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I ’ m  D r .  D a w n  O l s e n  F i g l o ,  a  2 0  p l u s  y e a r  v e t e r a n  P o d i a t r i s t  a n d  F o o t

S u r g e o n  w h o  b e l i e v e s  i n  e m p o w e r i n g  i n d i v i d u a l s  w i t h  t r a n s f o r m a t i v e

n a t u r a l  s o l u t i o n s  t h a t  f o c u s  o n  t h e  f o o t .

T h e  O r g a n i c  F o o t  w a s  b o r n  a f t e r  y e a r s  o f  p r a c t i c e  w h e n  I  r e a l i z e d  t h e

“ r o o t ”  o f  c o m m o n  f o o t  p r o b l e m s  a n d  d i s c o v e r e d  t h a t  t h e  n a t u r a l

s o l u t i o n s  I  o f f e r  g e n e r a t e  o v e r a l l  w e l l - b e i n g .  

H e a l t h  a n d  h a p p i n e s s  a r e  t h e  r e s u l t s  o f  T h e  O r g a n i c  F o o t p a t h .  I  i n v i t e

Y O U  t o  w a l k  w i t h  m e  a n d  e x p l o r e  n a t u r a l ,  a n c i e n t ,  a n d  e a s t e r n

m e d i c i n a l  p r a c t i c e s .  O f t e n  w e  n e e d  t o  l o o k  b a c k  t o  h e a l  t h e  p r e s e n t

a n d  l o o k  d o w n  t o  h e a l  o u r  w a y  u p .  
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Plantar  Fasc i i t i s

O h ,  m y  p a i n f u l  h e e l !  P l a n t a r  f a s c i i t i s  i s  o n e  o f  t h e
m o s t  c o m m o n  r e a s o n s  s o m e o n e  v i s i t s  a  P o d i a t r i s t .
T h e  p l a n t a r  i s  t h e  f o o t ’ s  b o t t o m  s u r f a c e ,  a n d  t h e
f a s c i a  i s  a  t h i c k  t e n d o n o u s  b a n d  t h a t  e x t e n d s  f r o m
t h e  h e e l  t o  t h e  b a l l  o f  t h e  f o o t .  S y m p t o m s  a r e  m o s t
c o m m o n l y  p a i n  i n  t h e  h e e l  w h e r e  t h e  f a s c i a  i n s e r t s
o n t o  t h e  h e e l  b o n e .  T h e  s y m p t o m s  a r e  d u e  t o  a c u t e
i n f l a m m a t i o n  f r o m  a n  i n j u r y .  O f t e n  i t  h u r t s  w o r s e
w h e n  f i r s t  s t a n d i n g  i n  t h e  m o r n i n g  a n d  a f t e r  p e r i o d s
o f  r e s t .  



P r o v i d e  a r c h  s u p p o r t .  C u s t o m  o r t h o t i c s  ( a r c h
s u p p o r t s )  a r e  t h e  b e s t ,  b u t  f i r m  o v e r - t h e - c o u n t e r
a r c h  s u p p o r t s  c a n  a l s o  b e  h e l p f u l .  T h e  a r c h  s u p p o r t
s h o u l d  b e  r e a s o n a b l y  f i r m  s o  i t  d o e s n ’ t  c o l l a p s e
w i t h  b o d y  w e i g h t .   A r c h e s  a r e  a  b e t t e r  o p t i o n  t h a n
h e e l  c u p s  a n d  h e e l  c u s h i o n s .  
E p s o m  S a l t  S o a k s :  S o a k  i n  E p s o m  s a l t  a n d  w a r m
w a t e r  f o r  2 0  m i n u t e s  d a i l y .
I c e  i s  a  n a t u r a l  a n t i - i n f l a m m a t o r y  a n d  a n e s t h e t i c .  
 A p p l y  f o r  2 0  m i n u t e s  w h e n  p a i n  i s  a c u t e .
E s s e n t i a l  O i l s :  A p p l y  D e e p  B l u e  b l e n d  t o p i c a l l y  t o
h e e l  t h r e e  t i m e s  a  d a y .  T a k e  C o p a i b a  i n t e r n a l l y  a s
d i r e c t e d  ( I  r e c o m m e n d  t h e  s o f t g e l s ) ,  a d d
F r a n k i n c e n s e  t o  d e e p  b l u e  f o r  a d d i t i o n a l  r e l i e f .
S t r e t c h i n g :  S t r e t c h  g e n t l y  b y  p u l l i n g  t h e  t o e s  d o w n
a n d  h o l d  a t  l e a s t  3 0  s e c o n d s .  B e f o r e  g e t t i n g  o u t  o f
b e d  i n  t h e  m o r n i n g  i s  b e s t .
A r c h  b a n d .  A p p l y  d a i l y  i n  c o m b i n a t i o n  w i t h  a r c h
s u p p o r t .
F o r  s e v e r e  c a s e s ,  I  r e c o m m e n d  n i g h t  s p l i n t s .  
E a r t h i n g .  P l a c e  f e e t  o n  t h e  e a r t h  ( d i r t ,  g r a s s ,  s a n d ,
o r  c o n c r e t e  f o r  a t  l e a s t  2 0  m i n  a  d a y )  o r  u s e  i n d o o r
g r o u n d i n g  d e v i c e s .

Try  these  natura l  too ls  that  re l ieve
inf lammat ion  and decrease  pa in .

