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ΕΙΣΑΓΩΓΗ
Πολλοί επιστήμονες στις ημέρες μας υποστηρίζουν ότι  
πολλές παθήσεις στα πόδια είτε σε άλλα μέρη του 
σώματός  προκαλούνται λόγω των υποδημάτων που 
φοριούνται σε καθημερινή βάση. Για αυτό το λόγο 
αποφάσισα να διεξάγω μία έρευνα με τίτλο «Ποιο είδος 
παπουτσιού είναι καταλληλότερο για καθημερινή 
χρήση;». Έτσι θα διαπιστώσουμε εάν οι ισχυρισμοί των 
ειδικών έχουν  βάση και αν τελικά πρέπει να δίνουμε 
περισσότερη έμφαση στην επιλογή του παπουτσιού που 
θα χρησιμοποιούμε καθημερινά.



ΤΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΤΗΣ           
ΕΡΕΥΝΑΣ

Το πρόβλημα που ερευνάται σ΄ αυτή  τη μελέτη είναι:
Ποιο αποτέλεσμα επιφέρει το είδος παπουτσιού που 
χρησιμοποιείται καθημερινά στο πόδι και σε άλλα μέρη 
του σώματός μας (μηροί, γόνατο, μέση κ.α.) ;

Ένα άλλο θέμα που μελετάται στη συγκεκριμένη έρευνα 
είναι ποιοι έχουν λόγο στην απόφαση όσον αφορά το 
είδος υποδήματος που χαίρει καθημερινής χρήσης ; 



ΥΠΟΘΕΣΗ

1. Τα τακούνια έχουν αρνητικές επιδράσεις στην υγιεινή του 
σώματός μας, παρά αυτό το γεγονός όμως προτιμούνται 
ιδιαίτερα απ τις γυναίκες διότι (όπως υποστηρίζουν οι ίδιες) 
προσφέρουν γοητεία.

2. Οι γονείς είναι εκείνοι οι οποίοι ουσιαστικά γνωρίζουν το 
καταλληλότερο είδος παπουτσιού γι αυτό και οι 
περισσότεροι έφηβοι αγοράζουν με εκείνους παπούτσια.

3. Η πλειοψηφία των αγοριών προτιμά τα παπούτσια με 
αερόσολα.

4. Υποθέτω πως το σημαντικότερο κριτήριο επιλογής 
παπουτσιού των ενηλίκων είναι η αισθητική.

5. Οι κάλτσες θεωρούνται από τη συντριπτική πλειοψηφία 
αναπόσπαστο στοιχείο των καλών παπουτσιών.



ΜΕΤΑΒΛΗΤΕΣ
Ανεξάρτητη μεταβλητή θεωρήθηκαν τα άτομα που 
έλαβαν μέρος στην έρευνα, ενώ ως εξαρτημένη 
εκτιμήθηκε το είδος παπουτσιού που προτιμάται 
και ό,τι αυτό συνεπάγεται.

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ 
ΔΕΝ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ
Η οικονομική τάξη των ατόμων που απάντησαν, η 
ημερομηνία διανομής, και η πίεση που δέχτηκαν 
οι ερωτώμενοι στην επιστροφή των 
ερωτηματολογίων θεωρήθηκαν αμελητέα.



Μοιράστηκαν  67 ερωτηματολόγια από τα οποία 59    
έδωσαν απαντήσεις. Το ερωτηματολόγιο αυτό 
παρουσιάζεται παρακάτω.
Για τα τελικά αποτελέσματα της έρευνας λήφθηκαν υπ΄ 
όψιν επιστημονικά άρθρα που σχετίζονται με το θέμα. 

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ

(οι αναφερόμενοι ενήλικες και ανήλικοι στα 
γραφήματα είναι αυτοί που πήραν μέρος στην 
ερεύνα)
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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΕΡΕΥΝΑΣ ΔΗΜΟΣΚΟΠΗΣΗΣ ΣΤΑ ΠΛΑΙΣΙΑ ΤΟΥ 
ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ ΤΗΣ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΑΣ

ΘΕΜΑ ΕΡΕΥΝΑΣ :Ποιο είδος παπουτσιού είναι καταλληλότερο για 
καθημερινή χρήση ;

ΦΥΛΟ : ΑΓΟΡΙ            ΚΟΡΙΤΣΙ

ΗΛΙΚΙΑ:                                    

