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MAJHNA STOPALA, VELIKA ODGOVORNOST: ZNANJE IN SKRB ZA OTROSKA
STOPALA SE NI ZADOVOLJIVO

Nega otroskih stopal in nohtov je kljuénega pomena za zdrav razvoj ter
preprecevanje razlicnih tezav, kot so vraséeni nohti, bradavice, kurja o¢esa
in glivicne okuzbe. Navade in stanje stopal v otrostvu pomembno vplivajo
na zdravje stopal v odraslosti in starosti. Pri oblikovanju ustreznih
higienskih navad imajo starsi oziroma skrbniki kljuéno vlogo.

Rezultati raziskave, izvedene med uc¢enkami in uc¢enci 4. in 5. razreda ene
izmed osnovnih Sol ter njihovimi starsi oziroma skrbniki, so pokazali, da se
vecina starSev zaveda pomembnosti skrbi za otrokova stopala, dokaj redno
spremlja stanje otrokovih stopal in nohtov ter otroke spodbuja k ustrezni
osebni higieni, prav tako imajo otroci o tem osnovno zavedanje. Vendar pa
je raziskava pokazala tudi doloc¢en razkorak med zavedanjem in ravhanjem

ter precejsSnje vrzeli v znanju, saj precejSen del starsev in otrok nima dovolj
znanja o pravilni negi stopal, krajsanju nohtov, izbiri primerne obutve ter za
prepoznavanje tezav in izbiri ustreznega strokovnjaka za njihovo obravnavo.

Raziskava je bila izvedena lani pomladi v okviru Studija podologije na VIST — Fakulteti za
aplikativne vede kot del diplomske naloge Kim Furlan pod mentorstvom
dermatovenerologinje Olge ToCkove, in sicer med otroci 4. in 5. razreda osnovne Sole v
okolici Nove Gorice, starimi okoli 9 do 11 let, ter njihovimi starSi oziroma skrbniki.

Rezultati so pokazali, da se vecCina anketiranih starSev zaveda pomembnosti skrbi za
stopala, vendar teh vsebin v vzgojo ne vkljuCujejo vsi.ke 60 % anketiranih starSev oziroma
skrbnikov namre€ redno preverja otrokom stanje stopal in nohtov na njih, nekoliko vec
(68 %) otroke spodbuja k umivanju stopal in krajSanju nohtnih ploS¢, da to po¢nejo redko
pa jih je odgovorilo le manj kot desetina. Otroci so prav tako izkazali primerno in
spodbudno stopnjo osnovnega zavedanja, vendar pogosto niso znali pravilno prepoznati
najpogostejsih tezav s stopali in jih velik del $e ni samostojnih pri negi.



Vec kot 80 % starSev oz. skrbnikov skrbi za otroSka stopala pogosto, dobri dve tretjini
(70%) je navedlo, da redno uci svoje otroke pravilnega krajasnja nohtnih ploS¢ kar je
spodbudno. Kljub temu pravilno obliko krajSanja nohtov prepozna le 60 % starSev oziroma
skrbnikov, ustrezno obliko nohtne plosce pa le 53 % otrok.

Rezultati zato podpirajo nadaljnje izobrazevanje, zlasti z vkljuCevanjem praktic¢nih
prikazov v Solska gradiva ter krepitvijo zdravstvene vzgoje za starSe, kar bi lahko Se
izboljSalo ze obstojeCe dobre prakse.

Kim Furlan, diplomirana podologinja (VS): “Ugotovitev, da nohte na stopalih tedensko,
kot je priporoCeno, strize samo destina otrok, medtem ko jih velika vecCina nima redne
rutine krajSanja nohtov, kar je zaskrbljujoCe, saj to lahko vodi v kopi¢enje umazanije,
poskodbe, zadebelitev nohtov in velje tveganje za vraSCanje. Zato bi bilo nujno
osnovnosSolske programe dopolniti s kvalitetnimi konkrentimi vsebinami o ustrezni skrbi
za stopala.”

Le tretjina (35 %) starSev oz. skrbnikov je navedla, da poskrbijo za otrokovo higieno stopal
vsak dan, slaba polovica (47 %) pa 2 do 3-krat tedensko, kar ni najbolj vzpodbudno..

TezZava je tudi nepravilna higiena, saj odgovori otrok kazejo, da si jih samo 17 % prostore
med prsti na stopalih umije vedno, 70 % to naredi v€asih, nikoli pa 13 %. Kar 38 % otrok
si po tuSiranju sploh ne briSe stopal in medprstnih prostorov, le 30 % si jih obriSe vedno,
32 % pa vCasih. Ta podatek je Se posebej zaskrbljujo€, saj vlaga med prsti ustvarja
idealne pogoje za nastanek mikoz, t.j. glivicnih obolen;.

Pri tem pa je potrebno opozoriti tudi na dokaj pogosto znojenje stopal otrok, saj jih je kar
68 % navedlo, da se jim stopala znojijo ob&asno, 21 % pa pogosto.