* A v o i d  w a l k i n g  b a r e f o o t  o r  i n  s h o e s  w i t h o u t  a n  a r c h
w h i l e  y o u  h a v e  t h i s  c o n d i t i o n .  
* N o t e ,  s h o e s  w i t h o u t  a r c h e s  m a y  b e  t h e  c u l p r i t !



BUNIONS

Y i k e s !  T h a t  p r o t r u s i o n  a t  t h e  b a s e  o f  t h e  b i g  t o e  i s  a
b u n i o n !  T h e y  a r e  u n s i g h t l y  a n d  c a n  b e  p a i n f u l .
B u n i o n s  r e s u l t  f r o m  a  d e v i a t i o n  i n  t h e  f i r s t  m e t a t a r s a l
b o n e  a n d  a d d i t i o n a l  b o n e  b u i l d - u p  a t  t h e  m e t a t a r s a l
h e a d .  T h e  “ b u m p ”  c a n  b e c o m e  i n f l a m e d  a n d  r e d
( b u r s i t i s ) ,  a n d  t h e r e  i s  o f t e n  a r t h r i t i s  a f f i l i a t e d  w i t h i n
t h e  b i g  t o e  j o i n t  ( m e t a t a r s a l  p h a l a n g e a l  j o i n t ) .   L i k e
m a n y  o t h e r  p e d a l  d e f o r m i t i e s ,  b u n i o n s  c a n  b e  c a u s e d
b y  t h e  a r c h  c o l l a p s i n g  a n d  t h e  f o o t  b e i n g  o u t  o f
a l i g n m e n t .  W h e n  t h i s  o c c u r s ,  t h e  b i g  t o e  j o i n t  c a n n o t
m o v e  a s  f r e e l y  a s  n e e d e d  d u r i n g  t h e  t o e - o f f  p a r t  o f  t h e
g a i t  c y c l e ,  i n f l u e n c i n g  a  b u n i o n ’ s  d e v e l o p m e n t .
F i n d i n g  s h o e s  t h a t  a r e  p a i n - f r e e  a n d  c a n
a c c o m m o d a t e  t h e  d e f o r m i t y  i s  a  c h a l l e n g e .  P o i n t y ,
n a r r o w  s h o e s  a n d  f o o t  t y p e  c a n  a l s o  a t t r i b u t e  t o
b u n i o n  d e v e l o p m e n t .



S t r e n g t h e n  t h e  f o o t  w i t h  e x e r c i s e s  s u c h  a s  t o e  a n d
h e e l  r a i s e s ,  y o g a ,  a n d  w a l k i n g  b a r e f o o t  i n  s a f e
e n v i r o n m e n t s .  
W h e n  i n f l a m e d ,  s o a k  w i t h  E p s o m  s a l t  a n d  w a r m
w a t e r  f o r  2 0  m i n u t e  p e r i o d s .
E s s e n t i a l  o i l s  t h a t  c a n  e a s e  t h e  d i s c o m f o r t  a r e
w i n t e r g r e e n ,  d e e p  b l u e  b l e n d ,  c o p a i b a ,  a n d
e u c a l y p t u s .  U s e  i n d i v i d u a l l y  o r  a s  a  b l e n d .  
C h o o s e  s h o e s  w i t h  a  w i d e  t o e  b o x .
C u s t o m  o r t h o t i c s  o r  O T C  a r c h  s u p p o r t s .  N o t e :
A c c o m m o d a t i o n s  t o  a i d  t h e  b i g  t o e  j o i n t  c a n  b e
b u i l t  i n t o  c u s t o m  o r t h o t i c s  ( a r c h e s ) .
R a n g e  o f  m o t i o n  e x e r c i s e s .  I f  t h e  b i g  t o e  h a s
d e v i a t e d  t o w a r d  t h e  s e c o n d  t o e ,  s t r a i g h t e n  t h e  b i g
t o e  o u t  a n d  m o v e  i t  u p  a n d  d o w n  d o r s i f l e x i o n  a n d
p l a n t a r f l e x i o n .  D o  t h i s  u p  t o  2 0  t i m e s  a  f e w  t i m e s  a
d a y .
B u n i o n  s p l i n t s  c a n  b e  h e l p f u l  t o  w e a r  d u r i n g  t h e
n i g h t .
E a r t h i n g .  P l a c i n g  y o u r  f e e t  i n  d i r e c t  c o n t a c t  w i t h
t h e  e a r t h  o r  u s i n g  a n  i n d o o r  e a r t h i n g  p a d .  E a r t h i n g
i s  a  n a t u r a l  w a y  t o  d e c r e a s e  p a i n  a n d
i n f l a m m a t i o n .  

Here  are  some natura l  ways  to  improve  th is
condi t ion :  



 

* A v o i d  w e a r i n g  p o i n t y  s h o e s  w i t h  a  n a r r o w  t o e  b o x .



Toenai l  Fungus

T h e  F u n g u s  i s  a m o n g  u s !  I  j u s t  h a d  t o !  O n y c h o m y c o s i s
i s  t h e  f a n c y  t e r m  f o r  t o e n a i l  f u n g u s .   I t  a f f e c t s  a
s u b s t a n t i a l  p e r c e n t a g e  o f  t h e  p o p u l a t i o n  b e c a u s e
f u n g u s  i s  i n  o u r  e n v i r o n m e n t .  R e p o r t s  c l a i m  t h a t
a l m o s t  2 0 %  o f  t h e  p o p u l a t i o n  h a s  i t .  T o e n a i l  f u n g u s  i s
u n s i g h t l y  a n d  c a n  b e  q u i t e  p a i n f u l .  T h e  n a i l s  g r o w  i n
t h i c k n e s s  a n d  a r e  u s u a l l y  d i s c o l o r e d ,  a n d  c a n  b e  f o u l -
s m e l l i n g .  A t h l e t e ' s  f o o t  i n f e c t i o n  c a n  i n c r e a s e  y o u r  r i s k
a s  w e l l  a s  p e d i c u r e s .  