ΕΡΩΤΗΣΗ 1

Τι είδος παπουτσιού χρησιμοποιείτε καθημερινά;
ΕΠΙΠΕΔΟ ΑΘΛΗΤΙΚΟ (FLAT) ΕΠΙΠΕΔΟ ΜΗ ΑΘΛΗΤΙΚΟ(FLAT) ΜΕ ΑΕΡΟΣΟΛΑ       ΜΕ ΤΑΚΟΥΝΙ     

ΜΠΑΛΑΡΙΝΕΣ ΆΛΛΟ……………………………

ΕΡΩΤΗΣΗ 2

Τι επιδράσεις έχει σε εσάς και το πόδι σας ;
ΘΕΤΙΚΕΣ        ΑΡΝΗΤΙΚΕΣ        ΟΥΔΕΤΕΡΕΣ

ΕΡΩΤΗΣΗ 3

Αν έχει αρνητικές, ποιες είναι αυτές ;
ΚΑΚΟΣΜΙΑ    ΠΑΘΗΣΕΙΣ ΣΤΟ ΠΕΛΜΑ     ΠΟΝΟΣ     ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΣΤΑ ΝΥΧΙΑ     ΆΛΛΟ……………..

Βλέπε πίσω
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ΕΡΩΤΗΣΗ 4

Αν έχει θετικές, ποιες είναι αυτές ;
ΚΑΛΗ ΑΙΣΘΗΤΙΚΗ               ΒΟΛΕΥΕΙ         

ΘΕΡΑΠΕΥΕΙ ΠΑΘΗΣΕΙΣ ΣΤΑ ΠΟΔΙΑ Η ΣΕ ΑΛΛΑ ΜΕΡΗ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ  ΛΟΓΩ ΠΑΤΩΝ          

ΆΛΛΟ……………………

ΕΡΩΤΗΣΗ 5

Παρ΄ όλα τα παραπάνω, με βάση ποιο κριτήριο επιλέγετε τα παπούτσια σας ;
ΤΙΜΗ      ΜΑΡΚΑ     ΑΙΣΘΗΤΙΚΗ      ΤΑΣΕΙΣ ΤΗΣ ΕΠΟΧΗΣ     ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ   

ΥΓΕΙΑ (βολεύει, θεραπεύει κτλ.) ΕΠΗΡΕΑΣΜΟΣ ΑΠΌ ΓΝΩΣΤΟΥΣ ΚΑΙ ΦΙΛΟΥΣ ΆΛΛΟ…………………

ΕΡΩΤΗΣΗ 6

Τα παπούτσια που θεωρείτε καταλληλότερα φοριούνται με κάλτσες ;
ΝΑΙ          ΌΧΙ

ΕΡΩΤΗΣΗ 7

Η ζωή που κάνετε είναι :
ΚΑΘΙΣΤΙΚΗ        ΚΙΝΗΤΙΚΗ (σχετικά)         ΥΠΕΡΚΙΝΗΤΙΚΗ

ΕΡΩΤΗΣΗ 8

Αγοράζετε μόνοι σας τα παπούτσια σας ;
ΝΑΙ          ΌΧΙ

ΕΡΩΤΗΣΗ 9

Αν όχι, με ποιο άτομο μαζί ;
ΜΗΤΕΡΑ       ΠΑΤΕΡΑ        ΦΙΛΟ/ ΦΙΛΗ       ΆΛΛΟ………………………

Ευχαριστώ
Στέλιος Βαγιός



ΕΙΔΟΣ ΠΑΠΟΥΤΣΙΟΥ ΠΟΥ ΠΡΟΤΙΜΑΤΑΙ (ΑΝΔΡΕΣ- ΕΝΗΛΙΚΕΣ)

14%

57%

29%

ΑΘΛΗΤΙΚΑ ΜΕ ΑΕΡΟΣΟΛΑ
ΕΠΙΠΕΔΑ ΜΗ ΑΘΛΗΤΙΚΑ
ΕΠΙΠΕΔΑ ΑΘΛΗΤΙΚΑ

ΕΠΙΔΡΑΣΕΙΣ ΣΤΟ ΠΟΔΙ (ΑΝΔΡΕΣ - ΕΝΗΛΙΚΕΣ)

29%

42%

29%

ΑΡΝΗΤΙΚΕΣ
ΘΕΤΙΚΕΣ
ΚΑΙ ΤΙΣ ΔΥΟ



ΘΕΩΡΕΙΤΕ ΟΤΙ ΤΑ ΚΑΤΑΛΛΗΛΟΤΕΡΑ ΠΑΠΟΥΤΣΙΟΑ ΦΟΡΙΟΥΝΑΤΙ 
ΜΕ ΚΑΛΤΣΕΣ;(ΑΝΔΡΕΣ - ΕΝΗΛΙΚΕΣ)