Ti podatki jasno kazejo na potrebo po usmerjenem ucenju pravilnega umivanja nog in
edukaciji o posledicah vlaznega okolja na kozi stopal.

Rezultati kazejo tudi, da se vecina (60 %) starSev oziroma skrbnikov ustrezno odziva na
spremembe velikosti stopal otrok ter pravoCasno poskrbi za ustrezno obutev, kar
pomembno prispeva k prepreCevanju deformacij, otiS€ancev in vras€enih nohtov. Pri
manjSem delezu (40 %) pa spremljanje rasti stopal in pravoasno prilagajanje obutve ni
povsem dosledno, kar lahko poveca tveganje za nastanek tezav.

Ti izsledki poudarjajo pomen dodatnega ozavesc¢anja o rednem spremljanju rasti stopal
in pravocCasni izbiri ustrezne obutve kot pomembnega vidika preventive.

Kim Furlan, diplomirana podologinja (VS): “Izbira ustrezne obutve ima klju¢en pomen
za zdravje stopal. Cevlji morajo biti dovolj Siroki, udobni, iz naravnih materialov in z nizko
peto. Preozka obutev ali visoke pete povzro€ajo deformacije, kot so hallux valgus, kurja
oCesa in krempljasti prsti. Nogavice naj bodo iz naravnih, zra¢nih materialov (bombaz,
volna), ki dobro vpijajo vlago. Priporoa se njihova menjava vsaj enkrat dnevno,



pogosteje pri prekomernem potenju. Neustrezna obutev lahko vodi tudi do petnega trna,
ploskega stopala ali otiS€ancev zaradi nepravilne razporeditve pritiska na stopalo.”

Starsi pogosto precenjujejo otrokovo znanje in samostojnost pri negi stopal. Kar dobra
polovica (53 %) otrok namreC€ Se vedno ni samostojna pri izvajanju osnovnih higienskih
opravil oz. nege stopal in strizenju notnih ploSC. Med tistimi, ki to delajo sami, jih
pomemben delez uporablja nepravilne tehnike, kot je polkroZno strizenje nohtnih plosc,
kar povecuje tveganje za vrasCene nohte.

Dokaj pricakovano velik del otrok ne prepozna najpogostejSih sprememb na stopalih niti
zgodnjih simptomov tezav, kot so blaga vnetja, spremembe barve nohtov ali razpoke
koZe. Tudi velik delez starSev ni zaznal nobenih tezav pri otrokovih stopalih, kar pa ni
nujno dokaz odsotnosti problemov.

Olga Tockova, dr. med., spec. dermatovenerologije, Dermatoveneroloska klinika
UKC Ljubljana: “TeZave s stopali pri otrocih niso tako redke, kot bi kdo pri¢akoval.
Pomembno jih je dovolj zgodaj zaznati in ustrezno ukrepati. Ob pojavu teZzav s stopali ali
nohti je priporocljivo najprej poiskati nasvet zdravnika, zlasti ob sumu na bolezenska
stanja. V blazjih zaCetnih fazah pa lahko predvsem starejSi otroci in mladostniki pomo¢
poiSCejo tudi pri ustrezno usposobljenem strokovnjaku, kot je visokoSolsko izobrazen
pediker oziroma diplomirana kozmeti€arka ali Se ustrezneje diplomirani podolog. Ti lahko
prepoznajo zaCetne spremembe, svetujejo glede pravilne nege ter po potrebi usmerijo k
zdravniku specialistu, na primer dermatovenerologu ali ortopedu. S pravoasnim obiskom
strokovnjaka lahko prepre€imo mozne komplikacije.”

Raziskava je pokazala tudi nekoliko slabSo ozavescenost in higienske navade med decki
kot med deklicami. In ker se navade iz mladosti prenasajo v starost, se ni ¢uditi, da se po
ugotovitvah iz raziskave, ki so jo na VIST — Fakulteti za aplikativhe vede izvedli lani v
okviru projekta Problemsko uéenje $tudentov v delovno okolje (PUS): Ozaveséanje
moskih o pomembnosti skrbi za kozo in kozne adnekse, tudi odrasli moski mnogo
manj skrbijo za stopala in koZo kot Zenske, in tudi takrat, ko imajo tezave, jih k
strokovnjakom pogosto usmerijo in naroCijo Zenske — matere ali Zene oz. partnerke.
Zaradi teh ugotovitev lanski projekt letos nadgrajujejo z novim projektom PUS,
naslovljenim Moski, preventiva in kurativa: pomen kozmetike in podologije, ki ga, tako
kot lanskega, sofinancirata Evropska unija in Ministrstvo za visoko Solstvo, znanost
in inovacije. Namenjen je tako mladim, da se dovolj zgodaj zaCnejo zavedati pomena
skrbi zase in znajo pravilno tudi ravnati, kot starejSim moskim, ki dolej niso imeli priloznosti
0z. niso speli dovolj spoznati pomena skrbi za koZo in stopala in pridobiti ustreznih znan;
o tem.

