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NASZE ZDROWIE

Wygodne, bezpieczne i higieniczne

O tym, jakie powinny byé dobre buty

Najzdrowiej jest chodzi¢ baso

= uwaia dr hab. Edward Czerwinski,
ortopeda, szef Krakowskiego
Centrum Medycznego. Oczywiscle,
nasza cywilizacia na takie
ekstrawagancje nie pozwala | musimy
kupic buty, Jakie powinny bye, zeby
stopy pozostuwaly zdrowe?

—

- Trzy najwazniejsze cechy,
jakie powinno speinia¢ dobre
obuwie to: wygaoda, bezpie-
czedstwo i higiena - podkresla
specjalista. - Wiem, ze nie
mozna pomifac kwestii estety-
ki, zwracajg na to uwage
szczegblnie panie, ale w tym
wypadku naprawde radze
kompromis, Podstawowg spra-
wi, szczegdlnie zima, jest
przyczepnosé obuwia do pod-
foZa - podeszwa powinna mieé
dobry, nieslizgajacy si¢ pro-
tektor.

But musi byt takze stabilny,
dobrze utrzymywaé stope.
- Wazna jest stabilnos¢ piety
i przodostopia - méwi doc.
Czerwitiski. - Najwigkszg sta-
bilno$é zapewnia but sznuro-
wany, ponad kostke. Sznuro-
wadfa dajq wigkszq elastycz-
nos¢ I mozliwosé dopasowania
buta do stopy niz np. zamek
biyskawiczny. )

Kolejna sprawa - obcas,

- Najlepszy jest niewysoki
obcas, akoto 2-4 cm - méwi or-
topeda. - Waskie obcasy nie
Zapewniajq odpowiedniej sta-
bilnosci, a szpilki sq w ogole
niefizjologiczne. Jezell ju pa-
nie muszq je wkladac, to tylko
na wyjatkowe okazfe, uwaza-
jac, zeby nie skrecié nogi. Im
wy2szy obcas, tym wigksze ry-
zyko.

Buty noszone na co dzlen
muszq by¢ wygodne. Cala sto-
pa, takze palce, musi mieé du-
Z0 miejsca, dlatego powinno

| sie nosi¢ obuwie szerokie | nie

poddawaé sie modzie na zwe-
zane noski. - Modne obuwie
noszone w miododei msei sig
w starszym wieku. Wymuszo-

na pozycfa paledw powoduje
deformacje - thumaczy ortope-
da. - Najezestszymi z nich sq
paluch koslawy oraz palce
miotkowate,

Gdy juz dojdzie do deforma-
cji, wygodne, szerokie obuwie
to podstawaB;d Po!;c.tm tez 'fwj-
zyte u ortopedy. ktdry stwler-
dzi, czy kon.fecmie.djersrt_:nbsze-
nie wkiadki | jaka ona powin-
na by¢. Nie polecam natomiast
noszenfa whkiadki ,profilak-
tycznie" - podkreéla szef KCM.
= Jedli dolegliwodci sq duze,
a wkiadka nie pomaga, moz-
na rozwazy¢ zabieg chirur-
giczny,

- Czlowiek pierwotny cho-
dzit boso po migkkim podio-
Zu, My chodzimy po asfalcie
i po betonie, czyli po podio-
Zach twardych - méwi doc.
Czerwifiski. Jak podkredla,
obcas buta koniecznie powi-

nien byé miekki, Zeby amorty-
zowat wstrzasy, - Kazdy krok
to wstrzgs dla stawdw, szcze-
gélnie dokuczliwe jest to dla
o0s6b cierpiacych na chorobe
zwyrodnieniows stawdw.,

. Nie wolno zapominaé takZe
0 tym, Ze buty powinny spel-
nia¢ warunki higieny. | obu-
wie, i skarpetki muszq umozli-
wit stopom oddychanie, ina-
czej latwo mozna nabawié sie
dokuczliwej grzybick - Naj-
lepsze sq materialy naturaine,
przede wszystkim skdra - pod-
kredla doc, Czerwinski. - Zde-
cydowanie odradzam (anie,
sprowadzane z Dalekjego
Wschodu buty z tworzywa
sztucznego.

Podstawowy sprawa, o kidrej
nalezy pamigtat, 1o noszenie bu-
10w dostosowanych do okolicz-
nodcl, Inne obuwie nadaje sie
da chodzenia po domu, a zupel-

nle inne - na wycieczke w gory,

Na wladciwe buty szczegding

uwage powinny zwrdcié osoby,
kibre wykonuja prace stojaca.
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