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Wysokie ryzyko

W butach na szpilkach chodzi 90 procent Polek w wieku 20-50 lat, wynika z raportu, ktory
przeprowadzila dla nas firma Ecco. Nosimy je z poswieceniem, az jedna trzecia kobiet nie
rezygnuje z nich, nawet gdy odczuwa bél stép. A to sygnal, by natychmiast zdjaé pantofle -
uwazaja lekarze. Jak nosi¢ wysokie obcasy bez szkody dla zdrowia? Radza specjalisci.

Po co nosimy szpilki? Przede wszystkim, zeby
wygladac elegancko i kobieco. Chcemy tez poprawic¢
postawe i optycznie wydtuzy¢ nogi. Jednak blisko
polowa z nas przyznaje tez, ze chodzenie na
obcasach wywotuje bél stép. Od czasu do czasu
jestesSmy gotowe pocierpie¢ dla urody. Ale az dwie
trzecie kobiet deklaruje: nositabym szpilki chetniej,
gdyby nie wywolywaly takich dolegliwosci. To
mozliwe! - przekonuja specjalisci. Pod warunkiem,
ze zastosujemy ich rady.

Tylko nie szpic

Jakie buty sa najwygodniejsze? Zdaniem wigkszosci
kobiet liczy sie nie wysoko$¢ obcasa, ale... szerokosé
czubka. Z ta opinia zgadza sie dr Adrian

” Rymarczyk, kierownik kliniki ortopedii w Centrum
Medycznym Enel-Med. - Zadne pantofle noszone
na co dzien, ani te na obcasie, ani plaskie, nie

Takie obcasy czesto nosimy z wielkim poswieceniem powinny by¢ zbyt waskie w palcach - mowi
ortopeda. - Inaczej deformuja stope: skrzywiaja
duzy i maly palec ku $§rodkowi (z czasem moze
powstac tzw. halluks). Trzy $rodkowe palce maja

jeszcze gorzej. Zeby sie zmiescié, musza byé zgiete
ku $rodkowi i przykurczone. Pierwszym znakiem,
ze za czesto chodzisz w za waskich butach i na
szpilkach, sa nagniotki na skérze. Pojawiaja sie

tam, gdzie palce dociskaja do buta.

- To tylko problem estetyczny, ale nie lekcewazmy
go - ostrzega specjalista. - Nastepnym etapem moze
by¢ usztywnienie podkurczonych stawéw i $ciegien.
Jesli zareagujesz w pore, zmiany da sie cofnac.
Pomoga ¢wiczenia rozciagajace zalecone przez
lekarza, rozporki miedzy palce na noc i wygodne
buty. Jesli deformacja jest zaawansowana, trzeba
bedzie zrobi¢ operacje - przywrécié¢ prawidtowy
ksztalt kosci i tkanek.
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Punkt ciezkosci

Jednak do takich zmian moze doj$¢ dopiero po kilku latach codziennego chodzenia na obcasach. Znacznie
szybciej odczujesz dolegliwosci zwiazane z krazeniem. - Mieénie stop, lydek i ud dzialaja jak pompy - méwi
dr Iwona Radziejewska-Choma z Centrum Flebologii w Warszawie. - Pobudzaja przeplyw krwi w kierunku
serca. Ale gdy obcas ma wiecej niz 5 cm, "pompy" nie pracuja prawidlowo. Krazenie zwalnia i w najnizszej
czesci nég powstaje zasto6j krwi. Dlatego pod koniec dnia nogi sa ciezkie i opuchniete. A w nocy mozesz mieé¢
skurcze, czu¢ dretwienie i mrowienie tydek. Takich objawéw nie wolno bagatelizowa¢. Czesto poprzedzaja
pojawienie sie zylakow.