K e e p  n a i l s  s h o r t .
F i l e  d o w n  t h e  t o p  o f  t h e  n a i l  i f  t h i c k n e s s  h a s
o c c u r r e d .
S o a k  w i t h  E p s o m  s a l t  a n d  t e a  t r e e  o i l  d a i l y  f o r  2 0
m i n u t e s .
A p p l y  O n  G u a r d  e s s e n t i a l  o i l  b l e n d  a n d  T e a  t r e e
t o u c h  ( d i l u t e d )  a l t e r n a t i n g  b e t w e e n  t h e  t w o .  C o v e r
w i t h  b a n d a i d  a f t e r  a p p l i c a t i o n .  L e t  a i r  a t  n i g h t .
A p p l y  T e a  t r e e  t o  s h o e s  1 - 2  d r o p s  2 - 3  t i m e s  a  w e e k .
T r e a t i n g  y o u r  t o e n a i l s  w i t h o u t  t r e a t i n g  y o u r  s h o e s
i s  a  m i s t a k e .  I t ’ s  e a s y  t o  g e t  r e i n f e c t e d .

Let ’ s  ta lk  about  some natura l  so lut ions :

* A v o i d  c u t t i n g  c u t i c l e s  w h e n  g e t t i n g  p e d i c u r e s  a n d
a l w a y s  m a k e  s u r e  n a i l  t o o l s  a r e  s t e r i l e .  I f  y o u  p a i n t
y o u r  t o e n a i l s  f r e q u e n t l y ,  m a k e  s u r e  y o u  a l l o w  f o r
m o n t h s  o f  n o  p o l i s h .
*  E a t  a  d i e t  t h a t  s u p p o r t s  a  h e a l t h y  i m m u n e  s y s t e m .
P e o p l e  w i t h  a  w e a k e n e d  i m m u n e  s y s t e m  a r e  m o r e
s u s c e p t i b l e  t o  t h i s  i n f e c t i o n ,  s u c h  a s  p e o p l e  w i t h
D i a b e t e s .  



Gout

T h e  b u i l d - u p  o f  u r i c  a c i d  c r y s t a l s  i n  j o i n t s  c a n  l e a d  t o
a n  i n t e n s e l y  p a i n f u l  c o n d i t i o n  k n o w n  a s  G o u t .  T h e
m o s t  c o m m o n  j o i n t  t o  b e  a f f e c t e d  i s  t h e  f o o t ’ s  b i g  t o e
j o i n t ,  b u t  i t  i s  n o t  l i m i t e d  t o  t h i s  j o i n t .  S y m p t o m s  a r e  a
r e d ,  h o t ,  a n d  s w o l l e n  j o i n t  t h a t  i s  s o  p a i n f u l  i t  e v e n
h u r t s  w h e n  a  s h e e t  t o u c h e s  i t .   G o u t  c a n  l o o k  s i m i l a r
t o  a n  i n f e c t i o n ,  s o  w h e n  i n  d o u b t ,  g e t  i t  c h e c k e d  o u t !



E p s o m  s a l t  s o a k s  w i t h  w a r m  w a t e r  
T a r t  c h e r r y  j u i c e  a n d  c h e r r i e s
C o n s u m e  c o f f e e
A p p l y  I c e
A n t i - i n f l a m m a t o r y  f o o d s  
E s s e n t i a l  o i l s :  c o p a i b a ,  l e m o n g r a s s ,  w i n t e r g r e e n ,
c e l e r y  s e e d ,  g i n g e r ,  a n d  t u r m e r i c .  
L i m i t  a l c o h o l  c o n s u m p t i o n

H e r e  a r e  s o m e  n a t u r a l  s o l u t i o n s  f o r  g o u t :
 

G o u t  c a n  b e  c a u s e d  b y  u n d e r  e x c r e t i n g  u r i c  a c i d  o r
o v e r p r o d u c i n g  i t .  I d e n t i f y i n g  w h a t  y o u r  t y p e  i s  w i l l
b e  h e l p f u l .  A  u r i c  a c i d  b l o o d  t e s t  w i l l  c o n f i r m  g o u t
b u t  w i l l  n o t  b e  a c c u r a t e  d u r i n g  a n  a c u t e  g o u t
a t t a c k .  

* A v o i d  h i g h  p u r i n e  m e a t s  s u c h  a s  l i v e r ,  v e a l  b a c o n ,
t u r k e y ,  s a r d i n e s ,  m u s c l e s ,  s c a l l o p s ,  a n d  t r o u t .
* A v o i d  f o o d s  t h a t  c a u s e  i n f l a m m a t i o n ,  s u c h  a s
s i m p l e  c a r b o h y d r a t e s .  

.  



