Kilka krokéw do pieknych stép

Stopy nosza ciezar cafego ciata — cho¢by dla-
tego nalezy im sie troskliwa uwagai... profe-
sjonalny pedicure. Zatroszczmy sie, by nogi
byty piekne, gtadkie i zadbane. Pedicure to
przeciez nie tyko kosmetyczna koniecznosé¢,
ale takze warunek zdrowia.

Nawet w najpiekniejszych butach zanie-
dbane stopy beda prezentowal sie fatalnie.
Zrogowacialy naskérek na pietach, nagniot-
ki i odciski, pecherze i potamane paznokcie
— nie do$¢, ze wygladaja koszmarnie, to jesz-
cze moga utrudnia¢ prawidiowe stgpanie,
co nie pozostaje bez znaczenia dla postawy
i catego ukfadu ruchowego.

Skéra stép jest niemal catkowicie pozbawio-
na gruczotéw tojowych, za to ,wyposazona”
w liczne gruczoty potowe. To sprawia, ze fa-
two sie przesusza, staje sie szorstka i zgrubiata
na pietach, krawedziach stép i na poduszkach
palcdw. Pot jest nie tylko winowajcg brzyd-
kiego zapachu: moze tez rozpulchnia¢ naské-
rek, powodowac jego maceracje i fuszczenie.
Sytuacje dodatkowo pogarsza fakt noszenia
nieodpowiedniego obuwia lub skarpetek
z syntetycznego materiatu, ktéry nie prze-
puszcza powietrza i nie pozwala skdrze od-
dycha¢. W miare mozliwosci staramy sie
zatem nosi¢ skérzane buty, a latem prze-
wiewne klapki i sandatki.

Pedicure krok po kroku

Pedicure mozna samodzielnie wykona¢
w domu, o ile na stopach nie pojawity sie
niepokojace zmiany. Nalezy zacza¢ od wy-
moczenia nog

w cieplej wodzie z mydfem lub innym $rod-
kiem zmiekczajagcym naskérek i paznokcie, np.
z solg kosmetyczng lub specjalnymi musujacy-
mi pastylkami. Miejsca o zgrubiatym naskérku
trzeba zetrze¢ pumeksem (wymienigjmy go
czesto na nowy, gdyz zalegajace w nim resztki
naskérka sg Swietng pozywka bakterii i grzy-
béw!) lub tarka. Unikajmy jednak stosowania
wzzynarki” z zyletka — po pierwsze mozna sie
zrani¢ i niechcacy zakazi¢ skére, po drugie
tak intensywne zfuszczanie naskérka powo-
duje, ze odrasta on w krétkim czasie jeszcze
grubszy. Nastepnie starannie osuszmy nogi
i nalézmy na nie pilingujacy krem, najlepiej
z dodatkiem kwasu mlekowego, ktdry rozpu-
$ci zewnetrzng warstwe obumartej, zrogowa-
ciatej warstwy. Po kilku minutach nalezy zmy¢
preparat i wytrze¢ stopy. Posmarujmy je gruba
warstwa odzywczego, natluszczajacego kremu
lub... oliwy z oliwek, wykonujac przy okazji de-
likatny masaz podeszwy i palcéw.

Dla pigknych pazurkéw

Zabierzmy sie teraz za paznokcie — do ich skra-
cania powinno sie stosowal specjalny, ostry
obcinacz, ktéry nie postrzepi brzegu paznok-
ci i zapobiegnie ich rozdwajaniu  sie.
Trzeba je obcig¢ na prosto albo nada¢
im naturalny, fa- godnie zaokraglo-
ny ksztatt. Sta- rajmy sie nie

opitowywad paznokci po
bokach, bo to  moze
spowo- dowac ich
bole- sne wrasta-
nie w skore.

Delikatnie odsunmy skérki zarastajace ptytke
drewnianym patyczkiem. Mozna je wycig¢
specjalnym radetkiem lub ewentualnie cazka-
mi, o ile potrafimy sie nimi dobrze postugiwac
— uwazajmy, by sie nie zrani¢!

Paznokcie mozna delikatnie wypolerowa¢ —
specjalny bloczek polerski kupimy w drogerii.
Nie wolno jednak trze¢ piytki zbyt mocno
i nalezy pamieta¢, ze taki zabieg mozna sto-
sowad najczesciej co 2 tygodnie. Jedli chcemy
pomalowac pazurki, pod kolorowa emalie
nanieSmy odzywke lub preparat podkiadowy,
ktdry wyrdéwna powierzchnie plytki, wzmoc-
ni ja i zapobiegnie odbarwianiu sig. Na koniec
wmasujmy w stopy odpowiedni krem lub
mas¢, najlepiej z fagodzaca alantoing ($wiet-
na na pekajace piety!) i kwasem salicylowym
— zadba o nawilzenie i zmiekczenie naskérka,
zapobiegajac jego zrogowaceniom.

Stop ktopotom

Na powaznigjsze klopoty ze stopami najbar-
dziej narazeni sa seniorzy i osoby, ktére cierpia s
na cukrzyce. Nieprawid’rowe krazenie w kon- «
czynach dolnych wigze sie czesto ze zm|anam| -

skornymi, ktdre trudno sie goja. Leczenie tego

typu otarc i ran powinno by¢ prowadzone pod «

okiem lekarza — niekiedy wymaga bowiem dtu-
gotrwalej kuragji, np. antybiotykami.
Najczesciej jednak problemy stdp, takie jak
nagniotki i odciski, fundujemy sobie sami, no-
szac niewygodne buty, ktdre powodujg od-
parzenia i otarcia. Mozna im przeciwdziata¢ —
w aptekach i drogeriach kupimy samoprzylep-
ne, zelowe wkiadki i plastry, ktére nakleja sie
na draznigcg skére czesé buta. Chronig one
stopy i zapobiegaja bolesnym zmianom.

Jesli na stopach pojawity sie niewielkie odciski,
mozna sprébowac usunaé je samodzielnie.
W pierwszej kolejnosci nalezy rozmiekczyé
skdre, moczac stopy w cieplej wodzie, a na-
stepnie naklei¢ na odcisk specjalny plasterek
z kwasem salicylowym lub nanies¢ na zmiane
ptyn do usuwania odciskdw. Zgrubialy na-
skorek trzeba potem delikatnie zetrzed. Ale
uwaga: duze i gleboko wrodniete odciski po-
winno sie usuwaé w gabinecie kosmetycznym—
samemu mozna tylko pogorszy¢ stan skéry.
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WOMEN FRESK DO OBUW|AI STOP
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