Kodél batai trina pédas ir sukelia pusles?

Batai turi patogiai priglusti prie kiekvienos pédos, o uzpakaliné kulno dalis blty patogiai prigludusi
prie bato. Tarp kulno ir bato turi bti Siek tiek vietos, kad batai nesitrinty. Taip pat pirstai turi bati
Salia bato galo, o juose turéty bati Siek tiek vietos. Rekomenduojame iSbandyti naujus batus ant
abiejy kojy, kad jsitikintumeéte, jog jie patogiai priglunda.

Dél ko atsiranda baty nutrynimai?

Dél trinties tarp baty ir jasy kulny ir (arba) pirsty batai trinasi. Si fikcija atsiranda vaikstant, o
diskomforto mastas gali priklausyti nuo keliy veiksniy, jskaitant bato formg, medziagg, sandaruma ir
net kojiniy kokybe! Toliau pateikty rekomendacijy laikymasis padés neleisti batams trinti kojy pirsty
ir kulny.

Pagrindinés priezastys, dél kuriy atsirnda nutrynimai:

e Batai ya nauji - DaZniausia pédy skausmo ir pasliy priezastis yra tada, kai avite visiskai
naujus batus. Jtrynimai ir paslés beveik visada atsiranda su naujais batais, nes jasy kojos dar
néra priprate prie naujos medziagos, baty formos, o batai dar néra prasitampe ir patogiai
priglude prie jasy pédos formos.

e Jie per dideli - Didesniuose batuose gali atrodyti, kad kojos slysta pirmyn ir atgal, ir daznai
taip yra todél, kad taip ir yra! Sis nuolatinis judéjimas ir laisvumas padidina trinties tikimybe
ir galiausiai pUsliy rizikg péduose. JUsy kojy pirstai, nuolat slenkantys j priekj batuose, taip
pat gali nusitrinti ir sukelti pasleles.

e Jie per mazi - Visi bandéme avéti per mazus batus ir akimirksniu jau¢iame diskomfortg,
taciau avédami netinkamai prigludusig avalyne galite smarkiai trintis ir skaudéti kojas.

e Siluma - Kai temperatiira pakyla, jasy kraujagyslés gali i$siplésti dél kiino ilumos pertekliaus
slégio. Dél to audiniuose, daugiausia blauzdose, kulk$nyse ir pédose, kaupiasi skysciai. Jei
buvote lauke per karstj, Sis susikaupimas gali iSplésti pédas ir sutrumpinti erdve batuose.
Trynimas prasideda dél to, kad triksta vietos, o stiprumas skirsis priklausomai nuo jlsy
veiklos

e Vandens perteklius - Vanduo, prasiskverbiantis per jlsy batus lietingomis dienomis arba net
dévint batus, kurie nebuvo visiskai iSdZiGve nuo paskutinio skalbimo ar dévéjimo, gali sukelti
baty trynimo poveikj jasy kojoms. Jisy oda suminkstés susilietus su vandeniu ir taps
pazeidziamesné pusliy susidarymui ir bendram skausmui. Trintis ir skausminga oda taip pat
yra dazna atvejis, jei jlusy kojinés suslampa.

e Pasiketus baty forma — laikykite sezonius batus spintoje j jy vidy jkise kokios nors minkstos
medzagos, pavyzdziui popieriaus, kad nepasikeisty jy forma, ir uzsidéjus naujame sezone, jie
nepradéty jums trinti kojy, nes bus nepatogiai priglude prie jlsy pédos.



] kq atkreipti démesj norint sumazinti trynimo tikimybe?

1. ISmatuokite pédas. Daugelis Zmoniy mano, kad jau Zino savo baty dydj. Daznai taip yra, bet
kartais ne. Baty dydis ir tinkamumas gali priklausyti nuo baty gamintojo ir net nuo paros
laiko! JUsy pédos pleciasi visg dieng, todél visada yra geras patarimas po piety apsiauti
batus. Taip galite uztikrinti, kad jlsy batai tiks bet kuriuo metu. Norédami gauti patarimy,
kaip kuo tiksliau iSmatuoti baty dydj, skaitykite masy baty dydzio matavimo instrukcija.

2. Deévékite geras kojines. Pirmg kartg bandant batus svarbu muvéti geras kojines. Dévékite
tokio tipo kojines, kurias ketinate muvéti su batais, kuriuos bandote. Tvirtos kojinés padeda
apsaugoti jasy kulnus ir kojy pirstus nuo trynimo batuose, nes sumazina trintj j oda.

3. Naudokit individualiai jums pritaikytus vidpadzius. Vidpadziy, pritaikyty specialiai jlsy
pédoms, pridéjimas prie baty yra puikus badas iSvengti baty trynimo ir pusliy susidarymo.
Ortopediniai vidpadziai sumazina trintj vaikstant ir uztikrina auksciausig kulno nugaros
apsaugya. Negana to, individualiy vidpadzZiy pridéjimas prie naujy baty daznai gali pagerinti
baty tinkamuma maloniai avéti ilgg laika. Taigi apskritai batai taps patogesni ir sumazins
diskomfortg, pédy ar sanariy skausmus. Rinkoje yra daugybé ortopediniy vidpadziy, kurie
individualiai pritaikyti prie jusy pédos formos, arba apskritai gaminami specialiai pagal jlsy
pédos formg (apsilankykite ortopedinése parduotuvés).