Corns  and Cal luses
 

C o r n s  a n d  c a l l u s e s  a r e  a  t h i c k e n i n g  o f  t h e  s k i n
p r o d u c e d  t o  p r o t e c t  i t s e l f  f r o m  f r i c t i o n  a n d  p r e s s u r e .
A t  f i r s t ,  t h i s  i s  a n  e f f e c t i v e  b a r r i e r  a g a i n s t  i n s u l t ,  b u t
t h e  b u i l d - u p  i t s e l f  b e c o m e s  p a i n f u l .  I t  c a n  a l s o
c o m p r o m i s e  t h e  u n d e r l y i n g  s k i n ,  w h i c h  c a n  d e v e l o p
a n  i n f e c t i o n  a n d  s o m e t i m e s  a  w o u n d ,  e s p e c i a l l y  i n
p e o p l e  w i t h  D i a b e t e s  a n d  P e r i p h e r a l  V a s c u l a r
D i s e a s e .  



E p s o m  s a l t  a n d  w a r m  w a t e r  s o a k .  A f t e r  s o a k i n g  f o r
a t  l e a s t  2 0  m i n u t e s ,  u s e  a  p u m i c e  s t o n e  t o  r e m o v e
t h e  d e a d  t i s s u e .  N e v e r  u s e  a n y t h i n g  s h a r p .  
K e e p i n g  t h e  s k i n  s o f t  i n  t h a t  a r e a  c a n  b e  h e l p f u l .
A p p l y  f r a c t i o n a t e d  c o c o n u t  o i l  o r  a n o t h e r  n a t u r a l
e m o l l i e n t .
E s s e n t i a l  o i l s :  R o m a n  c h a m o m i l e ,  c y p r e s s ,  a n d
o r e g a n o .  P l e a s e  n o t e ,  a l w a y s  d i l u t e  o r e g a n o  w i t h  a
c a r r i e r  o i l  s u c h  a s  f r a c t i o n a t e d  c o c o n u t  o i l .  
C o r n / c a l l u s  p a d s  a n d  m o l e s k i n  c a n  a c t  a s  a  
 p r o t e c t i v e  b a r r i e r  t o  f r i c t i o n .  D o  N O T  u s e  p a d s  w i t h
s a l i c y l i c  a c i d .  T h e y  c a n  c a u s e  a  c h e m i c a l  b u r n  t o
a d j a c e n t  h e a l t h y  t i s s u e .
I f  t h e  c o r n s  a r e  b e t w e e n  t h e  t o e s ,  u s e  a  t o e
s e p a r a t o r  s o  t h e  b o n y  p r o m i n e n c e s  d o n ’ t  r u b .  P a r e
d o w n  c o r n s  w i t h  p u m i c e  b e f o r e  a p p l y i n g
s e p a r a t o r s .
C o r r e c t  a l i g n m e n t  w i t h  c u s t o m  o r t h o t i c s  ( a r c h e s )  o r
o v e r - t h e - c o u n t e r  a r c h  s u p p o r t s  t o  r e a l i g n  t h e  f o o t
a n d  s h i f t  p r e s s u r e  a r e a s .
S t r e n g t h e n i n g  t h e  f o o t  w i l l  a l s o  c h a n g e
b i o m e c h a n i c s  a n d  s h i f t  a r e a s  o f  p r e s s u r e .  T o e  r a i s e s
h e e l  r a i s e s ,  y o g a ,  a n d  w a l k i n g  b a r e f o o t  i n  s a f e
p l a c e s  a r e  a l l  b e n e f i c i a l .

Natura l  care  for  corns  and ca l luses :
 

* A v o i d  i l l - f i t t i n g  s h o e s  a n d  s o c k s .  A  w i d e  t o e  b o x  a n d  a
s h o e  w i t h  e x t r a  d e p t h  a r e  b e s t .  A v o i d  p a d s  w i t h
s a l i c y l i c  a c i d .

 



Achi l les  Tendoni t i s

T h e  m o s t  c o m m o n  d i a g n o s i s  f o r  p a i n  i n  t h e  b a c k  o f
t h e  h e e l  i s  A c h i l l e s  T e n d o n i t i s .  T h e  A c h i l l e s  t e n d o n  i s
t h e  l a r g e s t  t e n d o n  i n  t h e  b o d y  a n d  a t t a c h e s  t o  t h e
b a c k  o f  t h e  h e e l  b o n e .  P a i n  c a n  o c c u r  i n  t h e  b a c k  o f
t h e  c a l f  a n d  a b o v e  t h e  h e e l .  S o m e  i n j u r i e s  c a n  b e
m o r e  s e v e r e  t e a r s ,  a n d  s o m e  c a n  e v e n  l e a d  t o  a
t e n d o n  r u p t u r e .    A n  M R I  i s  d e f i n i t i v e  i n  t h e  d i a g n o s i s .
T h e  g o o d  n e w s  i s  t h a t  t e n d o n s  c a n  r e p a i r  t h e m s e l v e s
i f  a p p r o p r i a t e l y  t r e a t e d .   



