&) Jak prawidlowo dobierac¢ i dba¢ o skarpetki

Aby zapewni¢ sobie komfort, higieng i bezpieczenstwo podczas noszenia skarpetek, warto
przestrzegac kilku prostych, ale waznych zasad:

1. Dobierz odpowiedni rozmiar — skarpetki nie powinny by¢ zbyt ciasne, aby nie
ograniczaty krazenia krwi.

2. Zwracaj uwage na material — wybieraj przewiewne tkaniny, ktére nie powoduja
podraznien ani alergii.

3. Regularnie sprawdzaj stan skarpetek — wymieniaj te z dziurami, przetarciami lub
innymi uszkodzeniami, ktore moga powodowac dyskomfort.

4. Dopasuj skarpetki do aktywnoS$ci — do uprawiania sportu wybieraj modele sportowe,
ktore zapewniaja odpowiednig wentylacje 1 odprowadzanie wilgoci.

5. Uwazaj na dlugie nitki wewnatrz skarpetek — moga owija¢ si¢ wokoét palcow i
utrudnia¢ krazenie.

6. Dobierz wlasciwy rozmiar — zbyt mate skarpetki uciskaja, a zbyt duze mogg si¢
zsuwac 1 powodowac otarcia.

7. Unikaj ozdobnych elementéw — mogg si¢ tatwo oderwac i stanowi¢ zagrozenie

zadlawienia dla matych dzieci.

Zwracaj uwage na szwy — powinny by¢ plaskie i gltadkie, aby nie powodowaty otar¢.

9. Pierz skarpetki delikatnie — unikaj wybielaczy i silnych detergentéw, ktore moga
ostabi¢ widkna i podrazni¢ skorg.

10. Dokladnie susz skarpetki po praniu — zapobiegnie to rozwojowi bakterii 1 grzybow.

11. Regularnie zmieniaj skarpetki — nie no$ jednej pary zbyt dtugo, aby uniknaé
nadmiernego pocenia si¢ stop i nieprzyjemnego zapachu.

12. Reaguj na podraznienia — jesli pojawi si¢ dyskomfort, alergia lub podraznienie,
zdejmij skarpetki 1 skonsultuj sie z lekarzem.
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