Jak im zapobiega¢? W ciagu dnia czesto poruszaj stopami, zeby pobudzié¢ krazenie. Siedzac nie zakladaj nogi
na noge. Najlepiej poldz je nieco wyzej (np. na podpdrce pod biurkiem). Po powrocie do domu zdejmij buty i
lezac, oprzyj nogi wysoko o $ciane. Potem optucz je chlodna woda i wymasuj od dotu do géry, najlepiej
kremem z wyciggiem z kasztanowca, rutyna lub diosming (zmniejszaja obrzeki i wzmacniaja naczynia).
Opuchnietym, zmeczonym stopom pomoze tez kroétkie zanurzenie w wodzie z lodem. Jesli na obcasach
chodzisz czesto lub sporadycznie, ale masz sktonnosé do zylakéw, chtodne miesiace nos specjalne, uciskowe
podkolanéwki lub rajstopy (dobrane przez lekarza).

Nie mierz zbyt wysoko

Ogladam na YouTube gwiazdy na czerwonym
dywanie. Wszystkie (nawet te w ciazy i z duza
nadwaga) paraduja na megaobcasach! Zdaniem co
piatej Polki w plaskich butach nawet piekna kobieta
nie wyglada seksownie. Ale czy to nasz obowiazek?
Przeciez czasem wygoda jest wazniejsza! A
najzdrowsze dla nég buty nie sa zupetnie plaskie. -
W balerinach czy mokasynach $ciegno Achillesa
jest przez caly czas napiete, a ciezar ciala
przesuniety na tyl stopy - méwi dr Rymarczyk. -
Idealny model to pantofle na 1-, 2-centymetrowym
obcasie. Wtedy sylwetka jest prosta, a stawy i
kregostup nieobcigzone. W takich butach nie trzeba
chodzi¢ ciagle, szpilki tez sa OK. Wazne tylko, by
nosi¢ je z umiarem. - Zdejmowac¢, kiedy to tylko
mozliwe: siedzac przy biurku, prowadzac samochéd
- radzi ortopeda.

| jeszcze jedno zalecenie: nie nalezy przesadzaé z
wysokoscia obcasa. Cho¢ moda i zdrowie zazwyczaj
ida w kontrze, tym razem lekarze i stylisci sa
zgodni: do pracy zalecaja czélenka na 5-
centymetrowym obcasie. Pierwsi, bo sa wygodne,
drudzy, bo pasuja do eleganckiego stuzbowego
stroju. "Osemke", czyli klasyczne szpilki,
rekomenduja na wyjscie. Ale ultrawysokie obcasy,
ktére coraz czesciej widaé na ulicach, to zdaniem
lekarzy meczarnia dla stop. - Stawy sa mocno
wygiete, a cigzar ciala spoczywa na malej
powierzchni, co nadwereza stope - méwi dr
Rymarczyk. - 12-centymetrowa szpilka to lans, a “czternastka" - fanaberia! - kwituje specjalista. Dozwolona
tylko raz na jaki$ czas.
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Zdaniem co piatej Polki w plaskich butach nawet piekna
kobieta nie wyglada seksownie

Granice wytrzymatosci

Chodzac w butach na obcasach, najczesciej skarzymy sie na bél palcéw. A rozwiazanie jest proste. - Zelowe
wkladki nie pozwalaja stopie sie zeslizgiwac - méwi dr Rymarczyk. - Do tego amortyzuja spod. Zastepuja tzw.
poduszki tluszczowe, ktére z wiekiem zanikaja. Niekorzystne skutki moze mieé¢ chodzenie na obcasach
wyzszych niz 5 cm przez co najmniej 40 godzin w tygodniu: skraca $ciegna i mie$nie lydek - wykazaly
badania przeprowadzone na finiskim Uniwersytecie Jyvaskyla, opublikowane w pismie "Journal of Applied
Physiology". To powoduje ich bél, czeste skurcze. I niesie ryzyko kontuzji, zwlaszcza gdy zaczynamy
uprawiaé sport lub po dluzszym czasie zmieniamy buty z wysokich na plaskie. Mozna wtedy nadwerezy¢ lub
zerwac $ciegno Achillesa (trzeba zatozy¢ gips lub operowac).