H e e l  l i f t s .  D o  n o t  c o n f u s e  t h i s  w i t h  h e e l  c u p s .  T h e
i d e a  b e h i n d  a  l i f t  i s  t o  c r e a t e  s l a c k  i n  t h e  t e n d o n .
A l w a y s  u s e  h e e l  l i f t s  b i l a t e r a l l y  t o  r e d u c e  t h e  r i s k  o f
a d d i t i o n a l  i n j u r i e s .
E p s o m  s a l t  a n d  w a r m  w a t e r  s o a k  f o r  2 0 - m i n u t e
s e s s i o n s .  Y o u  m a y  a l t e r n a t e  w i t h  2 0  m i n  o f  i c e .  
E s s e n t i a l  o i l s :   D e e p  b l u e  r u b  a n d  o i l ,  c o p a i b a ,
A r o m a T o u c h  b l e n d ,  a n d  l e m o n g r a s s  c a n  e a s e  t h e
p a i n .  U s e  a l o n e  o r  i n  c o m b i n a t i o n  w i t h  f r a c t i o n a t e d
c o c o n u t  o i l .  
L o w e r  e x t r e m i t y  s t r e t c h e s  i n c l u d e  p l a c i n g  t h e
p a i n f u l  f o o t  o n  y o u r  l a p  a n d  p u l l i n g  t h e  t o e s  d o w n
t o  c r e a t i n g  s l a c k  i n  t h e  A c h i l l e s .  C a l f  s t r e t c h e s  b y
s t a n d i n g  o n  a  s t e p  a n d  g e n t l y  l o w e r i n g  t h e  h e e l  t o
t h e  f l o o r  w h i l e  h o l d i n g  o n t o  a  r a i l i n g .  A  t o w e l
s t r e t c h  i s  p e r f o r m e d  b y  p l a c i n g  a  t o w e l  a r o u n d  t h e
b a l l  o f  t h e  f o o t  a n d  g e n t l y  p u l l i n g  t h e  f o o t  t o w a r d s
y o u .  S t r e t c h i n g  s h o u l d  b e  g e n t l e .  S t o p  i f  p a i n
o c c u r s .
E a r t h i n g .  P l a c i n g  y o u r  f e e t  i n  d i r e c t  c o n t a c t  w i t h
t h e  e a r t h  o r  u s i n g  a n  i n d o o r  e a r t h i n g  p a d .  E a r t h i n g
i s  a  n a t u r a l  w a y  t o  d e c r e a s e  p a i n  a n d
i n f l a m m a t i o n .  
W h e n  n e e d e d ,  I  r e c o m m e n d  t e n d o n  s u p p o r t ,  s u c h
a s  A c h i l l o T r a i n .

I f  your  Achi l les  s tarts  act ing  up ,  here  are
some natura l  remedies :

* A l w a y s  s e e k  y o u r  P o d i a t r i s t  i f  s y m p t o m s  d o  n o t
i m p r o v e .  



Hammertoes

H a m m e r t o e s  a r e  t h e  c o n t r a c t i o n  o r  b e n d i n g  o f  t o e s
c a u s e d  b y  a n  i m b a l a n c e  i n  m u s c l e s / t e n d o n s .  W h e n
y o u  l o o k  d o w n  a t  y o u r  b a r e  f e e t ,  a n d  t h e  t o e s  a r e  n o t
f l a t  o n  t h e  f l o o r ,  y o u  p r o b a b l y  h a v e  h a m m e r t o e s .
T h e r e  a r e  t w o  j o i n t s  i n  e a c h  t o e  e x c e p t  t h e  b i g  t o e ,
w h i c h  o n l y  h a s  o n e .  W h e n  o n e  j o i n t  i n  t h e  t o e
c o n t r a c t s ,  i t ’ s  a  h a m m e r t o e .  T h e  b e n d i n g  o f  b o t h
j o i n t s  i s  a   c l a w  t o e .  T h e  s e c o n d  t o e  c a n  s o m e t i m e s
c o n t r a c t  a t  t h e  d i s t a l  j o i n t ,  c a l l e d  a  m a l l e t  t o e .  T h e
s e c o n d  t o e  c a n  a l s o  b e c o m e  a  h a m m e r t o e  a s  a  d i r e c t
r e s u l t  o f  a  b u n i o n  d e f o r m i t y .  



S t r e n g t h e n  t h e  t o e s .  P r a c t i c e  p i c k i n g  u p  m a r b l e s  o r
a  t o w e l  w i t h  y o u r  t o e s .  H e e l  a n d  t o e  r a i s e ,  y o g a ,
a n d  b a r e f o o t  w a l k i n g  i n  s a f e  p l a c e s  w i l l  a l s o
s t r e n g t h e n  t h e  t o e s .  P e r f o r m  p a s s i v e  r a n g e  o f
m o t i o n  e x e r c i s e s  d a i l y .  U s e  y o u r  h a n d s  t o  m o v e
b o t h  j o i n t s  i n  t h e  t o e  u p  a n d  d o w n .
H a m m e r t o e  s p l i n t s  a n d  c r e s t  p a d s  c a n  b e  h e l p f u l .  
W e a r  s h o e s  t h a t  a r e  w i d e  a n d  d e e p .  T h e  r u b b i n g  o f
a  h a m m e r t o e  o n  t h e  t o p  o f  t h e  s h o e  c a n  c a u s e
c o r n s  a n d  w o u n d s .
C u s t o m  o r t h o t i c s  ( a r c h e s )  &  o v e r - t h e - c o u n t e r  a r c h
s u p p o r t s .   R e a l i g n m e n t  c h a n g e s  t h e  b i o m e c h a n i c s
o f  t h e  f o o t  a n d  c a n  r e s u l t  i n  t h e  i m p r o v e m e n t  o f
h a m m e r t o e s .  
E p s o m  s a l t  a n d  w a r m  w a t e r  s o a k  c a n  s o o t h e  t o e s  i f
t h e y  b e c o m e  s t i f f  a n d  p a i n f u l .