4. Pratampykite savo naujus batus. Jau pripaZinus, kad perkant naujus batus svarbu
pasimatuoti kojas, nusipirkus taip pat patartina apsvarstyti galimybe juos pratampyti, kad
batai netrinty. Padvigubinus kojines, padidés pédy apimtis ir medZiaga palaipsniui iStemps.
Taip pat galite jsigyti baty tempimo rinkinj, kuris padés atlikti visg procesa. Taip pat,
nuneSdami naujus batus pas vietinj batsiuvj pasitempti, iSvengsite diskomforto.

5. Dévéti pleistriukus. Tai gali atrodyti gana paprastas patarimas, ta¢iau dévéjimas
pleistriuky pries atsirandant skausmui ar diskomfortui gali sustabdyti baty trynima.
Tai ypac svarbu pirma kartg dévint naujus batus. Uzklijuodami pleistrg ant kulny galo, jie ne
tik apsaugos juos nuo trinties, bet ir suteiks papildoma sluoksnj tarp pédos ir bato, kuris
pagerins prigludima. Si paprasta atsargumo priemoné gali padéti apsisaugoti nuo daugelio
skausmo ir diskomforto ateityje, uZsikliujuant pleistriukg ne tik ant kulnies, bet ir tuose
vietose, kur jauciate baty trynima.

6. Sumazinti Drégme. Batai laikui bégant jgauna drégmés, kai jlsy kojos prakaituoja per diena.
Drégni orai taip pat nepadeda! Sis skys¢io susikaupimas sudrékina jisy batus ir gali sukelti
trintj.

7. Apsvarstykite baty medziagg Perkant naujus batus svarbu atsizvelgti j medZziagos tipa. Nors
turime sprendimy senam klausimui, kaip iSvengti baty trynimo, verta atsizvelgti j baty
medZiaga. Sintetiné tekstilé dazniau sukelia trintj nei batai, pagaminti i$ nattraliy medziagy.
Tai verta turéti omenyje, kad kulnai ir kojy pirstai nesukelty pusliy. Taip pat verta pazvelgti j
savo baty pamusalg, kad nustatytumeéte, ar susiuvimas nesukels dirginimo.

8. Issirinkite tinkamas kojines — rinkdamiesi naujus batus dévékite tas kojines, kurias ketinate
maveéti su jais. Tinkamas kojiniy pasirinkimas yra toks pat svarbus po jsigijimo.



Patarimai jvairiy tipy batams:

Dviejy vienody pory baty néra, todél svarbu Zinoti, kaip elgtis su skirtingy tipy batais, kurie gali
sukelti skausma ar nurtynimus.

Odiniai batai - Nesenstanti klasika, kuri gali pasigirti dideliu patvarumu, odiniai batai yra privalomi
bet kurioje drabuziy spintoje. Odiniai batai daznai gali jaustis standus, o tai prisideda prie jy
ilgaamziskumo, todél gali prireikti laiko priprasti. Rekomenduojame kurj laikg panesioti savo naujg
baty porg namuose pratampyti odg, pries iSeinant j laukg. Rekomenduojame odg iSpurksti
minkstinamuoju impregnatoriumi tiek i$ iSorés, tiek ir i$ vidaus. llgainiui tinkama prieZitra ir valymas
padés jasy odiniams batams atrodyti astriai ir Siek tiek suminkstinti medziagg, kad bty patogiau.

Zomsiniai batai - Zomsiniai batai paprastai kelia mazesne rizikg nusitrinti dél daznai minksto vidaus.

Jei jlisy nauja zomsos pora ne visai tinka, taip pat rekomenduojam Siek tiek panesioti namuose, pries
iSeiant j laukg, kad pédos priprasty prie baty, o jie Siek tiek prisitaikyty prie pédos ir patogiai priglus.
Avédami zomSinius batus rinkités plonesnes kojines, nes storesnés kojinés gali pakeisti prigludimg ir
sukelti tam tikrg diskomforta.

Guminiai batai - Mégstamiausias festivalis, darbai laukuose ar panasiai, guminiai batai puikiai tiks
Slapiomis ir purvinomis sglygomis. Lengvai valomos ir suprojektuoti taip, kad nepatekty vandens.
Taciau llgainiui gali pradéti trintis dél neakytos medZziagos sukurto prakaito. Skirtingai nuo zomsiniy
baty, storos kojinés yra tinkamas pasirinkimas, nes jos apsaugo nuo bet kokio lietaus, kuris
prasiskverbia j vidy. Storis apsaugo jusy jautrig odg ir neleis trinties. Guminiai batai laikui bégant gali
prarasti formg, todél geras bidas su tuo kovoti — prikimsti juos senais laikrasciais. Tai iSlaikys baty
forma ir patogiai priglus.

Tekstiliniai batai - IStisus metus populiaris tekstiliniai batai yra stilingi ir daznai minksti, tinkantys
kiekvienai progai. Nepaisant minkStumo, tekstiliniai batai gali trintis j pédas, ypac kai jie yra nauji. Kai
bisite tinkamai priglude, yra daug bidy, kaip greitai jaustis patogiai. Paprasti tempimai ir judesiai
naujuose tekstiliniuose batuose gali labai padéti atlaisvinti medzZiagg. Apsirenkite naujg pora ir
tiesiog atsiremkite j kojy pirstus, paskui kulnus, ir pakartokite, kad sumazintuméte baty pojatj. Taip
pat svarbu perristi tekstilinius batus. Jie daznai yra lankstds, todél galite juos susiristi pagal savo
patoguma.
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