
 : با رعايت چند نكته كلیدي ھنگام انتخاب كفش سلامتي پاھاي خود را تضمین كنید
  . كفشي بخريد كه با فرم طبیعي پاھاي شما مطابقت داشته باشد-١
   
پاھا بطور طبیعي در ساعات انتھايي روز اندكي ورم میكنند به ھمین خاطر بھترين زمان براي اندازه كردن -٢

  . كفش عصر و پس از غروب آفتاب است
   
  . سايز درج شده بروي كفش را ملاك قرار ندھید چراكه قابل اطمینان نیستند -٣
   
ھیچگاه يك كفش تنگ . اھد كرد يك اشتباه محض استخريد كفش تنگ به امید اينكه پس از مدتي جا باز خو-۴

  . را خريداري نكنید
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
خود كفش نیز بايد سبك . كف كفش میبايست محكم و قابل انعطاف باشد و سطح آجداري نیز داشته باشد -۵

  . باشد
   
از به پا كردن كفشھاي پاشنه بلند به مدت طولاني خودداري  -۶

ھاي پاشنه بلند لغزيدن و بزمین خوردن، درد كمر و پا و كفش. كنید
 ۴سعي كنید پاشنه كفشتان از . تغییر در فرم پا را بدنبال دارند

ھمچنین پاشنه ھاي عريض تر نسبت . سانتي متر بلند تر نباشد
  . به پاشنه ھاي نوك تیز و باريك مناسبتر میباشند

   
اشنه پاھاي شما ھنگام امتحان كفش توجه داشته باشید كه پ-٧

  . نبايد درون كفش بلغزد
   
سايز پاھاي شما با  -٩

بنابراين ھنگام . در دوران بارداري تغییر میكند افزايش سن، تغییر وزن و يا 
خريد كفش نو به سايز   . پاھاي پیشین خود اتكا نكنید

   
. يكي از پاھايشان با پاي ديگر متفاوت میباشد در اغلب افراد سايز - ١٠

بنابراين در انتخاب كفش   . پاي بزرگتر را ملاك انتخاب قرار دھید
   

است كه ھنگامي كه شما ايستاده ايد میان  كفش اندازه كفشي - ١١
و انتھاي كفش حداقل يك سانتي متر فاصله وجود داشته باشد و ) معمولا شست پا(نوك بزرگترين انگشت پا 

ھمچنین به قوس كف پا نیز توجه كنید كه مطابق شكل . شما قادر باشید انگشتان پاي خود را آزادانه تكان دھید
  . متناسب با قوس كفش باشدبايد 

   
   
   
   

براي امتحان كردن كفش حتما بندھاي كفش را بطور كامل ببنديد و سپس بايستید و چند قدم راه برويد تا - ١٢
  . كاملا از اندازه بدن كفش اطمینان حاصل كنید

   
ن پا را تحت فشار قرار از خريد كفشھاي پنجه باريك تا حد امكان خودداري كنید چراكه اينگونه كفشھا انگشتا- ١٣

  . داده و بد فرم میكند
   

  . كفشھاي تخت، لژ دار و يا پاشنه كوتاه ھم راحت ترند و ھم ايمن تر - ١۴



   
و ھنگام خريد نیز ھمان . در ھنگام انتخاب كفش به نوع جورابي كه عادت به پوشیدن داريد نیز توجه كنید - ١۵

  . جوراب را به پا داشته باشید
   

پینه پا، میخچه، دردھاي مفاصل، درد زانوھا و پاشنه پا و خستگي : پوشیدن كفشھاي تنگ شاملعوارض  - ١۶
  . زود رس میباشد

   
به پا كردن كفشھاي گشاد نیز سبب میگردد تا پاھا تاول بزنند و فرد از تعادل كافي ھنگام راه رفتن برخوردار - ١٧

  . نباشد
   

  . در آنھا بالاست تا محدوديت انتخاب نداشته باشید از فروشگاھھايي خريد كنید كه تنوع كفش - ١٨
   

تحت تاثیر صحبتھاي فروشنده قرار نگیريد آنھا شما را ترغیب میكنند تا ھر كفش تنگ و نامناسبي را خريداري - ١٩
  . اما شما با صبر و حوصله كفش راحت و اندازه پاھاي خود را انتخاب كنید. كنید

   
  . ب میگردد چراكه مانند پوست تنفس كرده و تھويه داردچرم بھترين رويه كفش محسو- ٢٠

   
  . كفشي بخريد كه بتوانید سايز آن را اندكي تغییر دھید يعني كفشھاي بند دار و يا سگك دار- ٢١

   
  . آستر و پوشش درون كفش میبايست نرم، فاقد درز و ھر گونه برآمدگي باشد - ٢٢

   
ابتدا میبايست طول پاي خود را اندازه . شما قادر میباشید طبق فرمول زير سايز كفش خود را بدست آوريد - ٢٣

  ): تا پشت پاشنه پا) معمولا شست پا(از نوك بلندترين انگشت پا (گیري كنید 
   

   ١.۵)) * سانتي متر  ٢)+سانتي متر(طول پا=((سايز كفش
   

نمودار . يي را مشخص مي كند كه با سايز كـفشـھاي كشورمان ھماھنگي داردايـن فـرمـول سـايـز كـفـش اروپا
  زير نیز مقیاس اندازه گـیـري سـايز كفش را در كشورھاي مختلف مقايسه مي كـنـد اما

 .تـوجه داشته باشید كه بھتر است به اندازه بودن كفش توجه كنید و نه به سايز آن
  