Natura l  ways  to  improve  hammertoes :

* A v o i d  n a r r o w  a n d  s h a l l o w  s h o e s .  



Athlete ’s  Foot  In fect ion
 

S c a l y ,  r e d  i t c h y  f e e t  c a n  b e  a  s i g n  o f  a  f u n g a l
i n f e c t i o n  c a l l e d  A t h l e t e ’ s  F o o t .   F u n g a l  i n f e c t i o n s  a r e
c o m m o n  o n  t h e  f o o t  b e c a u s e  m o s t  s h o e s  p r o v i d e  a
p e r f e c t  e n v i r o n m e n t  f o r  g r o w t h  -  d a r k n e s s ,  a n d
m o i s t u r e .  I t  c a n  b e  p r e v a l e n t  b e t w e e n  t h e  t o e s  a n d
m a y  c a u s e  a  b r e a k  i n  t h e  s k i n ,  l e a d i n g  t o  a  m o r e
s e v e r e  c e l l u l i t i s  c o n d i t i o n .  A  m a l o d o r  c a n  a l s o  b e
p r e s e n t ,  a n d  s m a l l  c l e a r  v e s i c l e s  m a y  b e  v i s i b l e .  



E p s o m  s a l t  s o a k s  w i t h  t e a  t r e e  e s s e n t i a l  o i l  f o r  2 0
m i n u t e s  e a c h  d a y .  
S o a k  w i t h  l u k e w a r m  g r e e n  t e a .
A p p l y  1 - 2  d r o p s  o f  t e a  t r e e  e s s e n t i a l  o i l  d a i l y  t o  f e e t .  
T r e a t  y o u r  s h o e s  w i t h  t e a  t r e e  o i l  o r  o n  g u a r d
b l e n d  e s s e n t i a l  o i l .

 

Natura l  t ips :

P r e v e n t a t i v e  m e a s u r e s :
A v o i d  t h i s  i n f e c t i o n  b y  w e a r i n g  s o c k s  i n  c o m m u n a l
a r e a s ,  c h a n g i n g  s o c k s  w h e n  t h e y  g e t  w e t  a n d  a v o i d
w a l k i n g  i n  w e t  s h o e s .

 



Neuroma
 

S o u n d s  s e r i o u s ! ?  A  n e u r o m a  i s  t u m o r - l i k e  b u t  n o t  a n
a c t u a l  t u m o r .  I t ’ s  a  g r o w t h  c o n s i s t i n g  o f  n e r v e  t i s s u e ,
c r e a t i n g  a  b a l l - l i k e  s t r u c t u r e .  S y m p t o m s  i n c l u d e  t h e
f e e l i n g  a s  i f  y o u ’ r e  w a l k i n g  o n  a  p e b b l e ,  w h i c h  i s
r e l i e v e d  b y  t a k i n g  o f f  t h e  s h o e  a n d  m a s s a g i n g .  I t  a l s o
p r e s e n t s  w i t h  b u r n i n g ,  t i n g l i n g ,  a n d  n u m b n e s s ,  u s u a l l y
b e t w e e n  t h e  3 r d  a n d  4 t h  t o e s .  T h e  s y m p t o m s  c a n
e x t e n d  i n t o  t h e  t o e s .  T i g h t  s h o e s  t h a t  c o m p r e s s  t h e
m e t a t a r s a l  h e a d s  t o g e t h e r  c a n  e x a c e r b a t e  s y m p t o m s .
N o n - s u r g i c a l  t r e a t m e n t  c a n  e l i m i n a t e  s y m p t o m s .  



W e a r  s h o e s  w i t h  a  w i d e  t o e  b o x .  N a r r o w  s h o e s
c o m p r e s s  m e t a t a r s a l s ,  w h i c h  c a n  a g g r a v a t e  t h e
n e r v e .
M e t a t a r s a l  p a d s .  M e t a t a r s a l  p a d s  c r e a t e  s p l a y i n g
o f  t h e  m e t a t a r s a l s ,  w h i c h  c r e a t e s  l e s s  p r e s s u r e  o n
t h e  n e u r o m a  a n d  r e d u c e s  p a i n .
C u s t o m  o r t h o t i c s .  M a l a l i g n m e n t  m a y  b e  t h e  c a u s e
o f  n e u r o m a s .  C u s t o m  o r t h o t i c s  w i l l  r e a l i g n  t h e  f o o t
a n d  c a n  i n c o r p o r a t e  m e t a t a r s a l  p a d s  a n d  n e u r o m a
p l u g s .  O v e r - t h e - c o u n t e r  a r c h  s u p p o r t s  w i t h
m e t a t a r s a l  p a d s  a r e  a n o t h e r  o p t i o n .
E s s e n t i a l  o i l s :  C o p a i b a ,  w i n t e r g r e e n ,  d e e p  b l u e ,
f r a n k i n c e n s e .
E p s o m  s a l t  a n d  w a r m  w a t e r  s o a k s  t o  h e l p  r e d u c e
i n f l a m m a t i o n .  
S t r e n g t h e n  f e e t  w i t h  y o g a ,  t o e ,  a n d  h e e l  r a i s e
e x e r c i s e s  a n d  b a r e f o o t  w a l k i n g  i n  s a f e  a r e a s .  
E a r t h i n g .  P l a c i n g  y o u r  f e e t  i n  d i r e c t  c o n t a c t  w i t h
t h e  e a r t h  o r  u s e  a n  i n d o o r  e a r t h i n g  p a d .  E a r t h i n g  i s
a  n a t u r a l  w a y  t o  d e c r e a s e  p a i n  a n d  i n f l a m m a t i o n .  