86%

14%

ΝΑΙ
ΌΧΙ

Η ΖΩΗ ΤΩΝ ΕΝΗΛΙΚΩΝ ΑΝΔΡΩΝ ΕΙΝΑΙ :

43%

57%

0%

ΚΑΘΙΣΤΙΚΗ
ΚΙΝΗΤΙΚΗ
ΥΠΕΡΚΙΝΗΤΙΚΗ



ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΕΠΙΛΟΓΗΣ ΠΑΠΟΥΤΣΙΟΥ ( ΑΝΔΡΕΣ - ΕΝΗΛΙΚΕΣ)

29%

14%
14%

43% ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ
ΑΙΣΘΗΤΙΚΗ
ΤΑΣΕΙΣ ΤΗΣ ΕΠΟΧΗΣ 
ΥΓΕΙΑ

ΨΩΝΙΖΕΤΕ ΜΟΝΟΣ;(ΑΝΔΡΕΣ - ΕΝΗΛΙΚΕΣ)

71%

29%

ΝΑΙ 
ΌΧΙ



ΕΙΔΟΣ ΠΑΠΟΥΤΣΙΟΥ ΠΟΥ ΠΡΟΤΙΜΑΤΑΙ (ΑΝΔΡΕΣ - ΑΝΗΛΙΚΟΙ)

18%

55%

27%

ΕΠΙΠΕΔΟ ΜΗ ΑΘΛΗΤΙΚΟ
ΕΠΙΠΕΔΟ ΑΘΛΗΤΙΚΟ
ΑΘΛΗΤΙΚΟ ΜΕ ΑΕΡΟΣΟΛΑ

ΕΠΙΔΡΑΣΕΙΣ ΣΤΟ ΠΟΔΙ (ΑΝΔΡΕΣ - ΑΝΗΛΙΚΟΙ)

40%

60%

ΘΕΤΙΚΕΣ 
ΑΡΝΗΤΙΚΕΣ



ΘΕΩΡΕΙΤΕ ΟΤΙ ΤΑ ΚΑΤΑΛΛΗΛΟΤΕΡΑ ΠΑΠΟΥΤΣΙΑ ΦΟΡΙΟΥΝΤΑΙ ΜΕ 
ΚΑΛΤΣΕΣ; (ΑΝΔΡΕΣ - ΑΝΗΛΙΚΟΙ)

100%

0%

ΝΑΙ
ΌΧΙ

Η ΖΩΗ ΤΩΝ ΑΝΗΛΙΚΩΝ ΑΝΔΡΩΝ ΕΙΝΑΙ:

9%

55%

36%

ΚΑΘΙΣΤΙΚΗ
ΚΙΝΗΤΙΚΗ
ΥΠΕΡΚΙΝΗΤΙΚΗ



ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΕΠΙΛΟΓΗΣ (ΑΝΔΡΕΣ - ΑΝΗΛΙΚΟΙ)

9%

64%

27%
0%

ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ
ΑΙΣΘΗΤΙΚΗ
ΤΑΣΕΙΣ ΤΗΣ ΕΠΟΧΗΣ
ΥΓΕΙΑ

ΨΩΝΙΖΕΤΕ ΜΟΝΟΣ (ΑΝΔΡΕΣ - ΑΝΗΛΙΚΟΙ)

18%

82%

ΝΑΙ 
ΌΧΙ



ΕΠΙΔΡΑΣΕΙΣ ΣΤΟ ΠΟΔΙ (ΓΥΝΑΙΚΕΣ - ΕΝΗΛΙΚΕΣ)

60%

40%

ΘΕΤΙΚΕΣ
ΑΡΝΗΤΙΚΕΣ

ΕΙΔΟΣ ΠΑΠΟΥΤΣΙΟΥ ΠΟΥ ΠΡΟΤΙΜΑΤΑΙ ( ΓΥΝΑΙΚΕΣ - ΕΝΗΛΙΚΕΣ)

40%

60%

ΜΕ ΤΑΚΟΥΝΙ
ΕΠΙΠΕΔΟ ΜΗ ΑΘΛΗΤΙΚΟ



Η ΖΩΗ ΤΩΝ ΕΝΗΛΙΚΩΝ ΓΥΝΑΙΚΩΝ ΕΙΝΑΙ:

