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Na kaj moramo biti še posebno 
pozorni, da bi se izognili okužbam 
stopal in nohtov na stopalih?
Ljudje lahko največ naredijo s pre-
ventivo, poudarja Smolnikarjeva: 
»Kozmetiki, pedikerji in zdravstveni 
delavci pa predvsem ljudi poučijo, 
kakšni morajo biti preventiva in 
higienski ukrepi za preprečevanje 
okužb.« Osnovni preventivni ukrepi 
so: 
 nošenje čistih in suhih bombažnih 
nogavic, ki preprečujejo potenje in 
vpijajo vlago, ter redno menjavanje 
nogavic, 
 nošenje udobnih, zračnih in suhih 
čevljev ter skrb za ustrezno higieno 
obutve,
 uporaba lastnih copat, 
 uporaba lastne brisače po prhanju, 
 nošenje zaščitne obutve v skupnih 
kopalnicah in slačilnicah,
 temeljito umivanje nog po uporabi 
javnih površin, 
 po umivanju je treba poskrbeti, da je 
tudi koža med prsti suha,
 v trgovinah pomerjanje čevljev z 
obutimi nogavicami, ne na boso nogo,
 če je okužba že prisotna, je treba na 
stopala vsak dan nanesti protiglivična 
sredstva; noge je treba ohranjati 
hladne in suhe,
 vzdrževanje higiene nohtov – 
čiščenje obnohtnih kanalov ter 
krajšanje nohtov, pri čemer je treba 
uporabljati lasten pribor, ki ga ne 
smemo deliti z drugimi družinskimi 
člani.

Z 
diplomirano kozmetičarko 
Mio Smolnikar z Oddelka 
za kozmetiko Visoke šole 
za storitve (VIST), ki je na 
septembrskem 5. Festivalu 

kozmetike in velnesa predavala tudi o 
sodobni preventivi na tem področju, 
smo se pogovarjali predvsem o tem, 
na kaj je treba biti pozoren pri prepre-
čevanju okužbe.

Kateri so najpogostejši vzroki za 
okužbe stopal? 
Najpogostejši vzrok za okužbo je 
moderen način življenja, to je tudi de-
javnik večje pojavnosti glivičnih okužb. 
Moda narekuje trende, kot so zelo ozka 
obutev in čevlji, izdelani iz umetnih 
materialov, zato se stopala čezmerno 
potijo, k temu pa pripomorejo tudi 
najlonske in iz sintetičnih materialov 
izdelane nogavice. Zaradi krepitve 
zdravja in preprečevanja debelosti, ki je 
eden izmed najpogostejših dejavnikov 
tveganja za razvoj različnih bolezni, 
nas družba in okolje spodbujata k večji 
telesni dejavnosti, posledica tega pa je 
vse pogostejše zbiranje v telovadnicah, 
fitnes centrih, zdraviliščih, kopališčih, 

skupnih kopalnicah in podobno. Za-
vedati se moramo, da so prostori, kjer 
ljudje bosi stopajo po tleh, ki so povrhu 
še topla in vlažna, idealno okolje za raz-
voj gliv. Tu je veliko kontaktnega stika 
s potencialno okuženimi površinami, 
posledično je tudi veliko prenosov 
okužb. Podatki raziskav kažejo, da 
so zaradi tega športniki dvakrat bolj 
podvrženi okužbam stopal in nohtov 
kot ljudje, ki se s športom ne ukvar-
jajo, izpostavljenost pa je odvisna od 
vrste športa, s katerim se posameznik 
ukvarja. Najbolj so prizadeti plavalci 
in tekači, pri njih se okužbe stopal in 
nohtov pojavljajo kar štirikrat pogosteje 
kot pri ljudeh, ki 
se s športom ne 
ukvarjajo.
Vzroki za večjo 
pojavnost okužb na 
stopalih in nohtih 
so tudi večje število 
imunokompro-
mitiranih bolnikov 
(okuženi s HIV, bol-
niki, ki prejemajo 
imunosupresivno 
terapijo, povezano z 

rakom ali posttransplantacijsko oskrbo), 
prenos okužb pri pomerjanju obutve 
v trgovinah z obutvijo, množična 
uporaba copat na obiskih, prenos med 
družinskimi člani ter neustrezna higiena 
nogavic in obutve.  
 
Ali je kateri letni čas še posebno 
kritičen v tem pogledu?
Okužbo težko povežemo z letnim 
časom. Na okužbo vplivajo številni 
dejavniki, poleg tega je pogosto ne 
opazimo takoj po stiku z virom, temveč 
potrebuje čas za razvoj. Torej lahko 
na primer pri ljudeh, ki so si poletni 
oddih privoščili v kampih in se prhali v 

skupnih kopalnicah, 
pričakujemo vidne 
spremembe nekje 
ob koncu jeseni, ko 
si nadenemo zaprto 
obutev in s tem ustva-
rimo idealne klimatske 
pogoje za razvoj gliv. 
Predvsem se moramo 
zavedati, da so okužbe 
v začetni fazi majhne 
in jih pogosto tudi 
spregledamo ali pa 

jim ne posvečamo posebne pozor-
nosti.
 
