Ciepto, cieplej, goraco... japonki

No i zrobilo sie cieplo, a jak na wiosne (bo przeciez mamy jeszcze wiosne), to
nawet bardzo goraco. Na ulicach wida¢ juz osoby w obuwiu z odkrytymi palcami i
pietami. S3 to oczywiscie réznego rodzaju sandaly, klapki i (no wlasnie) ,,japonki”.

Ale czy noszenie ,japonek” jest zdrowe? Zgodze sig, ze
stopa czuje sie jak by nic na niej nie byto (przez chwile),
ale czy na pewno jest to zdrowe obuwie?

Poza walorami estetycznymi — bo trzeba przyzna¢, ze

niektdre japonki (szczegdlnie te kobiece) sg po prostu

tadne, to niestety noszenie japonek przez caty, ciepty

c sezon jest powaznie szkodliwe dla naszych stép, ndg i
-3 innych czesci ciata jak kolan, bioder, szyi czy nawet

gtowy.
Jak ,japonki” szkodza?

Z raportu amerykanskich naukowcdéw "National Foot Health Assessment" wynika, ze az 78%
0sOb powyzej 21. roku zycia doswiadczylo przynajmniej jednego schorzenia stop, ktore
wywotato noszenie japonek. Specjalisci ostrzegaja, ze stabos$¢ do japonek moze sie fatalnie
odbi¢ na zdrowiu. Bdle, otarcia i przecigzenia sg sygnatem s$wiadczacym o tym, ze ze stopg
dzieje sie cos$ niedobrego i nalezy zastanowic sie nad przyczyng tego bdlu. Japonki nie majg
sztywnych paskdéw, ktdére usztywniajg nam kostke, moze to powodowac skrecenia.
Dodatkowo japonki nie sg wyprofilowane i nasza stopa nie zadnego wsparcia, co sprawia, ze
nasze stopy nienaturalnie sie wyginaja. Dodatkowo moga doprowadzi¢ do ptaskostopia a u
0sOb z tym schorzeniem, po prostu je pogtebi¢. Brak odpowiednich paskéw w klapkach
powoduje, ze nasza stopa nie ma stabilizacji. Dodatkowo osoby nagminnie noszace japonki,
posiadaja chrzeszczace palce u stép, a to spowodowane jest ciagtym ,trzymaniem” klapka.
Specjalisci z amerykanskiego Uniwersytetu Auburn potwierdzili, ze klapki typu ,japonki” nie
amortyzuja stopy i wymuszajq stawianie krétszych niz zwykle krokéow. Dodatkowo, zeby
klapki sie nie zsunety, ich wtasciciele zwykle zaginajgq do dotu palce u stép, zmuszajac
miesnie do wykonywania nienaturalnej pracy. Diugotrwate noszenie klapek moze skonczyc¢
sie takze:

trwatym uszkodzeniem w uktadzie stop,
koslawoscig palucha,

ostrogq pietowa,

boélami w krzyzu,

problemami z biodrami,

trudnosciami z chodzeniem,
naciggnieciem sciegien,

usztywnieniem miesni ud,

utratg tukéw stopy itp.

Oczywiscie zaraz padnie pytanie - to znaczy, ze mam ich w ogdéle nie zakladac¢?

Ot6z nie, mozemy je nosi¢, ale z zachowaniem kilku zasad. Po pierwsze - nosimy je krétko,
od czasu do czasu i co najwazniejsze — zaktadamy je tylko na bardzo krétkie dystanse np. na
plaze czy basen. Nigdy nie zaktadaj klapek, gdy uprawiasz sport. Nie zaktadaj klapek gdy
prowadzisz samochdd. Doktadnie obejrzyj stopy po noszeniu japonek - te ruchome paski
mogg powodowac otarcia i pecherze. Kiedy zaktadasz klapki, posmaruj stopy kremem z
filtrem ochronnym i co najwazniejsze - eksperci zalecajg wymiane japonek co 3-4 miesigce.

Kolejny nr ,STOPniowania” poswiece szpilkom - tak tym pieknym butom, tak czesto
noszonym przez kobiety i ich dziataniu na nasze stopy.

Joanna Kowalewska (Gabinet Zdrowe Stopv)

UL. SADY ZOLIBORSKIE 13A (1 PIETRO), 01-772 WARSZAWA
TEL. 602 495 627
www.zdrowe-stopy.waw.pl



