnym obcasie o
wysokosci okoto czterech centymetrow. Wtasnie w takim bucie
stopa utozona jest w najbardziej naturalnym potozeniu -
sciegna stop sa wtasciwie naciagniete, a ciezar ciata rozktada
sie rownomiernie na catych stopach” - radzi specjalista.

Buty na obcasie musza by¢ wygodne, odpowiednio wyprofilowane, z migkka, "poduszkowata” wktadka i ze
stabilnymi obcasami. Najlepszym materiatem jest naturalna skora albo przewiewne tkaniny, chociazby len.
Przymierzajgc szpilki w sklepie, nie ma sig, co spieszy¢ do kasy - najlepiej troche w nich pochodzic, usiasc,
sprobowac w nich wstac. Jesli juz w sklepie nasze stopy odczuwaja dyskomfort, lepiej odtozy¢ buty na potke.
Warto tez pamietac, ze niebotycznie wysokie obcasy troche mijaja sie ze swoim "powotaniem" - stopa jest
zbyt mocno wygieta, a chod wyglada wtedy bardzo nienaturalnie. Najlepsze szpilki to te o dos¢ cienkim
obcasie, lekko zaokraglonym i szerszym na gorze, dzieki czemu pieta ma najwygodniejsze oparcie. Nieco
gorzej chodzi sie w butach na cienkich, prostych stupkach, ktére nie podpieraja srodka piety, a tylko jej tylna
czesc.

"Aby szpilki nie zrujnowaty naszych stop, wystarczy nieco ograniczy¢ czestotliwos¢ ich noszenia. Na problemy
zdrowotne w najwiekszym stopniu narazone sg panie, ktére nosza szpilki dtuzej niz siedem, osiem godzin
dziennie, kilka razy w tygodniu. Jesli jednak nie wyobrazamy sobie wyjscia do pracy w nizszych pantoflach,
warto od czasu do czasu zdjac buty i poruszac stopami. Przyda sie tez dodatkowa pielegnacja tej czesci ciata.
Rano przed wyjsciem powinno sig rozgrzac stopy, a wieczorem zafundowac im rozluzniajacy masaz. Stopy
mozna tez wzmocnic prostymi ¢wiczeniami, na przyktad wchodzeniem po schodach. Po catym dniu w
szpilkach najlepiej chodzi¢ po domu boso, a podczas odpoczynku trzymac stopy wyzej dla poprawienia
krazenia. Pomoga tez dobre kosmetyki pielegnacyjne do stép, bogate w witaminy i mikroelementy" - radzi
Andrzej Piotrowski.