Raziskava med osnovnoSolci in osnovnoSolkami ter njihovimi starSi oziroma skrbniki je
torej pokazala pomanijkljivo ozavSec€enost in znanje o pravilni negi stopal in nohtov ter
posledi¢no pogosto nezadostno, neredno in neustrezno nego. Slaba skrb za stopala v



mladosti lahko ima negativne posledice v kasnejSih letih. Ker pa se navade iz mladosti
pogosto prenasajo v kasnejSa leta, to dodatno povec€uje moznosti razvoja resnih tezav s
stopaliv zrelejSih letih oz. starosti, saj so tudi odrasli moski, kot kazejo raziskave iz
projekta PUS, zadrzani do preventivnega ravnanja in pravoasnega ukrepanja.

Zato je bistvenega pomena uvesti oziroma okrepiti strokovno zasnovane vsebine o
pravilni skrbi za stopala v osnovnih Solah ter ob tem ustrezno izobrazevati in usposabljati
starSe. Klju¢ni poudarek naj bo na vizualno podprtih u¢nih pristopih, prakti¢nih prikazih in
aktivnem vkljuCevanju otrok, saj to spodbuja boljSe razumevanje in dolgorocno prispeva
k oblikovanju zdravih navad ter odgovornejSega odnosa do lastnega zdravja.

Pri tem ima vloga starSev oziroma skrbnikov kljuCen pomen, saj s svojim zgledom,
znanjem in vsakodnevnim usmerjanjem pomembno vplivajo na oblikovanje in utrjevanje
ustreznih higienskih navad otrok.

Opomba: Navedena raziskava je bila opravljena |. 2025 v okviru diplome Kim Furlan, diplomirana
podologinja (VS): Ozavescenost otrok in starSev ali skrbnikov o negi stopal in nohtov: analiza navad in
potreb.

NAJPOGOSTEJSE PROBLEMATIKE STOPAL IN NOHTOV NA STOPALIOH:

Vraséen noht nastane, ko se noht zavije in vraste v kozo ob robu prsta in povzroci
bolecino, rdecino ter oteklino. NajpogostejSi vzroki so nepravilno strizenje nohtov, tesna
obutev, poskodbe ali dedna nagnjenost. Zdravljenje vkljuCuje pravilno strizenje, zas€ito
prsta, obisk pedikerja, v hujSih primerih pa visokoSolsko izobrazenega pedikerja —
diplomiranega kozmetika, Se bolje pa diplomiranega podologa.

Plantarne bradavice so majhne, grobe izrastline na podplatu, ki jih povzro€a humani
papiloma virus (HPV). Prepoznamo jih po majhnih zadebelitvah koze z drobnimi ¢rnimi
pikami, ki so boleCe ob pritisku. Pogosto nastanejo ob bosi hoji po javnih povrSinah, kot
so bazeni, savne ali garderobe. Lazje oblike obravnavamo sami ali pri pedikerijih, tezje pri
diplomiranih kozmetikih ali diplomiranih podologih, pri trdovratnih je potrebna zdravniSka
pomoc.

Kurja o¢esa nastanejo zaradi dolgotrajnega pritiska ali drgnjenja koze, obiCajno kot
posledica neprimerne ali tesne obutve. So trde, rumenkaste zadebelitve na prstih, ki
povzroCajo bole€ino ob dotiku. Zdravimo jih z mehcalnimi blazinicami, prilagoditvijo
obutve in ob&asnim odstranjevanjem trde kozZe pri strokovnjaku s podorcja pedikre oz.
podologije.

Gliviéne okuzbe nohtov (onihomikoze) povzrocijo glivice, ki se razvijejo v vlaznem okolju
pri prekomernem potenju ali zaradi tesne obutve. Zaznamo spremembe nohta, kot so
zadebelitev, lomljivost in sprememba barve nohtne plos€e ter v€asih neprijeten von,.



Zdravljenje vkljuCuje vzdrzevanje CistoCe in suhosti stopal ter uporabo protiglivicnih
pripravkov po predpisu zdravil s strani zdravnika oziroma po priporoc€ilu diplomiranega
podologa.

KDO JE DIPLOMIRANI PODOLOG OZ. DIPLOMIRANA PODOLOGINJA?

Diplomirani podolog oz. diplomirana podologinja je visokoSolsko izobrazen strokovnjak
oz. strokovnjaknja za prepoznavanje in celovito obravnavo zahtevnih problematik stopal,
kot so vrasCeni noht vseh stopenj, nekatere okuzbe ali spremembe na kozi stopal/nohtih,
poskodbe nohtov ali koze, deformacije, boleCine v stopalih ipd. To je najviSje usposobljen
strokovnjak za obravnavo problematik stopal, ki ni zdravnik.

Fotografije:

Skrb za stopala je pomemben tudi za fante Zze v mladosti (Foto: Jakob Cehner Kuduzovi€ v okviru
projekta PUS: Moski, preventiva in kurativa: pomen kozmetike in podologije).



Tudi moski lahko skrbijo tako za Zenska kot moska stopala (Foto: Jakob Cehner Kuduzovi€ v
okviru projekta PUS: Moski, preventiva in kurativa: pomen kozmetike in podologije).
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