
Pękające pięty – przyczyny, leczenie i 
skuteczna profilaktyka 

 

Szorstka skóra, bolesne pęknięcia, a czasem nawet krwawienie - pękające pięty to problem nie 
tylko estetyczny, ale przede wszystkim zdrowotny. Co ważne, nie pojawia się „bez powodu”. 
Jeśli zastanawiasz się, od czego pękają pięty i jak skutecznie sobie z tym poradzić - 
jesteś w dobrym miejscu. 

Dlaczego dbanie o pękające pięty jest takie ważne? 

Każdego dnia nasze stopy wykonują ogromną pracę – noszą nas przez tysiące kroków, godziny 
stania, biegania i życia w biegu. Chcemy, żeby wyglądały estetycznie, szczególnie latem, ale 
jeszcze ważniejsze jest to, żeby były zdrowe i nie sprawiały bólu.  

Tymczasem pękające pięty to problem, z którym zmaga się zaskakująco wiele osób – 
szacuje się, że nawet co druga dorosła osoba doświadcza przesuszenia i pęknięć skóry 
stóp w różnym stopniu. To nie tylko kwestia wyglądu, ale realny dyskomfort, który może 
utrudniać codzienne funkcjonowanie. Dobra wiadomość? Można temu skutecznie zaradzić – i to 
szybciej, niż myślisz. 



Pękające pięty - przyczyny 

Skóra na piętach jest grubsza i bardziej narażona na nacisk, a jednocześnie ma mniej 
gruczołów łojowych, co oznacza, że łatwo się przesusza. 

Najczęstsze przyczyny: 

●​ przesuszenie skóry (brak nawilżenia), 
●​ nadmierne rogowacenie naskórka, 
●​ chodzenie boso lub w odkrytym obuwiu, 
●​ nadwaga i zwiększony nacisk na stopy, 
●​ niewłaściwa pielęgnacja stóp, 
●​ czynniki zdrowotne (np. cukrzyca, problemy hormonalne). 

Jeśli zignorujesz pierwsze objawy, problem szybko się pogłębi. 

Objawy pękających pięt – jak je rozpoznać? 

Zanim pojawią się głębokie pęknięcia, ciało wysyła sygnały ostrzegawcze. 

Typowe objawy pękających pięt: 

●​ sucha, szorstka i zgrubiała skóra 
●​ uczucie napięcia i dyskomfortu 
●​ widoczne linie i pęknięcia na piętach 
●​ ból podczas chodzenia 
●​ w zaawansowanych przypadkach – krwawienie 

Pamiętaj, że im wcześniej zareagujesz, tym łatwiej będzie przywrócić skórze dobrą kondycję. 

Leczenie i diagnostyka pękających pięt 

Jak leczyć pękające pięty? To zależy od stopnia zaawansowania problemu. 

W przypadku lekkich zmian wystarczy dobrze dobrana pielęgnacja, ale przy głębokich 
pęknięciach konieczna może być konsultacja specjalistyczna (np. podologiczna). 

Co działa najlepiej? 

●​ kremy z mocznikiem (10–30%) – nawilżają i zmiękczają skórę 
●​ preparaty z kwasami PHA lub AHA – delikatnie złuszczają 
●​ regularne usuwanie zrogowaceń (tarka, frezarka) 
●​ regenerujące maski i skarpetki nawilżające 

Kluczowa zasada pielęgancji stóp: regeneracja + złuszczanie + nawilżenie. 

https://silcare.com/pl/menu/pielegnacja-stop-242.html
https://silcare.com/pl/menu/podologia-221.html


Czym wyleczyć pęknięte pięty? 

Jeśli zastanawiasz się, co działa najlepiej na popękane pięty, odpowiedź jest prosta: 
systematyczność. 

Najskuteczniejsze rozwiązania: 

●​ krem do stóp z wysokim stężeniem mocznika, 
●​ maści regenerujące z panthenolem i olejami, 
●​ intensywne kuracje nocne (np. z użyciem skarpetek). 

Jednorazowa aplikacja nie wystarczy - efekty daje dopiero regularność. 

Czego brakuje w organizmie, gdy pękają pięty? 

Choć najczęściej problem wynika z pielęgnacji, czasem przyczyna leży głębiej. 

Pękające pięty mogą być związane z niedoborami: 

●​ witaminy A (odpowiada za regenerację skóry), 
●​ witaminy E (działanie ochronne i nawilżające), 
●​ kwasów tłuszczowych, 
●​ cynku. 

Jeśli problem nawraca mimo pielęgnacji, warto rozważyć diagnostykę. 

Profilaktyka - jak zapobiegać pękającym piętom? 

Najlepsze leczenie to… zapobieganie. 

Aby uniknąć problemu pękających pięt: 

●​ stosuj codziennie krem do stóp (najlepiej z mocznikiem), 
●​ wykonuj regularny peeling lub usuwanie zrogowaceń, 
●​ unikaj chodzenia boso po twardych powierzchniach, 
●​ noś wygodne, dobrze dopasowane obuwie, 
●​ pij odpowiednią ilość wody. 