 

Here  are  some natura l  ways  to  reduce
symptoms:

* A v o i d  w e a r i n g  n a r r o w  s h o e s .  



Plantar  warts

I  a d v o c a t e  f o r  w a l k i n g  b a r e f o o t  t o  s t r e n g t h e n  t h o s e
f e e t ;  h o w e v e r ,  s o m e  d a n g e r s  a r e  l u r k i n g  t h a t  w e  c a n ’ t
s e e  w i t h  t h e  n a k e d  e y e .  A  v i r u s  c a l l e d  V e r r u c a  V u l g a r i s
c a n  i n v a d e  t h e  s k i n  a n d  g i v e  u s  p l a n t a r  w a r t s .  P l a n t a r
w a r t s  o c c u r  o n  t h e  b o t t o m  o f  t h e  f o o t  a n d  c a n  b e
q u i t e  p a i n f u l ,  n o t  t o  m e n t i o n  t h e y  c a n  s p r e a d ,  a n d
y o u  c a n  s p r e a d  t h e m  t o  o t h e r s !   

W a l k i n g  b a r e f o o t  i n  p u b l i c  p l a c e s  s u c h  a s  l o c k e r
r o o m s ,  p o o l  d e c k s ,  g y m s ,  a n d  s t u d i o s  c a n  e x p o s e  u s
t o  t h i s  v i r u s .  H e r e  a r e  a  f e w  w a y s  t o  i d e n t i f y  t h e m .
T h e i r  i d e n t i f y i n g  c h a r a c t e r i s t i c s  a r e  l o s s  o f  n a t u r a l
s k i n  l i n e s ;  t h e y  a r e  p a i n f u l  w h e n  c o m p r e s s e d  a n d
o f t e n  h a v e  s m a l l  v i s i b l e  b l a c k  d o t s .



F i l e  d o w n  w i t h  a n  e m e r y  b o a r d .
A p p l y  O r e g a n o  E s s e n t i a l  O i l .  O r e g a n o  i s  a  h o t  o i l
a n d  c a n  b e  c a u s t i c  t o  t h e  s k i n .  I  r e c o m m e n d
a p p l y i n g  a  d r o p  t o  a  q - t i p  a n d  t h e n  t o  t h e  w a r t
o n c e  a  d a y  u n t i l  r e s o l v e d .  

Here  are  some natura l  so lut ions :

T o  a v o i d  p l a n t a r  w a r t s ,  w e a r  s o c k s  o r  s a n d a l s  w h e n
t e m p t e d  t o  g o  b a r e f o o t  i n  p u b l i c  p l a c e s .  G r i p  s o c k s
a r e  a  p e r f e c t  b a r r i e r  a n d  a d d  a n t i - s k i d  p r o t e c t i o n  i n
e x e r c i s e  c l a s s e s .

* A l w a y s  c o n s u l t  y o u r  P o d i a t r i s t  i f  a n y  s i g n s  o f
i n f e c t i o n  s h o u l d  a r i s e  o r  i f  w a r t s  p e r s i s t .



Ingrown Toenai l s

O h ,  m y  a c h i n g  t o e !  W h e n  t h e  s k i n  a d j a c e n t  t o  t h e  n a i l
g e t s  p a i n f u l ,  r e d ,  a n d  s w o l l e n ,  y o u  m a y  h a v e  a n
i n g r o w n  t o e n a i l .  A n  i n f e c t i o n  o f t e n  a c c o m p a n i e s
i n g r o w n  t o e n a i l s ,  s o  i t ’ s  i m p e r a t i v e  N O T  t o  i g n o r e
s y m p t o m s .  N o t e ,  i f  t h e r e  i s  p u s  p r e s e n t ,  y o u  h a v e  a n
i n f e c t i o n  a n d  s h o u l d  s e e  a  P o d i a t r i s t .



E p s o m  s a l t  s o a k s  w i t h  w a r m  w a t e r .  A f t e r  s o a k i n g ,
u s e  a  w o o d e n  n a i l  s t i c k  a n d  l o o s e n  a n y  d i r t  p r e s e n t
i n  t h e  n a i l  f o l d  o r  u n d e r  t h e  n a i l  p l a t e .
E s s e n t i a l  o i l s :  I  d r o p  o f  T e a  T r e e  c a n  b e  a p p l i e d
d a i l y  u s i n g  a  c o t t o n  b a l l .
K e e p  t h e  a r e a  c l e a n .  C o v e r i n g  w i t h  a  b a n d a i d  o r
b a n d a g e  i s  b e s t  w h e n  i n  s h o e s  t o  a v o i d  b a c t e r i a
a n d  f u n g u s  c o n t a m i n a t i o n .

I f  symptoms start ,  here  are  some natura l
measures  you  can  take :

* A v o i d  t i g h t  s h o e s  o r  s h o e s  t h a t  a r e  n a r r o w  i n  t h e  t o e
b o x .  Y o u r  s h o e s  m a y  b e  a  c o n t r i b u t i n g  f a c t o r .
* A v o i d  c u t t i n g  n a i l s  d o w n  t h e  s i d e s .  C u t  s t r a i g h t
a c r o s s  a n d  a r o u n d  c o r n e r s  w i t h  a  f i l e .  K e e p i n g  n a i l s
s h o r t  i s  h e l p f u l .

