Piekne stopy krok po kroku

Jesli nie bedziemy o nich zapominac,
w catkiem juz niedalekim sezonie na
sandatki pokazemy zadbane, a przede
wszystkim zdrowe stopy. Plan jest taki:
co dwa tygodnie porzadny pedicure, co-
dziennie rano odswiezajacy, a co wieczér
nawilzajgco-nattuszczajacy krem. A po-
tem — wskakujmy w odkryte klapki!

Stopy to jedna z bardziej wymagajacych cze-
$ci naszego ciafa: lubig miec ciepto — ale nie
zbyt ciepto — i sucho, a przede wszystkim
wygodnie. Inaczej nie do$¢, ze nadmiernie
sie pocg, to jeszcze skéra na nich szybko ro-
gowacieje, staje sie twarda, gruba i szorst-
ka. Wszystko dlatego, ze jest niemal catkowi-
cie pozbawiona gruczotéw tojowych, a za to
wyposazona w liczne gruczoty potowe.

Do tego na stopach niewiele jest tkanki tfusz-
czowej, ktdra chroni je przed urazami — dla-
tego tak fatwo powstaja na nich nie tylko
otarcia i podraznienia, ale takze odciski i mo-
dzele, ktére — zaniedbane — moga nawet po-
wodowac problemy z chodzeniem.

Te wszystkie specyficzne wiadciwosci naszych
stép narazaja je — i nas — na szereg dolegli-
wosci. By sie przed nimi uchroni¢, powinni-
$my starannie dba¢ o ,newralgiczne” miej-
sca — tymczasem to wiasnie o nich najczesciej
zapominamy podczas codziennej pielegnadji,
a potem wstydzimy sie zdja¢ buty i skarpet-
ki... Wecale nie musi tak by¢. Jesli poswigcimy
stopom nieco uwagj, szybko stang sie piekne,
seksowne i supergfadkie.

Krok pierwszy — tatwy pedicure

Po zimie warto zafundowac stopom profe-
sjonalny pedicure w gabinecie kosmetycz-
nym. Fachowo zrobiony zabieg sprawi, ze
skéra na nich natychmiast odzyje — war-
to skorzysta¢ z pomocy specjalisty zwlasz-

cza wtedy, gdy na stopach pojawity sie pro-
blematyczne odciski czy modzele. Jedli jed-
nak zdecydujemy sie na domowy pedicure,
rozpocznijmy go od kapieli. Po oczyszcze-
niu ,namoczmy” stopy w miednicy z ciepta
woda z dodatkiem soli lub specjalnych pre-
paratéw do stép, np. o odswiezajacym dzia-
faniu. Kapiel pozwoli zmigkczy¢ naskérek,
ktory bedzie potem fatwiej usungé. W tym
celu mozemy uzy¢ pumeksu, ktérym zetrze-
my zrogowaciale miejsca na pietach i pod
palcami, ale uwaga: to narzedzie jednora-
zowe. Porowata i wilgotna kostka to, nieste-
ty, siedlisko grzybow i bakterii — by nie nara-
zal sie na zakazenie, po prostu wyrzuémy ja
po uzyciu. Bardziej higieniczne sg tarki — naj-
lepiej siegna¢ po plastikowe lub drewniane
z naklejonymi papierowymi tarczami sciera-
jacymi, te metalowe szarpig naskérek i gro-
73 zranieniem.

Na koniec uzyjmy pilingu do stop — oprécz
mikrogranulek, ktére mechanicznie Sciera-
ja naskérek, kosmetyki takie zawierajg wy-
gladzajace skore kwasy, np. mlekowy i en-
zymy. Zmiekczajg skore, a przy okazji dzia-
fajg nawilzajgco.

Krok drugi — pokazmy pazurki!

Paznokcie u stop nalezy obcina¢ specjalnymi
cazkami lub po prostu spitowywac ich kra-
wedzie pilnikiem. Lepiej nie uzywaé nozy-
czek, bo moga powodowacd pekanie i roz-
dwajanie sie plytki. Skracajmy pazurki na pro-
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sto, bez zaokraglen i nie wypitowujmy ich za
bardzo po bokach — to moze spowodowac
ich wrastanie w skére palcow.

Starajmy sie nie wycina¢ skérek — wystarczy
poodpychac je ku nasadzie drewnianym pa-
tyczkiem, najlepiej tuz po uzyciu specjalnych
zeli zmigkczajacych. Nieumiejetne uzywanie
radefek czy cazkdw moze spowodowac gro-
zace zakazeniami, bolesne skaleczenia.

Na koniec mozemy wypolerowac ptytki pa-
znokciowe — bedg gladkie i blyszczace — lub
pomalowac je ulubionym kolorem.

Krok trzeci — nawilzanie dniem i noca
Pamietajmy, ze skéra stop prawie nie posiada
gruczotéw tojowych, nie potrafi wiec sama
zadba¢ o odpowiednie nattuszczenie, a co
zatym idzie, réwniez o nawilzenie. Skutkiem
braku wilgoci i nadmiernego rogowacenia

skéry moze by¢ bolesne pekanie piet — je-
dli ten kiopot jest nam znany, siggnijmy po
masci i kremy z przyspieszajaca gojenie wita-
ming A. Musimy tez pamieta¢ o regularnym
stosowaniu preparatéw regulujgcych rogo-
wacenie naskérka. Masci tego typu najlepie;
nakfada¢ gruba warstwa na stopy, na noc,
a rano cieszy< sie ich wspaniafg gtadkoscia!

Krok czwarty — zawsze swiezo

Na dzien stosujmy odéwiezajace kremy, dez-
odoranty i antyperspiranty, ktére skutecznie
ochronig nasze stopy przed nadmiernym po-
ceniem sie i brzydkim zapachem. Kosmetyki
tego rodzaju szybko sie wchfaniajg, a dziata-
ja przez caly dzien! Warto tez nosi¢ w butach
pochtaniajace pot wkiadki i czesto je wymie-
nia¢. Raz, dwa razy w tygodniu wymoczmy
stopy w kapieli z dodatkiem naparu z szatwii
i pokrzywy — to ograniczy prace gruczotéw
potowych na skérze.
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