Nawilżona skóra jest bardziej elastyczna i mniej podatna na pękanie. 



 

Czym smarować pięty, żeby nie pękały? 

To jedno z najczęstszych pytań wpisywanych w Google. 

Najlepiej sprawdzają się: 

●​ przy lekkim przesuszeniu wybierz kosmetyki z 5–10% mocznika (profilaktyka i 
nawilżenie), 

●​ przy szorstkości i rogowaceniu sięgnij po 15–20% mocznika, 
●​ przy głębokich pęknięciach postaw na intensywne formuły z 25–30% mocznika, 
●​ preparaty z olejami roślinnymi, 
●​ kosmetyki z gliceryną i panthenolem, 
●​ produkty regenerujące barierę hydrolipidową 

Klucz to dobranie produktu do stanu skóry - nie każdy krem działa tak samo, 

Regularne stosowanie odpowiednio dobranych produktów nie tylko przyspiesza regenerację, 
ale też zapobiega nawrotom problemu. Właśnie dlatego warto sięgnąć po specjalistyczną 
pielęgnację i dowiedzieć się więcej o działaniu mocznika – to jeden z najskuteczniejszych 
składników w walce z pękającymi piętami. 

 



Domowe sposoby na pękające pięty 

Jeśli problem nie jest zaawansowany, ból pękających pięt możesz skutecznie łagodzić także w 
domu. Kluczowa jest regularność i połączenie kilku prostych kroków:  

1.​ Zacznij od kąpieli stóp w ciepłej (nie gorącej!) wodzie z dodatkiem soli Epsom lub 
delikatnego środka zmiękczającego – to pomoże rozluźnić zrogowaciały naskórek.  

2.​ Następnie wykonaj delikatne złuszczanie (np. tarką lub peelingiem), ale bez przesady – 
zbyt agresywne tarcie może pogłębić problem.  

3.​ Po osuszeniu stóp nałóż bogaty krem na popękane pięty (np. z mocznikiem, olejami 
lub panthenolem) i dla wzmocnienia efektu załóż bawełniane skarpetki na noc. 

Taka rutyna stosowana kilka razy w tygodniu pomaga wygładzić skórę, zmniejszyć pęknięcia i 
przywrócić stopom komfort. 

Kiedy pękające pięty wymagają wizyty u specjalisty? 

Nie zawsze wystarczy domowa pielęgnacja – są sytuacje, w których pękające pięty wymagają 
wsparcia specjalisty, np. podologa. Zgłoś się po pomoc, gdy stopy bolą lub krwawią, skóra nie 
regeneruje się mimo regularnej pielęgnacji lub towarzyszą Ci choroby przewlekłe, takie jak 
cukrzyca. W takich przypadkach szybka reakcja jest kluczowa, bo nieleczone zmiany mogą 
prowadzić do stanów zapalnych, a nawet infekcji. 

Zgłoś się do specjalisty (np. podologa), gdy: 

●​ pęknięcia są głębokie i bolesne, 
●​ pojawia się krwawienie, 
●​ skóra nie regeneruje się mimo pielęgnacji, 
●​ masz choroby przewlekłe (np. cukrzycę). 

W takich przypadkach szybka reakcja jest kluczowa. 

Pedicure w domu czy u specjalisty? Co wybrać przy 
pękających piętach 

To zależy przede wszystkim od stopnia zaawansowania problemu. Jeśli pękające pięty są 
powierzchowne i nie powodują bólu, bezpiecznie możesz zadbać o stopy w domu – 
regularna pielęgnacja naprawdę potrafi zdziałać cuda. Jednak w przypadku głębokich, 
bolesnych pęknięć lepszym rozwiązaniem będzie wizyta u specjalisty, np. podologa, który nie 
tylko usunie zmiany, ale też oceni ich przyczynę i dobierze odpowiednią terapię. 

Najważniejsze zasady, którymi warto się kierować: 



●​ pedicure w domu sprawdzi się przy lekkim przesuszeniu i niewielkich pęknięciach, 
●​ głębokie, bolesne lub krwawiące pięty wymagają wizyty u specjalisty, 
●​ zbyt agresywne ścieranie w domu może pogorszyć stan skóry, 
●​ podolog działa precyzyjnie i bezpiecznie, szczególnie przy zaawansowanych zmianach, 
●​ najlepsze efekty daje połączenie: profesjonalna pomoc + regularna pielęgnacja w domu. 

W praktyce to właśnie codzienna pielęgnacja decyduje o tym, czy problem wróci – dlatego 
nawet po wizycie u specjalisty warto zadbać o stopy systematycznie. 

Pamiętaj o stopach przez cały rok 

Pękające pięty to problem, który można skutecznie opanować - pod warunkiem że działasz 
kompleksowo. Znając pękające pięty przyczyny i stosując odpowiednią pielęgnację, możesz 
nie tylko je wyleczyć, ale też zapobiec nawrotom. 

Twoje stopy są Ci potrzebne każdego dnia - czas zadbać o nie tak, jak na to zasługują.  
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