20%

60%

20%

ΚΑΘΙΣΤΙΚΗ 
ΚΙΝΗΤΙΚΗ
ΥΠΕΡΚΙΝΗΤΙΚΗ

ΘΕΩΡΕΙΤΕ ΟΤΙ ΤΑ ΚΑΤΑΛΛΗΛΟΤΕΡΑ ΠΑΠΟΥΤΣΙΑ ΦΟΡΙΟΥΝΤΑΙ ΜΕ 
ΚΑΛΤΣΕΣ (ΓΥΝΑΙΚΕΣ - ΕΝΗΛΙΚΕΣ)

80%

20%

ΝΑΙ 
ΌΧΙ



ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΕΠΙΛΟΓΗΣ ( ΓΥΝΑΙΚΕΣ - ΕΝΗΛΙΚΕΣ)

14%

43%
29%

14%

ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ 
ΑΙΣΘΗΤΙΚΗ
ΤΑΣΕΙΣ ΤΗΣ ΕΠΟΧΗΣ
ΥΓΕΙΑ

ΨΩΝΙΖΕΤΕ ΜΟΝΗ (ΓΥΝΑΙΚΕΣ - ΕΝΗΛΙΚΕΣ)

100%

0%

ΝΑΙ
ΌΧΙ



ΕΙΔΟΣ ΠΑΠΟΥΤΣΙΟΥ ΠΟΥ ΠΡΟΤΙΜΑΤΑΙ ( ΓΥΝΑΙΚΕΣ - 
ΑΝΗΛΙΚΕΣ)

29% 57%

14%

ΕΠΙΠΕΔΑ ΑΘΛΗΤΙΚΑ
ΕΠΙΠΕΔΑ ΜΗ ΑΘΛΗΤΙΚΑ
ΜΕ ΑΕΡΟΣΟΛΑ

ΕΠΙΔΡΑΣΕΙΣ ΣΤΟ ΠΟΔΙ ( ΓΥΝΑΙΚΕΣ - ΑΝΗΛΙΚΕΣ)

ΘΕΤΙΚΕΣ
ΑΡΝΗΤΙΚΕΣ



ΘΕΩΡΕΙΤΕ ΟΤΙ ΤΑ ΚΑΤΑΛΛΗΛΟΤΕΡΑ ΠΑΠΟΥΤΣΙΑ 
ΦΟΡΙΟΥΝΤΑΙ ΜΕ ΚΑΛΤΣΕΣ; (ΓΥΝΑΙΚΕΣ - ΑΝΗΛΙΚΕΣ)

86%

14%

ΝΑΙ 
ΌΧΙ

Η ΖΩΗ ΠΟΥ ΚΑΝΟΥΝ ΟΙ ΑΝΗΛΙΚΕΣ ΓΥΝΑΙΚΕΣ ΕΙΝΑΙ:

14%

72%

14%

ΚΑΘΙΣΤΙΚΗ
ΚΙΝΗΤΙΚΗ
ΥΠΕΡΚΙΝΗΤΙΚΗ



ΨΩΝΙΖΕΤΕ ΜΟΝΗ; ( ΓΥΝΑΙΚΕΣ - ΑΝΗΛΙΚΕΣ)

57%

43%

ΝΑΙ
ΌΧΙ

ΚΡΙΤΗΡΙΟ ΕΠΙΛΟΓΗΣ ( ΓΥΝΑΙΚΕΣ - ΑΝΗΛΙΚΕΣ)

13%

37%
25%

25%

ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ
ΑΙΣΘΗΤΙΚΗ 
ΤΑΣΕΙΣ ΤΗΣ ΕΠΟΧΗΣ
ΥΓΕΙΑ



ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ
ΜΕΛΕΤΗ ΥΠΟΘΕΣΕΩΝ

1. Επαληθεύτηκε.

Το 40 % των ενήλικων γυναικών που έλαβαν μέρος στην 
έρευνα φορούν υποδήματα με τακούνι σε καθημερινή 
βάση, παρά το γεγονός ότι όλες τους αντιμετωπίζουν 
προβλήματα στο πέλμα και κάποιες ακόμα και στη 
μέση.

2. Απορρίφθηκε.

Οι έφηβοι απ τη μια, δεν προχωρούν σε αγορά 
υποδήματος μόνοι τους, όμως το άτομο το οποίο 
συμβουλεύονται δεν είναι γονέας τους αλλά φίλος ή 
φίλη. Οι έφηβες απ την άλλη προτιμούν να αγοράζουν 
μόνες τους τα παπούτσια τους.

3. Απορρίφθηκε.

Η πλειονότητα των ερωτηθέντων αγοριών χρησιμοποιεί 
κατά κανόνα επίπεδα αθλητικά παπούτσια στην 
καθημερινότητα.



ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ
4. Απορρίφθηκε.

ΑΝΔΡΕΣ         Υγεία

Επαληθεύτηκε για τις γυναίκες

5. Επαληθεύτηκε.