* I n g r o w n  n a i l s  u s u a l l y  n e e d  t o  b e  s u r g i c a l l y  r e m o v e d ,
s o  i f  s y m p t o m s  p e r s i s t ,  s e e  y o u r  P o d i a t r i s t .  



Metatarsa lg ia

M e t a t a r s a l g i a  i s  a  t e r m  u s e d  f o r  p a i n  a n d
i n f l a m m a t i o n  i n  t h e  b a l l  o f  t h e  f o o t .  T h e r e  m a y  b e
s o m e  v i s i b l e  s w e l l i n g  o n  t h e  b o t t o m  ( p l a n t a r )  a s p e c t
o f  t h e  f o o t  a s  w e l l .  U s u a l l y ,  t h e r e  i s  n o  r e d n e s s  o r
o t h e r  s i g n s  o f  i n f e c t i o n .  I t  m a y  b e  t h e  r e s u l t  o f  h i g h
i m p a c t  a c t i v i t i e s  s u c h  a s  r u n n i n g  a n d  j u m p i n g .  I t  c a n
a l s o  o c c u r  f r o m  r e t r o g r a d e  p r e s s u r e  c a u s e d  b y
h a m m e r t o e s .



M e t a t a r s a l  p a d s .  M a k e  s u r e  y o u  r e a d  i n s t r u c t i o n s
f o r  p r o p e r  p l a c e m e n t .  T h e  p a d ’ s  l e a d i n g  e d g e
s h o u l d  b e  j u s t  b e l o w  ( i n  t h e  d i r e c t i o n  o f  t h e  h e e l )
t h e  m e t a t a r s a l  h e a d s ,  n o t  u n d e r  t h e m .   I f  t h i s
i n c r e a s e s  s y m p t o m s ,  r e m o v e  i t  i m m e d i a t e l y .
E s s e n t i a l  O i l s :  D e e p  b l u e  r u b  a n d  o i l ,  c o p a i b a
C u s t o m  o r t h o t i c s  o r  o v e r - t h e - c o u n t e r  a r c h  s u p p o r t s :
a l i g n m e n t  c a n  b e  a  f a c t o r  i n  c a u s i n g  s y m p t o m s  i n
t h e  b a l l  o f  t h e  f o o t .  A  m e t a t a r s a l  p a d  c a n  b e  p l a c e d
w i t h i n  t h e  d e v i c e ,  m a k i n g  f o r  e a s i e r  p l a c e m e n t
w i t h o u t  s l i p p a g e .
E p s o m  s a l t  w a r m  w a t e r  s o a k s  t o  h e l p  r e d u c e
i n f l a m m a t i o n .
E a r t h i n g .  P l a c e  y o u r  f e e t  i n  d i r e c t  c o n t a c t  w i t h  t h e
e a r t h ,  o r  u s e  a n  i n d o o r  e a r t h i n g  p a d .  E a r t h i n g  i s  a
n a t u r a l  w a y  t o  d e c r e a s e  p a i n  a n d  i n f l a m m a t i o n .  
S t r e n g t h e n i n g  t h e  f o o t  r e d u c e s  t h e  o v e r a l l  r i s k  o f
i n j u r y .  T o e  a n d  h e e l  r a i s e  e x e r c i s e s ,  y o g a ,  a n d
b a r e f o o t  w a l k i n g  i n  s a f e  a r e a s  a r e  w a y s  t o  i n c r e a s e
f o o t  p o w e r !

Ways  to  reduce  symptoms natura l ly :

I f  c o n d i t i o n s  p e r s i s t ,  v i s i t  y o u r  P o d i a t r i s t  t o  r u l e  o u t
m o r e  s e v e r e  c o n d i t i o n s  t h a t  c a n  s t r e s s  f r a c t u r e  o r
p l a n t a r  p l a t e  t e a r  a n d  n e u r o m a .
* A v o i d  n a r r o w  s h o e s  a n d  s h o e s  w i t h o u t  a r c h  s u p p o r t .  



Essential Oils are aromatic compounds that come from plants. They
protect plants from bacteria, viruses, fungi, and insects. Essential oils
have been used medicinally since ancient times and are making a
resurgence for those seeking natural, safe options to support their
body's wellbeing. Applying them to the bottom of the feet is the best
place for absorption. Please note they are not a substitute for acute or
urgent care. 

Essential oils can be used aromatically, topically, and some can be
taken internally. Choose Certified Pure Therapeutic Grade oils to
ensure quality and safety. Download this free ebook Essential Oils for
Beginners to learn more. To purchase, please visit
my.doterra.com/theorganicfoot.

A note about Essential Oils

https://media.doterra.com/us/en/ebooks/essential-oils-for-beginners.pdf
http://my.doterra.com/theorganicfoot


*This book is not intended to treat or cure any of the conditions aforementioned.
Please seek medical treatment from your Podiatrist if symptoms conditions persist.

A note about Earthing

Earthing is a natural way to receive the earth's natural electrical charge. Studies have
shown the physical benefits of being in direct contact with the Earth's surface. The most
beneficial being an antiinflammatory. Earthing can also be achieved with Earthing
products. For more information and to purchase, visit https://bit.ly/2MLxfK2

https://bit.ly/2MLxfK2


HEALING FROM THE FOOT
UP!

 
 

www.theorganicfoot.com

http://www.theorganicfoot.com/