S katerimi oblikami okužb stopal 
imate najpogosteje opravka?
V kozmetičnih in pedikerskih sa-
lonih se najpogosteje srečujemo 
z glivičnimi, virusnimi (plantarne 
bradavice) in bakterijskimi okužbami. 
Pomembno je zavedanje, da v 
kozmetičnih in pedikerskih salonih 
nikoli ne postavljamo diagnoze – 

diagnozo glede okužb postavlja 
dermatolog. Kljub temu pa je treba 
morebitne spremembe prepoznavati 
do te mere, da se lahko izognemo 
poslabšanju že obstoječega stanja, 
torej da storitev izvajamo v skladu s 
pravilnikom, ki to ureja (pravilnikom 
o minimalnih sanitarno-zdravstvenih 
pogojih za opravljanje dejavnosti 
higienske nege in drugih podobnih 
dejavnosti), ter preprečujemo more-
biten prenos okužbe, v kolikor je ta 
prisotna.
 
Katere so najpogostejše posledice 
okužb nog? 
Glivične in virusne okužbe niso samo 
kozmetična težava, oboleli imajo tudi 
bolečine, občutijo neugodje in težave 
pri nošenju obutve. Spremembe 
nohtov in stopal, ki so posledica 
okužbe, jih spravljajo v zadrego, lahko 
negativno vplivajo na samopodobo 
ter posledično tudi na družabno 
življenje teh ljudi, torej izogibanje 
družabnim stikom.
 
Kakšna je sodobna preventiva na 
tem področju? 
Če se osredotočimo na obutev, ki 
predstavlja enega izmed idealnih 
pogojev za razrast bakterij in gliv, 
omogočajo sodobne metode in 
izdelki učinkovito razkuževanje v 

Svet zdravja

Glivične okužbe 
stopal in nohtov 

so precej pogosta 
težava v vseh 

starostnih skupinah 
in v vseh letnih 

časih, so pa 
pogostejše pri 

starejših, ženskah, 
športno dejavnih 
posameznikih in 

tistih z oslabljenim 
imunskim 

sistemom. 

»Zavedati se 
moramo, da 

so prostori, 
kjer ljudje 

bosi stopajo 
po tleh, ki so 

povrhu vsega 
še topla 

in vlažna, 
idealno okolje 

za razvoj 
gliv.«

Če vas stopala močno srbijo, če je 
koža na njih rdeča, če se pojavijo 
izpuščaji in se vam koža začne 
luščiti, takoj obiščite zdravnika. 
Tudi na spremembe videza nohtov 
moramo biti zelo pozorni, saj je od 
hitrosti zdravljenja okužbe odvisna 
tudi njegova učinkovitost. Glivice na 
nogah so namreč zelo trdovratne. 

Med obiskom 
pedikerskega salona 
bodite pozorni, 
da osebje izvaja 
ustrezne higienske 
ukrepe; uporaba 
steriliziranega 
pribora, rokavic 
in maske je zanje 
obvezna.

Tudi modne 
zapovedi imajo 
svojo vlogo pri  

okužbah 
stopal

notranjosti obutve in so lahko pri-
marna preventiva pred okužbami in 
neprijetnimi vonjavami.
 
Na kaj naj bodo ljudje, kar zadeva 
higienske ukrepe, pozorni pri 
obiskih kozmetičnih in pedikerskih 
salonov?
Najprej naj bodo pozorni na pribor, 
ki se ob storitvah uporablja; ta mora 
biti do uporabe zaprt v sterilizacijskih 
vrečkah in ga morajo izvajalci storitve 

odpreti šele pred očmi 
stranke ter ga po uporabi 
znova sterilizirati, medtem 
ko se rezila po uporabi 
zavržejo, saj niso namen-
jena večkratni uporabi. Pri 
namakanju mora biti ban-
jica za namakanje zaščitena 
z vrečko, da stopala stranke 
ne prihajajo v neposre-
den stik s potencialno 
okuženimi površinami. 
Kljub temu je treba ban-
jico po uporabi dodatno 
očistiti in razkužiti, kar se 

lahko stori le pri tistih, ki so iz gladkih 
materialov. Le ob upoštevanju vsega 
naštetega lahko izvajalec storitve 
prepreči, da bi prišlo do prenosa okužb 
med strankami. Seveda pa mora 
pred okužbami zaščititi tudi sebe, kar 
vključuje naslednje ukrepe: uporabo 
rokavic, ki jih je treba za vsako stranko 
zamenjati, ter uporabo zaščitne maske 
za dihala, ki preprečuje, da bi med 
delom vdihovali kužne delce. Pri tem 
je treba upoštevati, da mora maska 
prekrivati tako usta kot nos. Higiena je 
temeljni ukrep preprečevanje širjenja 
okužb in varovanje zdravja.

Eden izmed glavnih krivcev za težave s stopali so neudobna in pretesna obuvala 
iz umetnih materialov. Baletke so to vzele v zakup, druge pravijo, da je za lepoto 

treba potrpeti, vsakdo pa se odloča sam, kaj je pripravljen žrtvovati.