Jak sprawdzié, czy twoje miesnie i ciegna sa
elastyczne? Sprébuj na ptaskich stopach powoli
kucnaé lub zrobié wykrok do tytu. Jesli ci sie udato,
nie masz powodu do zmartwien. Jesli nie,
codziennie rozciagaj nogi. Co jeszcze moze cie
zaniepokoi¢? Wrazenie, ze... ostatnio urosla ci
stopa. To mozliwe, jesli duzo chodzisz na obcasach
lub nosisz je sporadycznie, ale masz nadwage albo
jestes w ciazy. - Prz6d stopy ma ksztalt tuku -
wyjasnia dr Rymarczyk. - Ale w butach na obcasach, pod wplywem ciezaru ciala rozptaszcza sie. Skutki? Z
czasem stopa staje sie szersza i nie miesci w bucie. Boli, bo nerwy sa zaklinowane miedzy ko$émi. Konieczne
beda specjalne wkladki ortopedyczne. Jesli nie pomoga - operacja.

Lekarze i stylisci sq zgodni: do
pracy zalecajq czétenka na 5-
centymetrowym obcasie.
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Wysokie ryzyko - Styl.pl

Czeste chodzenie na obcasach, zwlaszcza tych najwyzszych, grozi powazniejszymi kontuzjami. - Silne
naprezenie moze spowodowaé zmeczeniowe zlamanie kosci §rédstopia - méwi ortopeda. A to, oprécz bélu,
oznacza wielotygodniowe leczenie i zakaz noszenia szpilek. Dlatego modelki coraz czesciej ubezpieczaja sie
od takiej kontuzji. Projektanci nie maja zamiaru ogranicza¢ wysokosci obcaséw.

Trzymaj pion

W butach na obcasach nie wystarczy wygladaé
ladnie, siedzac lub stojac. Wazne tez, by swobodnie
sie w nich poruszaé. Tymczasem co piata Polka
przyznaje, ze trudno jej utrzymac réwnowage w
szpilkach. - Zeby sie nie przewrdcié, instynktownie
przechylamy sie do tylu, co obciaza ledzwie - méwi
dr Rymarczyk (to dlatego modelki chodza po
wybiegach tak dziwnie wygiete!). Jak utrzymac
prawidtowa postawe? Musimy lekko napinaé
miesnie brzucha i po$ladkéw (trzeba wzmacnia¢ je
éwiczeniami). Réwnowage i koordynacje poprawia
tez stanie na jednej nodze, najlepiej na tzw.
beretach, czyli dmuchanych poduszkach
rehabilitacyjnych. To utatwia potem chodzenie na
obcasach (uwaga, grubsze - stupki, platformy - sa
bardziej stabilne).

Lek wysokosci

Komu nie wolno chodzi¢ w szpilkach?
Bezwzglednych zakazéw brak. Jednak osoby, ktére
maja problemy z kolanami lub ledzwiami,
genetyczna wiotko$¢ stawoéw, nie moga nosic
wysolfich obcaséw c_ze;sto (z_vviekszajq ryzyko _

powaznego skrecenia kostki, a nawet ztamania).
Przeciwwskazaniem jest tez sktonno$é do zylakow i
obrzekdw limfatycznych. Ciaza? Ortopeda zezwala
na szpilki do széstego miesigca. Jednak flebolog
(specjalista od krazenia) odradza od poczatku. -
Hormony ostabiaja naczynia - méwi dr
Radziejewska--Choma. - Pajaczki i zylaki pojawiaja sie najczesciej w ciazy.

To model, ktéry najsuteczniej wyszczupla

Kiedy pora na pierwsze obcasy? - Szkielet rozwija sie do ok. 16. roku zycia - méwi ortopeda. - Ale jesli
dziewczynka na chwile zalozy dla zabawy szpilki swojej mamy, nic sie nie stanie. Wysportowanej i sprawnej
stulatce tez to nie zaszkodzi.

Jak na szpilkach?

Wazna jest nie tylko okazja. Wysoko$¢ i grubosé
NISKI OBCAS obcasa warto dostosowac réwniez do typu sylwetki.

LICZBA ZDJEC: 11 1. Baleriny, mokasyny. Najlepiej, jesli maja
niewielki, 1-2-centymetrowy obcas, taki zalecaja
r ortopedzi. To idealne buty na co dzien, zwlaszcza

J dla wysokich kobiet.