Σχεδόν το 100 % των συμμετεχόντων πιστεύει ότι τα 
καταλληλότερα παπούτσια για καθημερινή χρήση 
φοριούνται με κάλτσες. 



ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Τελικώς η επιλογή των παπουτσιών θα πρέπει να 
γίνεται πιο σοβαρά και με πιο βάσιμα κριτήρια. 
Όπως αποδείχτηκε εκείνοι οι οποίοι δεν δίνουν 
βάση στο συγκεκριμένο θέμα αντιμετωπίζουν 
ποικίλα προβλήματα με τα πόδια τους ή σε άλλα 
μέρη του σώματος.

Επιπρόσθετα, κάποια στιγμή πρέπει να 
αντιληφθούμε ,και ιδίως οι έφηβοι, ότι δεν πρέπει 
να θυσιάζουμε την υγιεινή των ποδιών μας για 
χάρη της αισθητικής και ότι τα κριτήρια επιλογής 
παπουτσιών θα πρέπει να εκτιμούνται 
περισσότερο.

Vs

Τέλος να παρατηρήσουμε ότι οι έφηβες είναι 
εκείνες που φαίνονται πιο συνειδητοποιημένες 
όσον αφορά την υγιεινή του ποδιού.



ΤΙ ΛΕΝΕ ΟΙ 
ΕΙΔΙΚΟΙ;

ΑΚΡΙΒΟ - ΚΑΛΟ

Όταν κανείς διαλέγει  παπούτσια, αυτό που πρέπει 
να κοιτάει είναι αν ταιριάζουν στα πόδια του και όχι 
πόσο κοστίζουν, σύμφωνα με μία νέα μελέτη που 
δημοσιεύεται στη «Βρετανική Επιθεώρηση ιατρικής». 

Χρησιμοποιώντας υψηλής τεχνολογίας μεθόδους, 
επιστήμονες από τη Σκωτία διαπίστωσαν ότι τα 
φθηνά και τα ακριβά αθλητικά παπούτσια δεν 
διαφέρουν όσον αφορά το πόσο άνετα είναι ή το 
πόσο απορροφούν τους κραδασμούς .



Τα ψηλοτάκουνα παπούτσια, και όχι απαραίτητα οι 
γόβες στιλέτο, μπορούν να βελτιώσουν τους μύες 
της πυελικής περιοχής και τελικά να ενισχύσουν την 
ερωτική ζωή, σύμφωνα με στοιχεία που 
δημοσιεύονται στο επιστημονικό έντυπο European 
Urology. 

Η καθημερινή και πολύωρη χρήση ψηλοτάκουνων 
παπουτσιών μπορεί να δημιουργήσει προβλήματα 
σε πόδια και μέση. Σύμφωνα με τον ορθοπεδικό κ. 
Γεώργιο Αδαμόπουλο, για να έχει το βήμα 
ελαστικότητα και σταθερότητα και το σώμα μας 
σωστή στήριξη, πρέπει το πόδι μας να στηρίζεται 
σε τρία σημεία: στη φτέρνα, στο μεγάλο και στο 
μικρό δάχτυλο, ειδάλλως τα προβλήματα 
καραδοκούν.

ΨΗΛΟΤΑΚΟΥΝΑ ΠΑΠΟΥΤΣΙΑ

(και ο αντίλογος)

Η έρευνά μου επαληθεύει τα λεγόμενα του κ. 
Αδαμόπουλου.



ΚΑΠΟΙΕΣ ΜΙΚΡΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ1

για να μην καταστρέψετε τα πόδια σας:

• Μη φοράτε ψηλά τακούνια σε καθημερινή βάση και για 
πολλή ώρα.
• Μην ξεπερνάτε τους 4 πόντους ύψος.
• Η μύτη του παπουτσιού να είναι στρογγυλεμένη.

• Τα ψηλοτάκουνα βραδινά παπούτσια γίνονται πιο άνετα 
αν τα φορέσετε με ειδικούς πάτους που εμποδίζουν την 
ολίσθηση του πέλματος και ανακουφίζουν από τους 
πόνους στα δάχτυλα για όση ώρα τα φοράτε.

• Κάνετε ένα χαλαρωτικό ποδόλουτρο με αιθέρια έλαια 
όταν γυρίζετε στο σπίτι. Προτιμήστε αιθέριο έλαιο μέντας, 
που ξεκουράζει και δροσίζει 

1 Φωτεινή Βασιλοπούλου, 2008



Ευχαριστώ. 
Στέλιος Βαγιός
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