2. Czélenka. Obcas 5-centymetrowy nie wyglada
zbyt seksownie, ale wlas$nie dlatego jest odpowiedni
do pracy. A dzieki umiarkowanej wysokosci takze
wygodny.

3. Szpilki. Ich standardowa wysoko$¢ to 6-8 cm.
Takie buty sa kobiece i eleganckie, dobre na
wyjécie, takze jeéli chcesz potanczy¢. Uwaga, to
maksymalna wysoko$¢ obcaséw dla kobiet o
wzroscie do 160 cm. Wyzsze obcasy psuja proporcje
sylwetki.

Zobacz galerie »»

4. Na platformie. Tylko dzieki tak grubej podeszwie jest mozliwe, by obcas mial 12-14 cm wysokosci
(inaczej musialyby$my staé¢ na palcach). To model, ktéry najskuteczniej wyszczupla. Uwaga, buty nadaja
nogom atrakcyjny wyglad, ale nie nadaja sie na spacer ani do tanca.

5. Na koturnie. Kompromis miedzy wysokos$cia i wygoda. W takich butach latwiej utrzymaé réwnowage

(ciezar rozklada sie na calej stopie). Sa masywne, wiec kobiety niskie lub z nadwaga wygladaja w nich
potezniej. A bardzo szczuple karykaturalnie.

Pewnym krokiem

Spacer na obcasach bedzie bezpieczny, jesli zadbasz o elastyczne miesnie nég - radzi trener gwiazd Piotr
Lukasiak (Studio Fitness).

http://www.styl.pl/zdrowie/porady/news-wysokie-ryzyko,nld,627625[2015-04-27 11:38:47]


http://i.iplsc.com/-/0001QD0XCUD70DU9-C116.jpg
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?app_id=499197260153944&sdk=joey&u=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fzdrowie%2Fporady%2Fnews-wysokie-ryzyko%2CnId%2C627625&display=popup&ref=plugin&src=share_button
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?app_id=499197260153944&sdk=joey&u=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fzdrowie%2Fporady%2Fnews-wysokie-ryzyko%2CnId%2C627625&display=popup&ref=plugin&src=share_button
http://www.styl.pl/moda/musisz-to-miec/zdjecie,iId,573129,iAId,38664
http://www.styl.pl/moda/musisz-to-miec/zdjecie,iId,573129,iAId,38664
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C573129%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C573129%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C573135%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C573135%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C573128%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C573128%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C574999%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C574999%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C574998%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C574998%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C574997%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
http://interia.hit.gemius.pl/hitredir/id=bVpASwty8xfZfzvR4P5SpaQOrheGP5r8iT1ekrg0I2..h7/url=http%3A%2F%2Fwww.styl.pl%2Fmoda%2Fmusisz-to-miec%2Fzdjecie%2CiId%2C574997%2CiAId%2C38664%3Fparametr%3Dembed_galeria_kw
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1. Maszeruj. Zacznij od spokojnego tempa 30 minut dziennie. Krok powinien by¢ o jedna trzecia dtuzszy niz
wtedy, gdy chodzisz na szpilkach. Najpierw stawiaj na ziemi piete, potem palce. Z czasem wydtuzaj i
przyspieszaj krok. Jesli podczas marszu bola cie nogi, trenuj na rowerze, moze by¢ stacjonarny (ustaw mate
obcigzenie, ale wigksza predkosc) .

2. Wzmachniaj miesénie. Przez 15 minut dziennie rozciagaj nogi, zwlaszcza tydki.

Cwiczenie 1. Siedzac w szerokim rozkroku, zréb sklon do prawej nogi (kolana prosto , palce stép

skierowane do gory). Chwy¢ ja rekami jak najdalej, po kilku chwilach sprébuj jeszcze przesuna¢. To samo
zréb do lewej nogi. Powtorz pieé razy.

Cwiczenie 2. Lezac na plecach, unie nogi pionowo, wyprostuj kolana, palce stép skieruj do géry. Chwy¢ jak
najwyzej rekami obie nogi, nie odrywajac plecéw. Po kilku chwilach sprébuj przesunac je nieco wyzej.
Powtérz piec razy.

Malgorzata Nawrocka-Wudarczyk
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